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* * *

Мой до ро гой друг и кол ле га про фес сор Ро берт Лихи уже мно го лет воз г лав ля ет Аме ри кан с -
кий ин с ти тут ког ни тив ной те ра пии, из дал бо лее двух де сят ков мо ног ра фий, пос вя щен ных
на ибо лее ак ту аль ным воп ро сам пси хо те ра пии. Три его кни ги мы уже пред с та ви ли на шим
чи та те лям в пе ре во де на рус с кий язык. Те перь наша Ас со ци ация ког ни тив но-по ве ден чес -
кой пси хо те ра пии сов мес т но с из да тель с т вом «Пи тер» пред ла га ет ва ше му вни ма нию кни -
гу, пос вя щен ную кон цеп ции те ра пии эмо ци ональ ных схем (это одна из сов ре мен ных форм
ког ни тив но-по ве ден чес кой те ра пии но вой ге не ра ции). Ее ав тор Ро берт Лихи – один из на -
ибо лее опыт ных спе ци алис тов ког ни тив но-по ве ден чес ко го нап рав ле ния пси хо те ра пии, ве -
ду щий ми ро вой эк с перт и ме то до лог.

В от ли чие от схе ма-те ра пии, пред ло жен ной Дж. Ян гом, фо кус вни ма ния те ра пии эмо ци -
ональ ных схем нап рав лен на пред с тав ле ния че ло ве ка о сво их эмо ци ях и ст ра те гии его вза -
имо дей с т вия с ними. Те ра пия эмо ци ональ ных схем яв ля ет ся ме та эмо ци ональ ной (ме та ког -
ни тив ной), пос коль ку об ра ща ет ся к убеж де ни ям об эмо ци ях и к тому, как они воз дей с т ву -
ют на их но си те ля. Она ис поль зу ет наб лю да ющий и дес к рип тив ный под ход, что бы за ме -
чать и при ни мать эмо цию как «со бы тие» и фак ти чес кую дан нос ть, не же ли пы тать ся ее из -
бе жать или по да вить. Ис поль зо ва ние осоз на ния и при ня тия под чер ки ва ет важ ную связь
меж ду эмо ци ями и цен нос тя ми. Те ра пия эмо ци ональ ных схем по ощ ря ет кли ен тов ис поль -
зо вать свои смыс лы, цен нос ти и дос то ин с т ва, что бы по мо гать при ня тию и про жи ва нию
труд ных эмо ци ональ ных пе ре жи ва ний и воз мож нос ти обо га щать свою жиз нь спо соб нос -



тью вос п ри ятия, про жи ва ния и пе ре но си мос ти раз ных сос то яний и из в ле че нию из них зна -
чи мо го опы та и рас ши ре нию ре пер ту ара вы бо ра.

Мо дель эмо ци ональ ных схем – это со ци аль ная ког ни тив ная мо дель ин ди ви ду аль ной те -
ории эмо ций и эмо ци ональ ной ре гу ля ции (и в этом ее от ли чие от пред шес т ву ющих мо де -
лей). Она ста ра ет ся опи сать со дер жа ние мыш ле ния и убеж де ний, схе мы и мо де ли, ха рак -
те ри зу ющие ин тер п ре та цию эмо ций че ло ве ком и его пред с тав ле ния о том, как эти эмо ции
ре гу ли ру ют ся. Мо дель эмо ци ональ ных схем в не ко то рой сте пе ни схо жа с об щей мо делью
схем, пред ло жен ной Бе ком и его кол ле га ми, но в ней схе мы ка са ют ся при ро ды эмо ций.
Как под чер ки ва ет про фес сор Лихи, эмо ции воз ник ли, что бы пре дуп реж дать нас об опас -
нос ти и со об щать о на ших пот реб нос тях.

Те ра пия эмо ци ональ ных схем рас с мат ри ва ет труд ные эмо ции – грус ть, тре во гу, рев нос ть и
за вис ть в ка чес т ве уни вер саль но го опы та. Слож но пред с та вить че ло ве ка, ко то рый про жил
жиз нь, не ис пы тав их. Это пред по ла га ет, что труд ные эмо ции вс т ре ча ют ся каж до му и что
неп ри ят ный опыт и бо лез нен ные ощу ще ния яв ля ют ся час тью на пол нен ной и на сы щен ной
жиз ни.

Если бы люди мог ли жить толь ко в ком фор те и бла го по лу чии, че ло ве чес т во бы уже вы мер -
ло. Наши пред ки, как пи шет Ро берт Лихи, ежед нев но стал ки ва лись со смер тью и бо ро лись
за жиз нь: хищ ни ки под с те ре га ли их, со се ди на па да ли и ис т реб ля ли. Жиз нес той кос ть была,
ве ро ят но, обыч ным че ло ве чес ким ка чес т вом, ина че пер во быт ные люди прос то не вы жи ли
бы. Но это го не про изош ло. Они сп рав ля лись с труд нос тя ми и про дол жа ли свой род.

Те ра пия эмо ци ональ ных схем ос но ва на на эво лю ци он ной мо де ли, сог лас но ко то рой эмо -
ции и спо со бы их вы ра же ния раз ви ва лись, по то му что по мо га ли за щи щать жи вых су щес тв,
ими об ла дав ших. Глав ная идея этой те ра пии и дан ной кни ги – это приз на ние и при ня тие
фак та, что жиз нен ные труд нос ти ра нят, ли ша ют нас ил лю зий и при во дят к тому, что мы ис -
пы ты ва ем и про жи ва ем весь спек тр эмо ций. При няв, что это час ть име ющей смысл жиз ни,
че ло ве ку лег че сде лать сле ду ющий шаг – сог ла сить ся с той вы со кой це ной, ко то рую по рой
при хо дит ся за нее пла тить.

Мо дель эмо ци ональ ных схем приз на ет, что эмо ции и ра ци ональ нос ть час то бо рют ся друг с
дру гом и сос то ят в ди алек ти чес ком нап ря же нии. Хотя важ но и то и дру гое.

Кро пот ли вая мно го лет няя ра бо та про фес со ра Ро бер та Лихи дала нам воз мож нос ть осоз -
нан но ра бо тать в ког ни тив но-по ве ден чес ком под хо де не толь ко с ра ци ональ ной, но и с
эмо ци ональ ной сфе рой не ме нее про дук тив но, кон с т рук тив но и де ли кат но, как это при

при ня то в тра ди ци он ной ког ни тив но-по ве ден чес кой мо де ли. Ра бо та с эмо ци ональ ной сфе -
рой рас ши ря ет воз мож нос ти ког ни тив но-по ве ден чес кой те ра пии и спек тр вы бо ра кли ен -
тов, по мо гая им при ни мать са мих себя вмес те со сво ими слож ны ми, по рой про ти во ре чи -
вы ми эмо ци ями. На уче ние тому, что бы приз на вать и при ни мать бо лез нен ные эмо ции и
фор ми ро вать их пе ре но си мос ть, то ле ран т нос ть к фрус т ра ции, в те ра пии эмо ци ональ ных
схем оз на ча ет рас ши ре ние воз мож нос тей че ло ве ка, рост его са мо эф фек тив нос ти и бо лее
глу бо ко го ос мыс ле ния себя и жиз ни. Те ра пия эмо ци ональ ных схем пред по ла га ет, что за да -
ча – не пы тать ся свес ти жиз нь к по пыт ке про жи ва ния толь ко по ло жи тель ных эмо ций, прес -
ло ву то му ра фи ни ро ван но му и скон цен т ри ро ван но му счас тью, а раз ви вать свою спо соб нос -
ть чув с т во вать все, про жи вая жиз нь во всей ее пол но те и раз но об ра зии. Сме на жес т кой
оце ноч нос ти и дог ма ти ки веры в «по зи тив» при ня ти ем раз но об ра зия и муль ти фор мат нос -



ти опы та жиз ни, раз ви тие сво ей воз мож нос ти кон так та и про жи ва ния всей гам мы эмо ций
ста но вит ся бо лее цен ным и осоз нан ным вы бо ром. Эта мо дель спо соб с т ву ет вос п ри ятию и
при ня тию всех эмо ций как час ти слож ной че ло ве чес кой при ро ды, в том чис ле обыч но го -
ни мых и осуж да емых, та ких как гнев, воз му ще ние, рев нос ть и за вис ть.

Мы пред ла га ем вам воз мож нос ть рас ши рить го ри зон ты по ни ма ния пси хо те ра пии и са мих
себя. Эта кни га ста нет на деж ным про вод ни ком в ув ле ка тель ную те орию и прак ти ку са мой
сов ре мен ной мо де ли ра бо ты с эмо ци ями и пси хи кой че ло ве ка. Мы бла го да рим на ше го
ува жа емо го кол ле гу про фес со ра Ро бер та Лихи за эту кни гу и воз мож нос ть про чи тать ее на
рус с ком язы ке.

Ав тор опи рал ся на ис точ ни ки, ко то рые счи та ют ся на деж ны ми, с целью дать ин фор ма цию,
ко то рая была бы пол ной и в це лом сог ла со вы ва лась со стан дар та ми прак ти ки, при ня ты ми
на мо мент пуб ли ка ции. Но в силу че ло ве чес ко го фак то ра и из ме не ний, про ис хо дя щих в би -
хе ви ораль ной и ме ди цин с кой об лас тях, а так же в сфе ре пси хи чес ко го здо ровья, ни ав тор,
ни из да тель с т во, ни ка кая-либо дру гая сто ро на, учас т во вав шая в под го тов ке этой кни ги к
из да нию, не га ран ти ру ют, что со дер жа ща яся в ней ин фор ма ция во всех от но ше ни ях точ на
и пол на, и не не сут от вет с т вен нос ти за оши боч нос ть или не пол но ту ре зуль та тов, по лу ча -
емых при ее ис поль зо ва нии. Пред ла га ем чи та те лям све рять при ве ден ные в кни ге све де ния
с дан ны ми из дру гих ис точ ни ков.

Об авторе
Ро берт Л. Лихи – док тор фи ло со фии, ди рек тор Аме ри кан с ко го ин с ти ту та ког ни тив ной те ра -
пии в Нью-Йор ке, кли ни чес кий про фес сор пси хо ло гии от де ле ния пси хи ат рии в ме ди цин с -
ком кол лед же Вейл Кор нелл. Тема его ис с ле до ва ний – ин ди ви ду аль ные раз ли чия в эмо ци -
ональ ной ре гу ля ции. Док тор Лихи – млад ший ре дак тор «Меж ду на род но го жур на ла ког ни -
тив ной те ра пии» и экс-пре зи дент Ас со ци ации по ве ден чес кой и ког ни тив ной те ра пии,
Меж ду на род ной ас со ци ации ког ни тив ной пси хо те ра пии и Ака де мии ког ни тив ной пси хо те -
ра пии. В 2014 году Ака де мия ког ни тив ной те ра пии наг ра ди ла его пре ми ей Ааро на Бека.

Ро берт Д. Лихи – ав тор мно жес т ва книг, вк лю чая не дав ние ра бо ты, на пи сан ные в со ав тор с -
т ве: «Пла ни ро ва ние ле че ния и ин тер вен ций при бу ли мии и па то ло ги чес ком об жор с т ве»,
«Пла ни ро ва ние те ра пии и ин тер вен ции при деп рес сии и тре вож ных рас с т рой с т вах»
(вто рое из да ние) и «Эмо ци ональ ная ре гу ля ция в пси хо те ра пии».

Предисловие
Те ра пев ты, ра бо та ющие со все ми под хо да ми, до не ко то рой сте пе ни ин те ре су ют ся эмо ци -
ональ ным опы том, ко то рый па ци ен ты при но сят в те ра пию. Те, кто ис поль зу ет ког ни тив ное
рес т рук ту ри ро ва ние, на де ют ся, что но вые пути рас с мот ре ния из ме нят то, как люди чув с т ву -
ют; ди алек ти чес кая по ве ден чес кая те ра пия по ощ ря ет па ци ен тов уз на вать, как ре гу ли ро -
вать эмо ции, час то ка жу щи еся ха отич ны ми и пу га ющи ми; те ра пия при ня тия и от вет с т вен -
нос ти про па ган ди ру ет гиб кос ть и то ле ран т нос ть к эмо ци ям, ког да вы жи ве те жиз нью, ко то -
рую це ни те; мета-ког ни тив ная те ра пия фо ку си ру ет ся на роли проб ле ма тич но го по ла га ния
на бес по кой с т во и раз мыш ле ния, что бы сп ра вить ся с труд нос тя ми; ак ти ва ция по ве де ния
под чер ки ва ет важ нос ть ско рее про ак тив но го и воз наг раж да юще го по ве де ния, чем пас сив -
нос ти, изо ля ции, из бе га ния, а в пси хо ана ли ти чес кой об лас ти те ра пия мен та ли за ции ак цен -



ти ру ет вни ма ние на цен нос ти рос та осоз на ния и реф лек сии пси хи чес ких или внут рен них
сос то яний соб с т вен но го Я и дру гих, тог да как бо лее тра ди ци он ные пси хо ди на ми чес кие мо -
де ли пы та ют ся доб рать ся до эмо ций и вос по ми на ний, ко то рые ас со ци иру ют ся с дав ни ми
труд нос тя ми. Ст ра те гии, ко то рые в те ра пии ис поль зу ют ся для ра бо ты с эмо ци ями, час то
свя за ны с так на зы ва емой те ори ей эмо ций. Од на ко очень мало ска за но о том, что об этих
ст ра те ги ях ду ма ет па ци ент.

До того как вс т ре тить Ааро на Бека и за нять ся ког ни тив ной те ра пи ей, я ак тив но учас т во вал в
ра бо те по со ци аль но му поз на нию – о том, как люди объяс ня ют при чи ны сво его по ве де ния
и ис поль зо ва ния те ории черт, о приз на нии из мен чи вос ти дру гих и са мих себя, зак лю че нии
о пред на ме рен нос ти и от вет с т вен нос ти. Со ци аль ное поз на ние иг ра ет важ ную роль в ког ни -
тив но-по ве ден чес кой те ра пии, по то му что эмо ции че ло ве ка и ис поль зу емые им ст ра те гии
для их ре гу ля ции мо гут от но сить ся к те ории эмо ций, ко то рую че ло век раз де ля ет.

Мо дель эмо ци ональ ных схем пред по ла га ет, что с тех пор как эмо ции ак ти ви зи ро ва лись,
мы час то их ин тер п ре ти ру ем, и эти ин тер п ре та ции свя за ны со ст ра те ги ями, ко то рые мы ис -
поль зу ем, что бы сп ра вить ся с эмо ци ями.

В этой кни ге по ка за но, как люди ду ма ют об эмо ци ях – сво их и чу жих. На про тя же нии все го
по вес т во ва ния я опи сы ваю чув с т ва, же ла ния и пе ре жи ва ния, ссы ла ясь на них как на эмо -
ции: это грус ть, тре во га, неп ри яз нь и сек су аль ные чув с т ва. Я ис поль зую тер мин «эмо ци -
ональ ная схе ма» для опи са ния пред с тав ле ний о при чи нах, обос но ван нос ти, нор маль нос ти
и то ле ран т нос ти при ме ни тель но к слож нос ти эмо ции. С тех пор как воз ник ла эмо ция (нап -
ри мер, тре во га), че ло век оце ни ва ет ее при ро ду: «Эта эмо ция бу дет длить ся не оп ре де лен -
но дол го?», «Дру гие чув с т ву ют то же, что и я?», «Дол жен ли я сты дить ся сво их эмо ций?»,
«Нор маль но ли ис пы ты вать сме шан ные чув с т ва?», «Могу ли я вы ра жать свои чув с т ва?»,
«Под т вер дят ли дру гие люди ска зан ное мной?», «Есть ли смысл в моих чув с т вах?» Зву чит
мно жес т во дру гих ин тер п ре та ций и оце нок эмо ци ональ но го опы та. Ве рит ли че ло век, что
не ко то рые эмо ции, нап ри мер гнев, ле ги тим ны, тог да как дру гие, нап ри мер тре во га, – нет?
И если эмо ция воз ник ла, ка кие ст ра те гии он ак ти ви ру ет, об ра ща ясь с ней? Ищет че ло век
уте ше ния или от да ля ет ся от дру гих, сно ва и сно ва ду ма ет об од ном и том же, об ви ня ет ок -
ру жа ющих, из бе га ет, спа са ет ся, ста но вясь пас сив ным, упот реб ля ет пси хо ак тив ные ве щес т -
ва, ин тер п ре ти ру ет про ис хо дя щее по-дру го му, бе рет ся за ре ше ние проб ле мы, на чи на ет за -
ни мать ся чем-то по лез ным, ста ра ет ся от в лечь ся, при бе га ет к са мо пов реж де нию, дис со ци -
иру ет, пе ре еда ет, при ни ма ет эмо цию или де ла ет что-то еще?

Бо лее того, эмо ци ональ ные схе мы так же от но сят ся к тому, как че ло век ду ма ет об эмо ци ях
дру гих лю дей и ре аги ру ет на них. Нап ри мер, ког да один сек су аль ный пар т нер рас с т ро ен,
счи та ет ли вто рой, что его эмо ции не име ют зна че ния, па то ло ги зи ру ет их и обоз на ча ет как
не нор маль ные; ве рит, что эмо ции бу дут сох ра нять ся не оп ре де лен но дол го, ме ша ет их вы -
ра же нию или счи та ет, что они пре пят с т ву ют ра ци ональ нос ти и ре ше нию проб ле мы? Ос но -
вы ва ясь на дан ных ин тер п ре та ци ях, этот че ло век кри ти ку ет и выс ме ива ет дру го го; го во рит
ему, что он слиш ком мно го жа лу ет ся, от да ля ет ся и от ка зы ва ет ся го во рить на эту тему или
пы та ет ся убе дить пар т не ра в том, что он не дол жен об этом ду мать?

Здесь я пишу о том, как люди мо гут те оре ти зи ро вать эмо ции, и го во рю о том, ка кой вк лад
те ории эмо ций вно сят в ши ро кий спек тр пси хо па то ло гии. Важ но по ни мать, как не га тив ные
ин тер п ре та ции ре аль нос ти при во дят к грус ти или тре во ге, либо ка кой вк лад из бе га ние и
пас сив нос ть вно сят в раз ви тие деп рес сии. Од на ко сто ит от ме тить, что мо дель эмо ци ональ -



ных схем пы та ет ся рас ши рить наше по ни ма ние, пред по ла гая, что с мо мен та, ког да эмо ция
воз ни ка ет, ак ти ви ру ет ся ск ры тая те ория эмо ций дан но го че ло ве ка, и это при во дит к по лез -
ным либо бес по лез ным ст ра те ги ям ко пин га. Про ще го во ря, как толь ко вы по чув с т во ва ли
грус ть, что вы ду ма ете о ней и что де ла ете за тем? Нап ри мер, если я ду маю, что моя грус ть
бу дет про дол жать ся не оп ре де лен но дол го и на рас тать, я могу прий ти в от ча яние и на чать
ис кать быс т рое ре ше ние, при ни мая пси хо ак тив ные ве щес т ва или прос то ухо дя в себя. И на -
обо рот, если я ду маю, что моя грус ть – вре мен ный опыт и что мои эмо ции за ви сят от того,
чем я за нят и с кем вза имо дей с т вую, я могу ак ти ви зи ро вать адап тив ное по ве де ние. Та ким
об ра зом, ин тер п ре та ции при во дят к ст ра те ги ям, а ст ра те гии ухуд ша ют или улуч ша ют по ло -
же ние.

Нам пос час т ли ви лось иметь мно го цен ных ког ни тив но-по ве ден чес ких под хо дов, ко то рые
во ору жа ют па ци ен та по ни ма ни ем и на вы ка ми, да ющи ми на деж ду пе ред ли цом того, что
ка жет ся неп ре одо ли мы ми пре пят с т ви ями. Под ход эмо ци ональ ных схем – это по пыт ка до -
пол нить ши ро кой спек тр на хо дя щих ся в рас по ря же нии те ра пев та кон цеп ту али за ций и ин с -
т ру мен тов. Те, кто ис поль зу ет ши ро кий спек тр те оре ти чес ких ори ен та ций в ког ни тив но-по -
ве ден чес кой те ра пии, и даже пред с та ви те ли пси хо ди на ми чес кой тра ди ции мо гут най ти
что-то по лез ное для себя в опи сан ных ниже наб лю де ни ях и пред ло же ни ях.
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Часть I
Теория эмоциональных схем

Глава 1
Социальная конструкция эмоции

Тебя часто могут видеть улыбающимся, но никогда в жизни не слышать
смеющимся.

Лорд Честерфилд. Письма к сыну, 1774

Пред с тавь те та кую си ту ацию. Нед вс т ре чал ся с Брен дой три ме ся ца, и для него эти от но ше -
ния были как аме ри кан с кие гор ки: за ссо ра ми сле до ва ла тес ней шая бли зос ть, а по том –
рав но ду шие Брен ды и ее за яв ле ния об ам би ва лен т ном от но ше нии. А те перь он по лу чил от
Брен ды со об ще ние, что их от но ше ния за кон че ны и она боль ше не же ла ет с ним об щать ся.
Нед в за ме ша тель с т ве; ему ка жет ся, что так за вер шать от но ше ния жес то ко. Его пер вая ре -
ак ция – гнев. Ду мая об этом весь день, он ис пы ты ва ет тре во гу и бес по кой с т во по по во ду
того, что мо жет нав сег да ос тать ся один. За тем ему ста но вит ся грус т но; он чув с т ву ет себя
опус то шен ным и рас те рян ным. В ка кие-то мо мен ты ему ста но вит ся луч ше, даже по яв ля ет -
ся об лег че ние от то го, что эти от но ше ния кон чи лись. Но по том Нед на чи на ет сом не вать ся,
не са мо об ман ли это. И вс ко ре он сно ва пе ре пол нен ст ра да ни ем. Нед уве рен, что у него
дол ж но быть все го одно чув с т во, а не це лый ряд, и не мо жет по нять, по че му его чув с т ва
так силь ны. Ведь он был с Брен дой «все го-то» три ме ся ца. Он пре бы ва ет в не га тив ных чув с -
т вах, си дит один в квар ти ре, пьет и объеда ет ся фас т фу дом. Нед на чи на ет ду мать, что сой -
дет с ума, если не из ба вит ся от этих чув с тв; вс по ми на ет, как его тетя по па ла в боль ни цу,
ког да он был ма лень ким. Неду стыд но рас к рыть всю глу би ну ис пы ты ва емых эмо ций дру гу
Бил лу: он за мы ка ет ся, не же лая стать обу зой. «Что со мной не так? – ду ма ет Нед и на ли ва ет
себе еще вис ки. – Мне ста нет луч ше?»

В нес коль ких квар та лах от Неда в том же го ро де жи вет Май кл. Он был в по хо жих на аме ри -
кан с кие гор ки от но ше ни ях с Ка рен, от ко то рой толь ко что по лу чил со об ще ние, что от но ше -
ния за кон че ны. По срав не нию с Не дом, Май кл бо лее за дум чи вый и при ни ма ющий про ис -
хо дя щее в жиз ни. Он за ду мы ва ет ся о сво их чув с т вах: «По нят но, что раз от но ше ния были
за пу тан ны ми, те перь у меня бу дет мно го раз ных чув с тв. Это были прос то аме ри кан с кие
гор ки. Могу лишь пред с та вить, как мно го на све те лю дей, чув с т ву ющих то же са мое». Май -
кл об ра ща ет ся к дру гу Ху ану, ко то рый всег да про яв лял со чув с т вие, и го во рил, как ему сей -
час при хо дит ся ст ра дать. Этот раз го вор по лу ча ет ся слег ка нап ря жен ным, но Хуан и Май кл
мно гое пе ре жи ли. По ходу бе се ды Хуан по ни ма юще ки ва ет. Ог ра ни чив шись па рой ста ка -
нов пива, Май кл воз в ра ща ет ся до мой, что бы от дох нуть. Он ду ма ет: «Мне и рань ше бы ва ло
труд но. Сей час мои чув с т ва силь ны, но я с этим сп рав люсь». Он по ни ма ет, по че му силь ные
чув с т ва име ют для него зна че ние: он дей с т ви тель но хо чет серьез ных от но ше ний и не со би -
ра ет ся сда вать ся, если эти от но ше ния за кон че ны. Эмо ции – сто ящая вещь.

«Нев ро ти ка Неда» от «хо ро ше го пар ня Май к ла» от ли ча ет то, что у Неда – не га тив ная те -
ория соб с т вен ных эмо ций, а Май кл при ни ма ет свои эмо ции и ис поль зу ет их кон с т рук тив -



но. Я на зы ваю два этих под хо да к од но му со бы тию «эмо ци ональ ны ми схе ма ми» – ин ди ви -
ду аль ны ми те ори ями о при ро де эмо ций и о том, как их ре гу ли ро вать. Один че ло век мо жет
пы тать ся по дав лять эмо ции, по то му что ви дит их не по нят ны ми, пе ре пол ня ющи ми, бес ко -
неч ны ми и даже пос тыд ны ми. Дру гой мо жет при ни мать эмо ции как вре мен ную, бо га тую и
слож ную час ть жиз ни, при су щую че ло ве ку и го во ря щую нам о на ших цен нос тях и пот реб -
нос тях. Те ра пев ти чес кая мо дель, ко то рую я опи сы ваю в этой кни ге – те ра пия эмо ци ональ -
ных схем, – сос ре до то че на на иден ти фи ка ции ин ди ви ду аль ной, уни каль ной те ории эмо ций
– сво их и дру го го че ло ве ка, ис с ле до ва нии пос лед с т вий этих эмо ци ональ ных кон с т рук ций,
диф фе рен ци ации по лез ных и бес по лез ных спо со бов эмо ци ональ ной ре гу ля ции, а так же
по мо щи че ло ве ку в том, что бы ин тег ри ро вать эмо ци ональ ный опыт в ос мыс лен ную жиз нь.

Поч ти каж дый че ло век пе ре жи вал грус ть, тре во гу или гнев, но не у каж до го бы ва ет силь ная
деп рес сия, ге не ра ли зо ван ное тре вож ное или па ни чес кое рас с т рой с т во. Что спо соб с т ву ет
тому, что эмо ция сох ра ня ет ся, а по том раз ви ва ет ся в пси хи чес кое рас с т рой с т во? На про тя -
же нии этой кни ги я под чер ки ваю, что не толь ко опыт эмо ций име ет зна че ние, но так же их
ин тер п ре та ция и ст ра те гии, ис поль зу емые че ло ве ком для сов ла да ния с эмо ци ями. Есть
пути от бо лез нен ных эмо ций к пси хо па то ло гии и есть дру гие – от бо лез нен ных эмо ций к
адап тив ным жиз нен ным ст ра те ги ям. Вз г ляд, пред ла га емый здесь, зак лю ча ет ся в том, что
ин тер п ре та ции че ло ве ком бо лез нен ных эмо ций и его ре ак ции на них оп ре де ля ют, при ве -
дет ли дан ный опыт к пси хо па то ло гии. Нап ри мер, че ло век мо жет пе ре жи вать силь ную пе -
чаль и при этом не раз вить деп рес сив ное рас с т рой с т во.

Су щес т ву ет мно го те орий эмо ций, ко то рые силь но от ли ча ют ся друг от дру га. Эмо ции рас с -
мат ри ва лись как нас лед с т вен но обус лов лен ные ре ак ции на эво лю ци он но зна чи мые фак то -
ры ок ру же ния (Dar win, 1872/1965; Nes se & El l s wor th, 2009; To oby & Cos mi des, 1992)1; как
элек т ро хи ми чес кие про цес сы, воз ни ка ющие в раз ных учас т ках го лов но го моз га (Da vid son &
McE wen, 2012); как пос лед с т вия «ир ра ци ональ но го» мыш ле ния (D. A. Clark & Beck, 2010; El -
lis & Har per, 1975); как ре зуль тат оцен ки уг ро зы или ст рес со ра (La za rus & Fol k man, 1984); как
оп ре де ле ние спо соб нос ти к об ра бот ке ин фор ма ции (мо дель ин фу зии аф фек та; For gas,
1995); как кон тей ни ро ва ние ин фор ма ции о пот реб нос тях и мыс лях, от но ся щих ся к этим
пот реб нос тям (эмо ци ональ но-фо ку си ро ван ная мо дель; Gre en berg, 2002) или как пер вич -
ные яв ле ния, то есть пред шес т ву ющие ког ни ции (Za jonc, 1980). Каж дая из этих – и мно гих
дру гих – мо де лей внес ла зна чи тель ный вк лад в наше по ни ма ние важ нос ти эмо ций в пов -
сед нев ной жиз ни и раз ви тии пси хо па то ло гии. Пред ла га емая здесь мо дель, ко то рую я на -
зы ваю то «мо дель эмо ци ональ ных схем», то «те ория эмо ци ональ ных схем», рас ши ря ет
наше по ни ма ние эмо ций, пред по ла гая, что важ ней шие ас пек ты эмо ци ональ но го опы та вк -
лю ча ют ин ди ви ду аль ную ин тер п ре та цию и оцен ку эмо ций, а так же ст ра те гию их кон т ро ля
у от дель но го че ло ве ка. С этой точ ки зре ния эмо ция – не толь ко опыт, но объект опы та.
Хотя эмо ции раз ви лись в ходе эво лю ци он ной адап та ции и мо гут быть уни вер саль ным опы -
том, ин ди ви ду аль ные ин тер п ре та ции, оцен ки и ре ак ции тоже со ци аль но

ци аль но скон с т ру иро ва ны.

Фриц Хай дер (He ider, 1958) пред по ло жил, что от дель ные люди име ют пред с тав ле ния о
себе и дру гих в том, что ка са ет ся при ро ды и при чин по ве де ния, на ме рен нос ти и ор га ни за -
ции соб с т вен но го Я. Хай дер за ме тил: прос той че ло век – сво его рода пси хо лог, ис поль зу -
ющий мо де ли ат ри бу ции и оцен ки, что бы де лать вы во ды о чер тах ха рак те ра и ка чес т вах
лич нос ти. Эта так на зы ва емая жи тей с кая пси хо ло гия (или зд ра вый смысл) ста ла ос но вой в
об лас ти со ци аль ной ког ни ции, тран с фор ми ро вав шей ся в «те орию ра зу ма». Я опи сы ваю си -



ту ацию, ког да «на ив ная пси хо ло гия» мо жет рас п рос т ра нять ся на мо дель того, как от дель -
ные люди кон цеп ту али зи ру ют эмо ции в са мих себе и дру гих и как эти кон к рет ные мо де ли
при во дят к проб лем ным ст ра те ги ям эмо ци ональ ной ре гу ля ции.

Те ория эмо ци ональ ных схем – это со ци аль но-ког ни тив ная мо дель эмо ций и эмо ци ональ -
ной ре гу ля ции. Она пред по ла га ет, что от дель ных лю дей от ли ча ют оцен ка ле ги тим нос ти и
пос тыд нос ти эмо ций, ин тер п ре та ция их при чин и пот реб нос ть в кон т ро ле, ожи да ния в от -
но ше нии дли тель нос ти и опас нос ти эмо ций, а так же стан дар ты от но си тель но при ем ле мос -
ти их вы ра же ния (Le ahy, 2002, 2003b; Le ahy, Tir ch & Na po li ta no, 2011). Даже если эмо ция в
выс шей сте пе ни би оло ги чес ки де тер ми ни ро ва на и даже если она от но сит ся к кон к рет ным
вы зы ва ющим ее сти му лам, опыт эмо ции час то сле ду ет за ее ин тер п ре та ци ей: «Есть ли
мне смысл тре во жить ся?», «По чув с т во ва ли бы дру гие люди себя так же, как я?», «Как я
могу это про кон т ро ли ро вать?» или: «А я не сой ду с ума?» Эти ин тер п ре та ции, ко то рые я
на зы ваю те ори ями эмо ций, яв ля ют ся ос нов ным со дер жа ни ем эмо ци ональ ных схем, то
есть пред с тав ле ний о сво их и чу жих эмо ци ях и о том, как их мож но ре гу ли ро вать. Я на зы -
ваю те орию эмо ци ональ ных схем со ци аль но-ког ни тив ной, по то му что эмо ции – од нов ре -
мен но лич ное и со ци аль ное яв ле ние, ко то рое ин тер п ре ти ру ет ся нами и дру ги ми людь ми,
по это му из ме не ния в ин тер п ре та ци ях (на ших и дру гих лю дей) при во дят к из ме не ни ям ин -
тен сив нос ти эмо ций и нер в но му рас с т рой с т ву.

В этой гла ве я де лаю крат кий об зор того, как эмо ции и ра ци ональ нос ть рас с мат ри ва лись в
за пад ной тра ди ции и как за пад ные пред с тав ле ния об эмо ци ях и их про яв ле ни ях ме ня лись
пос лед ние нес коль ко сто ле тий, пред по ла гая, что кон с т ру иро ва ние эмо ций было пос то ян -
ным про цес сом. Я так же об суж даю то, как сов ре мен ные мо де ли аф фек тив но го прог но зи -
ро ва ния пред по ла га ют, что «на ив ные» те ории эмо ций вли я ют на при ня тие ре ше ний и ак ту -
аль ный опыт. Ар гу мент в це лом та ков: зна че ние име ет не толь ко опыт эмо ций, но так же
наши ин тер п ре та ции это го опы та и то, что, по на ше му мне нию, он пред ве ща ет.

Краткая история эмоций в западной философии и культуре

Примат рациональности

Пла тон в «Рес пуб ли ке» ис поль зу ет ме та фо ру воз ни цы, ко то рый пы та ет ся кон т ро ли ро вать
двух ло ша дей: одна поз во ля ет со бой уп рав лять, дру гая вы хо дит из-под кон т ро ля. Он (Pla to,
1991) рас с мат ри ва ет эмо ции как пре пят с т вия к ра ци ональ но му мыш ле нию и дей с т вию, со -
от вет с т вен но, от в ле ка ющие от по ис ка доб ро де те ли, и опи сы ва ет пер во на чаль ное вли яние
со бы тий, ве ду щее к эмо ции, как «ко ле ба ния души». Если по ду мать, как про ис хо дит дви же -
ние к ра ци ональ но му от к ли ку на со бы тия, пер вый тол чок мо жет дать «вс т ряс ка» или «ко -
ле ба ние души». Даль ней шие дви же ния пред по ла га ют шаг на зад и наб лю де ние за тем, что
про ис хо дит, по том – рас с мот ре ние ре ле ван т ной доб ро де те ли (нап ри мер, сме лос ти), за тем
– изу че ние дей с т вий и мыс лей, ко то рые мо гут вес ти че ло ве ка к доб ро де тель ной ре ак ции.
Как мы уви дим поз же, мо дель эмо ци ональ ных схем приз на ет, что пер вый от к лик на эмо -
цию мо жет ха рак те ри зо вать ся пе ре жи ва ни ем де зор га ни за ции и удив ле ния. Так же он, ве -
ро ят но, бу дет от ра жать ав то ма ти чес кий или бес соз на тель ный про цесс (Bar gh & Mor sel la,
2008; Le Do ux, 2007), то есть, по Пла то ну, «ко ле ба ние души».

Но люди мо гут сде лать шаг на зад, что бы оце нить про ис хо дя щее в дан ный мо мент и по -
нять, ка кой у них есть вы бор, как это от но сит ся к свя зан ным с цен нос тя ми це лям и как их



эмо ции мо гут под нять ся или упас ть, в за ви си мос ти от ин тер п ре та ций того, что они де ла ют.
Арис то тель рас с мат ри ва ет доб ро де тель как чер ту ха рак те ра и прак ти ку, ко то рая пред с тав -
ля ет со бой иде аль ную се ре ди ну меж ду дву мя край нос тя ми же лан но го лич нос т но го ка чес т -
ва. В мо де ли эмо ци ональ ных схем, как и в мо де ли, ле жа щей в ос но ве те ра пии при ня тия и
от вет с т вен нос ти (Ha y es, St ro sahl & Wil son, 2012), су щес т ву ет приз на ние того, что цен нос ти
(или доб ро де те ли) мо гут оп ре де лять то, как че ло век рас с мат ри ва ет эмо ции, и спо соб нос ть
вы но сить дис ком форт в кон тек с те це ни мо го дей с т вия. Цель – не прос то эмо ция, а ско рее
смысл, цен нос ть или доб ро де тель, ко то рой че ло век хо чет дос тичь.

Арис то тель (Aris tot le, 1984/1995) под чер ки ва ет бла жен с т во (эв де мо нию) вес ти «хо ро шую
жиз нь» – пе ре жи ва ние счас тья или бла го по лу чия от то го, что че ло век дей с т ву ет в со от вет с т -
вии с доб ро де те ля ми и це ни мым им смыс лом соб с т вен ной жиз ни. Он оп ре де ля ет доб ро -
де те ли как ка чес т ва ха рак те ра, ко то ры ми че ло век вос хи ща ет ся в дру гом. То есть цель –
стать та ким че ло ве ком, ка ким бы вы сами вос хи ща лись. Эмо ци ональ ный опыт счас тья – ре -
зуль тат ежед нев ной прак ти ки доб ро де те лей: уме рен нос ть, сме лос ть, тер пе ние, ск ром нос ть
и др. Та ким об ра зом, хо ро шее са мо чув с т вие – ре зуль тат ст рем ле ния к хо ро ше му и прак -
ти ки в дол ж ном по ве де нии, то есть доб ро де те ли. Мо дель эмо ци ональ ных схем опи ра ет -
ся на вз г ляд Арис то те ля, что прак ти ка в цен ных при выч ках, или доб ро де те лях, мо жет спо -
соб с т во вать боль шей адап та ции и удов лет во ре нию.

Сто ики, нап ри мер Эпик тет, Се не ка и Ци це рон, ут вер ж да ли пре вос ход с т во ра ци ональ нос ти
над эмо ци ями и пред по ла га ли, что эмо ции ве дут к чрез мер ным ре ак ци ям и по те ре из виду
важ ных цен нос тей; то есть от в ле ка ют от доб ро де те ли и в кон це кон цов по ра бо ща ют че ло -
ве ка (In wo od, 2003). Они де ла ли ак цент на ра ци ональ ном по ве де нии, из бав ле нии от чрез -
мер ной при вя зан нос ти к внеш не му миру, сдер жи ва нии сво их же ла ний, сво бо де от ма те ри -
аль но го мира и же ла нии одоб ре ния. Уп раж не ния сто иков вк лю ча ли го ло да ние, фи зи чес -
кий дис ком форт и бед нос ть, что бы ус во ить: че ло век спо со бен про жить без ма те ри аль ных
бо гат с тв; со зер ца ние ус т ра не ния це ни мых объек тов и лю дей в жиз ни че ло ве ка, что бы
приз нать их цен нос ть; раз мыш ле ния о каж дом дне, ко то рый про жит хо ро шо, и о том, как
мож но стать луч ше; дис тан ци ро ва ние от эмо ций и об ду мы ва ние ра ци ональ ных дей с т вий;
приз на ние того, что жиз нь де ла ют пло хой мыс ли, а не ре аль нос ть сама по себе. Каж дый
день, по Мар ку Ав ре лию, дол жен на чи нать ся с приз на ния того, что ре аль нос ть ог ра ни чен -
на, и, при ни мая ее, важ но сле до вать пу тем доб ро де те ли: «На чи най каж дый день, го во ря
себе: “Се год ня я вс т ре чусь с по ме ха ми, неб ла го дар нос тью, наг лос тью, пре да тель с т вом,
враж деб нос тью и эго из мом, и при чи на их всех – нез на ние обид чи ка ми того, что та кое доб -
ро и зло”» (Mar cus Aure li us, 2002).

В даль ней шем при мат ког ни ции по лу чил под дер ж ку в куль ту ре ев ро пей с ко го Прос ве ще -
ния, ког да ак цент все чаще де лал ся на ра ци ональ ном дис кур се, ра зу ме, ин ди ви ду аль ной
сво бо де, на уке и ис с ле до ва нии не из ве дан но го. Локк, Юм, Воль тер, Бен там, Мил ль (Gay,
2013) и дру гие ста ра лись ос во бо дить че ло ве чес кое мыш ле ние от ог ра ни че ний пред рас суд -
ка, ав то ри те та и зова эмо ций. Но вые на уч ные от к ры тия ста ви ли под воп рос ав то ри тет хрис -
ти ан с кой док т ри ны. Сде лан ный Кан том ак цент на ра ци ональ ной и доб ро де тель ной жиз ни,
ос но ван ной на ка те го ри аль ном им пе ра ти ве, ос во бо дил мо раль ные суж де ния от дик та та
цер к ви. Те ория об щес т вен но го до го во ра Лок ка приз на ва ла ле ги тим нос ть ско рее за до го во -
ром, чем за гру бой влас тью. А ис с ле до ва ние но вых тер ри то рий при ве ло к приз на нию того,
что куль тур ные нор мы – это, воз мож но, не веч ные ис ти ны, а про из воль ные сог ла ше ния.
Од на ко на кон т рас те с при ви ле ги ро ван ным ста ту сом ра ци ональ нос ти и на уки Юм ут вер ж -
дал, что ра зум – раб эмо ций, по то му что не мо жет ска зать нам, чего мы хо тим; он лишь



спо со бен ука зать нам, как это по лу чить. Эмо ция, по мне нию Юма, иг ра ет цен т раль ную
роль. Он ут вер ж дал, что эмо ции го во рят нам о том, что име ет зна че ние, тог да как ра ци -
ональ нос ть по мо га ет дос тичь це лей, пос тав лен ных эмо ци ей.

В XX веке ак цент на ра ци ональ ном, прак тич ном (ско рее на от к ры тии фак тов), а не на вере,
стал цен т раль ным в праг ма тиз ме, ло ги чес ком по зи ти виз ме, фи ло со фии обы ден но го язы ка
и в це лом в об лас ти ана ли ти чес кой фи ло со фии. Гил берт Райл (Gil bert Ryle, 1949) в кни ге
«По ня тие соз на ния» от вер га ет идею су щес т во ва ния «духа в ма ши не», кри ти куя пред с тав -
ле ние о том, что души, умы, лич нос ти и дру гие «пред по ла га емые ст рук ту ры» что-то оп ре -
де ля ют. Пред с та ви те ли ло ги чес ко го по зи ти виз ма, та кие как мо ло дой Вит ген ш тейн (Wit t -
gen s te in, 1922/2001), Айер (Ayer, 1946), Кар нап (Car nap, 1967) и дру гие, пред по ла га ли, что
един с т вен ным кри те ри ем ис ти ны яв ля ет ся про ве ря емос ть, что зна ние про ис хо дит из опы -
та, а дан ные эмо ций об ман чи вы и дол ж ны под вер гать ся про вер ке ло ги чес ко го дис кур са и
яс но го оп ре де ле ния. Ос тин (Aus �n, 1975) и Райл (Ryle, 1949) выд ви ну ли идею, что фи ло со -
фия дол ж на сос ре до то чить ся на обы ден ном ис поль зо ва нии язы ка, что бы с по мощью ло ги -
чес ко го ана ли за про яс нять зна че ние ут вер ж де ний. Ак цент де лал ся на про яс не нии, ло ги ке,
эм пи риз ме (в не ко то рых слу ча ях) и, если воз мож но, на све де нии их к ма те ма ти чес кой ло -
ги ке. Эмо ции рас с мат ри ва лись как по ме хи.

Примат эмоций

Хотя ра ци ональ нос ть и ло ги ка всег да име ли боль шое вли яние в фи ло со фии (осо бен но в за -
пад ной), эмо ция в ходе ис то рии была пар т не ром и иг ра ла свою ди алек ти чес кую роль. Ак -
цент, сде лан ный Пла то ном на ло ги ке и ра ци ональ нос ти, кон т рас ти ро вал с ве ли кой тра ди -
ци ей гре чес кой тра ге дии. Дей с т ви тель но, в «Вак хан ках» Ев ри пи да (The Bac c hae, 1920)
пред с тав лен тра ги чес кий вз г ляд, зак лю ча ющий ся в том, что если че ло век иг но ри ру ет бога
(Ди они са или Вак ха), ко то рый со би ра ет пос ле до ва те лей в пе нии, тан цах и за бы ва нии все го,
то, как ни ст ран но, он стол к нет ся с пол ным раз ру ше ни ем в бе зу мии. Иг но ри ру ющий эмо -
ции под вер га ет ся опас нос ти. Мо дель эмо ци ональ ных схем пред по ла га ет, что цель – не чув -
с т во вать хо ро шее, а спо соб нос ть чув с т во вать все. В этой мо де ли нет бо лее вы со ко го или
низ ко го Я, ско рее Я вк лю ча ет все эмо ции. Эта мо дель ут вер ж да ет вк лю че ние всех эмо ций,
даже осуж да емых, та ких как гнев, воз му ще ние, рев нос ть и за вис ть, и их при ня тие как час ти
слож ной че ло ве чес кой при ро ды.

Ви́де ние жиз ни в гре чес кой тра ге дии приз на ет не из беж нос ть ст ра да ния; что мо гу щес т вен -
ный мо жет пас ть, а силы, не под в лас т ные кон т ро лю че ло ве ка и даже его во об ра же нию, мо -
гут раз ру шать; что нес п ра вед ли вос ть час то не из беж на, а ст ра да ние дру гих име ет зна че ние
для че ло ве ка, по то му что яв ля ет ся при ме ром того, что мо жет слу чить ся с каж дым. Мы все –
час ть еди ной об щ нос ти хруп ких, оши ба ющих ся и смер т ных лю дей. По кон т рас ту с тра ги ка -
ми Пла тон под чер ки вал ра ци ональ нос ть как путь к влас ти и кон т ро лю, а в тра ге дии с ее
апел ля ци ей к эмо ци ям ви дел ве ли кий про ти во вес.

В XIX веке Ниц ше (Ni et z c he, 1956) пред по ло жил, что ве ли кий кон т раст в куль ту ре и фи ло со -
фии наб лю да ет ся меж ду апол ло ни чес ким и ди они сий с ким, то есть меж ду ак цен том на ст -
рук ту ре, ло ги ке, ра ци ональ нос ти, кон т ро ле и ак цен том на эмо ци ональ ном, ин тен сив ном,
ин ди ви ду аль ном и не ис то вом вы ра же нии пол ной сво бо ды. Пос лед нее наш ло вы ра же ние в
дви же нии ро ман тиз ма, ко то рое пол нос тью ох ва ты ва ло эмо ции, под чер ки вая их ин тен сив -
нос ть, опыт, ге ро изм, ма ги чес кое мыш ле ние, ме та фо ру, миф, лич ное и час т ное, ре во лю ци -
он ное мыш ле ние, на ци она лизм и пыл кую ин ди ви ду аль ную лю бовь. Пред поч те ние от да ва -



лось при ро де пе ред ст рук ту ри ро ван ным ми ром Прос ве ще ния, ак цент де лал ся на ес тес т -
вен ных ин с тин к тах, «бла го род ном ди ка ре», ес тес т вен ных лан д шаф тах и сво бо де от ог ра ни -
че ний. Сре ди ве ду щих фи ло со фов-ро ман ти ков – Ге гель, Шо пен га у эр и Рус со; сре ди ве ду -
щих по этов – Шел ли, Бай рон, Гёте, Вор д с ворт, Коль ридж и Китс. Ро ман тизм так же ока зал
силь ное вли яние на му зы ку, пред с тав лен ный в дан ной об лас ти Ваг не ром, Бет хо ве ном, Шу -
бер том и Бер ли озом (Pi rie, 1994).

Од ним из ро ман ти чес ких нап рав ле ний XVIII века был сен ти мен та лизм, ко то рый под чер ки -
вал ско рее ин тен сив нос ть ин ди ви ду аль но го раз ви тия чув с тв, а не ра ци ональ нос ть или при -
ня тые нор мы, ин тен сив ное вы ра же ние чув с тв как аутен тич нос ть, ис к рен нос ть и силу чув с тв
че ло ве ка. Дей с т ви тель но, для чле нов па ла ты лор дов в Бри та нии не было ха рак тер но от с та -
ива ние сво ей по зи ции в сле зах. Са мо убий с т во же яв ля лось край ним вы ра же ни ем ро ман ти -
чес кой силы чув с тв.

В кон це XIX и в XX веке эк зис тен ци ализм стал глав ной си лой, про ти вос то яв шей бри тан с кой
и аме ри кан с кой мо де лям ра ци она лиз ма в фи ло со фии. Эк зис тен ци алис ты под чер ки ва ли
роль ин ди ви ду аль ной цели, вы бо ра, приз на ния смер т нос ти, ус лов ной при ро ды су щес т во -
ва ния и эмо ций. Кьер ке гор (Ki er ke ga ard,1941) опи сы вал эк зис тен ци аль ную ди лем му ужа са,
«бо лез нь к смер ти» и кри зис ин ди ви ду аль но го вы бо ра. Хай дег гер (He ideg ger, 1962) пред -
по ло жил, что фи ло со фии сле ду ет об ра тить ся к пос лед с т ви ям того, что от дель ный че ло век
«заб ро шен» в жиз нь и ис то рию, пе ред ним сто ит ин ди ви ду аль ная проб ле ма кон с т ру иро ва -
ния смыс ла. А Сар тр (Sar t re, 1956) ут вер ж дал, что от дель ные люди дол ж ны ре шать проб ле -
мы того, что ста но вит ся ре зуль та том их кон к рет ной си ту ации – ис поль зо ва ния сво бо ды.
Мо дель эмо ци ональ ных схем пред по ла га ет, что люди бо рют ся со сво бо дой вы бо ра, час то
вк лю ча ющей труд нос ти с дан нос тью, ко то рая яв ля ет ся спор ной час тью пов сед нев ной жиз -
ни, приз на вая, что вы бор, с ко то рым они стал ки ва ют ся, пред по ла га ет эмо ци ональ но слож -
ные проб ле мы и не об хо ди мос ть ком п ро мис сов. Вы бор, сво бо да, со жа ле ние и ужас рас с -
мат ри ва ют ся в этой мо де ли как важ ные сос тав ные час ти жиз ни, и эти «ре аль нос ти» не мо -
гут быть ус т ра не ны прос тым ана ли зом зат ра ты-вы го ды, ра ци она ли за ци ей, праг ма тиз мом.
Хотя ра ци ональ ная оцен ка важ на, каж дый ком п ро мисс пред по ла га ет цену. А цена час то
неп ри ят на или труд на.

Крат кий об зор не спо со бен от дать дол ж ное ди хо то ми чес ко му вз г ля ду на эмо ции и ра ци -
ональ нос ть в за пад ной куль ту ре (и, ко неч но, не ос ве ща ет важ нос ть дан ных фак то ров в дру -
гих куль ту рах). Как пред по ло жи ла Нус с ба ум (Nus s ba um, 2001), каж дая об лас ть – ра ци -
ональ ная и эмо ци ональ ная – име ет свою цен нос ть и дает ин фор ма цию о дру гой. Мо дель
эмо ци ональ ных схем приз на ет, что эмо ции и ра ци ональ нос ть час то бо рют ся друг с дру гом
и сос то ят в ди алек ти чес ком нап ря же нии, ре шая воп рос о том, ка кое вли яние выб рать. При
этом важ но и то и дру гое.

Эмоции: культурный и исторический фактор

Но вая об лас ть ис то рии, наз ван ная эмо ци оно ло ги ей, прос ле жи ва ет из ме не ние того, как
эмо ции рас с мат ри ва лись в раз ных об щес т вах в раз ные ис то ри чес кие пе ри оды, и то, как
они со ци али зи ру ют ся. Дей с т ви тель но, изу че ние ис то рии эмо ций дает нам мно го сви де -
тель с тв их со ци аль ной кон с т рук ции (осо бен но ка кие эмо ции це нят ся и по дав ля ют ся, как
ме ня ют ся пра ви ла их вы ра же ния). В 1939 году ав с т рий с кий со ци аль ный ис то рик Нор берт
Эли ас на пи сал мо ну мен таль ный труд о воз ник но ве нии ин тер на ли за ции и са мо кон т ро ля в
за пад но ев ро пей с ком об щес т ве (поз же пе ре из дан ном как The Ci vi li zing Pro cess: So ci oge ne �c



and Psyc ho ge ne �c In ves � ga � ons; Eli as, 1939/2000). Эли ас прос ле дил из ме не ния пра вил в от -
но ше нии речи, пи та ния, одеж ды, при вет с т вия, сек су аль но го и аг рес сив но го по ве де ния, а
так же дру гих его со ци аль ных форм с XIII до на ча ла XX века. С ук реп ле ни ем влас ти ко ро ля и
рас ц ве том прид вор но го об щес т ва, в ко то ром ры ца ри нес коль ко ме ся цев в году жили при
дво ре ко ро ля, пра ви ла са мо кон т ро ля при об ре ли боль шую зна чи мос ть. Эли ас ут вер ж дал,
что ре зуль та том ста ла зна чи тель ная сте пень ин тер на ли за ции эмо ций и по ве де ния. В са мом
деле, сло во «кур ту аз нос ть» (веж ли вос ть, co ur te sy) про изош ло от сло ва co urt (ко ро лев с кий
двор. – При меч. пер.). Яр кое вы ра же ние эмо ций, кон ф рон та ции и сек су аль но го по ве де ния
от ны не пе рес та ли быть при ем ле мы ми: дан ный эмо ци ональ ный опыт ин тер на ли зи ро вал ся.
Кро ме того, все бо лее ярко вы ра жен ным яв лял ся ак цент на лич ном и при ват ном в люб ви,
рос ло ощу ще ние при ват но го эмо ци ональ но го Я при рас п рос т ра не нии чте ния и лич ных
днев ни ков, рас ту щих чув с т ва сты да и вины. Макс Ве бер (1930) в кни ге «Про тес тан т с кая
эти ка и дух ка пи та лиз ма» раз ви ва ет мыс ль о том, что ин тер на ли за ция эмо ции од нов ре -
мен но соз да ва ла эмо ци ональ ные ус ло вия для ка пи та лиз ма и сама была его по боч ным
про дук том. От к ла ды ва ние удов лет во ре ния, ак цент на ра бо те и про дук тив нос ти, цен нос ть
ус пе ха как от ра же ния ин ди ви ду аль но го дос то ин с т ва, ко ор ди на ция с ры ноч ны ми про цес са -
ми и от но ше ний по ку па те ля с про дав цом при ве ли к силь но му кон т ро лю эмо ций. И все это
от ра жа ло со ци аль ную кон с т рук цию эмо ций.

Даль ней шее раз ви тие уп рав ле ния эмо ци ями наб лю да ет ся в куль ту ре се ве ро аме ри кан с ких
пу ри тан в XVII и XVIII ве ках с ак цен том на кон т ро ле гне ва и ст рас ти, от ри ца нии мир с ких удо -
воль с т вий, с пред поч те ни ем ск ром нос ти, уси ле ни ем чув с т ва сты да и вины. В XVIII и XIX ве -
ках в Аме ри ке и Бри та нии рас тет чис ло книг о по ве де нии, ст ре мив ших ся на учить чи та те ля
вес ти себя по до ба ющим об ра зом. В это вре мя, осо бен но в Аме ри ке, од нов ре мен но с ком -
мер ци ей ста ла раз ви вать ся идея «че ло ве ка, ко то рый сде лал себя сам», наб лю дал ся за кат
арис ток ра тии и по яв ле ние но во го клас са тор гов цев, пред п ри ни ма те лей, лю дей биз не са,
про фес си она лов. Пред по ла га лось, что че ло век не ог ра ни чен ста ту сом и мо жет под нять ся,
по пав в бо лее вы со кий об щес т вен ный класс, если на учит ся пра виль но себя вес ти. Жен щи -
ны, хо тев шие по вы сить свой ста тус, мог ли по ла гать ся на брак по рас че ту. С дру гой сто ро ны,
Бен д жа мин Фран к лин в «Аль ма на хе бед но го Ри чар да» (1759/1914) да вал чи та те лям со ве -
ты на каж дый день о том, как от к ла ды вать удо воль с т вие, го во рил о важ нос ти на коп ле ния,
вы го дах усер д но го тру да и хо ро шей ре пу та ции. Имен но Фран к лин впер вые сфор му ли ро -
вал мыс ль, что «без тру да нет вы иг ры ша», и пред ла гал всем тре ни ро вать ся по 45 ми нут в
день.

Бу ду щий аме ри кан с кий пре зи дент Джон Адамс, на де яв ший ся по вы сить свой со ци аль ный
ста тус в ко ло ни ях, обыч но вс та вал пе ред зер ка лом, изу чая вы ра же ние лица и осан ку, ста -
ра ясь кон т ро ли ро вать себя, что бы не де мон с т ри ро вать не нуж ных эмо ций. Кон т роль за ли -
цом, те лом, жес та ми и то ном го ло са – это были сос тав ля ющие но во го ак цен та на са мо кон т -
ро ле. Воз мож но, са мой вли ятель ной кни гой о са мо кон т ро ле ста ли «Пись ма к сыну» бри -
тан с ко го лор да Чес тер фил да (1774/2008), в ко то рых ав тор нас та ива ет на том, что бы чи та -
тель де лал сле ду ющее: «Ос та вай ся сдер жан ным», «Не по ка зы вай свои нас то ящие чув с т -
ва», «Час тый и гром кий смех – приз нак глу пос ти и пло хо го вос пи та ния», «Если мо жешь,
будь муд рее ок ру жа ющих, но не го во ри им об этом». Дру гие кни ги со ве то ва ли жен щи нам
пря тать свою сек су аль нос ть и нас то ящие чув с т ва за фа са дом веж ли во го без раз ли чия с ак -
цен том на ск ром нос ти. Стан дарт пред по ла гал, что жен щи на дру же люб на, но не флир ту ет и
не по ка зы ва ет слиш ком боль шо го ин те ре са к муж чи не, дол ж на кон т ро ли ро вать



ро вать его ст рас ть. Жен щи нам раз ре ша лось крас неть, по то му что это знак сму ще ния, вы зы -
ва емо го сек су аль нос тью и флир том. И сно ва ак цент на кон т ро ле за те лом, ли цом и речью.
В XVIII и XIX ве ках все боль ше под чер ки ва лось, что че ло ве ку не нуж но де мон с т ри ро вать
силь ные эмо ции и во об ще по ла гать ся на них.

Крис то фер Лэш в «Га ва ни в бес сер деч ном мире» (1977) опи сы ва ет рост зна чи мос ти дома и
семьи как мес та эмо ци ональ ной бли зос ти в вик то ри ан с кий пе ри од и поз д нее. Эмо ции ока -
за лись за зак ры ты ми две ря ми, при вет с т во ва лась до маш няя гар мо ния. Вик то ри ан с кий пе -
ри од так же стал сви де те лем «ген де ри за ции эмо ций» – от не се ния их к тому или ино му
полу. Муж чи ны зах ва ти ли пуб лич ную сфе ру ком мер ции, а жен щи ны те перь были зак лю че -
ны в сфе ре час т но го – дома. Та ким об ра зом, в пуб лич ной сфе ре муж чи нам поз во ля лось
быть кон ку ри ру ющи ми, кон ф лик ту ющи ми, ам би ци оз ны ми, а дома и муж чи ны, и жен щи ны
дол ж ны фо ку си ро вать ся на люб ви, до ве рии, ин тим нос ти. Те перь ак цент де лал ся на люб ви
меж ду суп ру га ми, ма те рин с кой люб ви и идил лии (гнев не тер пе ли); рев нос ть осуж да лась,
так как на ру ша ла гар мо нию се мей ной жиз ни. В этом раз де лен ном мире гнев не рас с мат ри -
вал ся как до пус ти мый в се мей ном кру гу, но его вы ра же ние счи та лось до пус ти мым для
муж чин за пре де ла ми семьи, что бы их мо ти ви ро вать. При со ци али за ции де тей в XIX веке
ст рах счи тал ся нор маль ным, но маль чи кам го во ри ли, что они дол ж ны пре одо ле вать его с
по мощью сме лос ти. От де во чек сме лос ти не жда ли. Кро ме того, вине те перь при да ва лось
боль шее зна че ние, чем сты ду.

В XIX и в на ча ле XX века эмо ци ональ ные нор мы про дол жа ли ме нять ся. Со сни же ни ем мла -
ден чес кой смер т нос ти ро ди те ли мог ли на де ять ся, что их ма лы ши до жи вут до вз рос ло го
воз рас та, это вело к сни же нию рож да емос ти. От дель ный ре бе нок мог по лу чать боль ше
вни ма ния и, со от вет с т вен но, вы зы вать силь ную ро ди тель с кую при вя зан нос ть и лю бовь.
Боль шее зна че ние ста ло при да вать ся дет с т ву как от дель ной ста дии че ло ве чес кой жиз ни;
воз ник ди зайн одеж ды для де тей, осо бое вни ма ние уде ля лось за щи те их бла го по лу чия. От
де тей не жда ли, что они бу дут вес ти себя как ма лень кие вз рос лые (Ariès, 1962; Kes sen,
1965). Кро ме того, раз ви тие ком мер чес кой эко но ми ки, осо бен но сфе ры ус луг и тор гов ли,
при ве ло к тому, что нор мы вы ра же ния эмо ций адап ти ро ва лись к от но ше ни ям по ку па те ля и
про дав ца (Sen ne�, 1996). На ко нец, в XX веке, с по яв ле ни ем ген дер но го ра вен с т ва, сек сис т -
с кий вз г ляд на жен щин как ис те рич ных, бо лее сла бых и эмо ци ональ ных, ме нее ра ци ональ -
ных, чем муж чи ны, все чаще вос п ри ни мал ся как ста ро мод ный, даже ког да его сто рон ни ки
ссы ла лись на ран нюю пси хо ана ли ти чес кую те орию (De ut s ch, 1944–1945).

С 1920-х по 1950-е годы ро ди лись но вые те ории эмо ци ональ ной со ци али за ции как под
вли яни ем ис с ле до ва ния Уот со на (Wat son, 1919), по ка зав ше го, что ст ра хи – ре зуль тат на уче -
ния, так и пси хо ана ли ти чес ких объяс не ний, прос ле жи ва ющих на ча ло нев ро за в дет с ких
труд нос тях. По пу ляр ная ин тер п ре та ция би хе ви ориз ма Уот со на го во ри ла, что луч ший спо -
соб ра бо ты со ст ра хом – из бе га ние. От ны не не под чер ки ва лась не об хо ди мос ть сме лос ти
для пре одо ле ния труд нос тей или ст ра ха; речь шла обоб щен но о то ле ран т нос ти к слож ным
чув с т вам; не де лал ся ак цент на том, что мож но наз вать куль ту рой вы ра же ния эмо ций и ус -
по ко ения. Вли яние пси хо ана ли ти чес кой те ории при ве ло к ак цен ту на бе зо пас ном, ус по ка -
ива ющем ок ру же нии. Хо ро шим при ме ром здесь яв ля ют ся по пу ляр ные кни ги Бен д жа ми на
Спо ка с при зы ва ми к ус по ко ению, эмо ци ональ ной эк с п рес сии, ба ло ва нию и ги пе ро пе ке
как спо со бам пре одо ле ния дет с ких ст ра хов (напр.: Spock, 1957). Ког да эмо ции прев ра ти -
лись в пу га ющий опыт, а целью ста ло за щи тить ре бен ка от труд нос тей, в мас со вом соз на -
нии на ча ла куль ти ви ро вать ся «кру тиз на» с упо ром на то, что бы ре бе нок сам сп рав лял ся и
кон т ро ли ро вал эмо ции, с из бе га ни ем сен ти мен таль нос ти, даже с не ко то рой от с т ра нен нос -



тью и не дос туп нос тью (Ste ar ns, The So ci al Con s t ruc � on of Emo � on, 1994). Ге рои по пу ляр ных
муль т филь мов де мон с т ри ро ва ли бес с т ра шие (они были «кру ты ми»); им не при хо ди лось
ис пы ты вать или пре одо ле вать ст рах. Ге рои вро де Су пер ме на были нас толь ко не у яз ви мы,
что не нуж да лись в де мон с т ра ции му жес т ва.

Ко неч но, на ря ду с ин тер на ли за ци ей, са мо кон т ро лем и заг лу шен ным про яв ле ни ем эмо ций
су щес т во ва ла кон т р куль ту ра са мо вы ра же ния, спон тан нос ти, силы ин ди ви ду аль ных пе ре -
жи ва ний и сек су аль ной сво бо ды. Воз ни ка ло боль ше эле мен тов мас со вой куль ту ры. С 1920-
х го дов рас тет по пу ляр нос ть джа за: в век зап ре тов всег да есть ан дег ра унд на ру ши те лей ус -
то ев. В 1950-е годы по яви лись бит ни ки и рок-н-ролл, в 1960-е – хип пи, про тес т ная му зы ка
эпо хи вой ны во Вьет на ме, пос ла ние «вк лю чить ся и от к лю чить ся» от Ти мо ти Лири и дру гих
пред с та ви те лей куль ту ры пси хо де ли ков. На ко нец, ган г с та-рэп и дру гие виды ин тен сив но го
ин ди ви ду аль но го вы ра же ния, ко то рые, ка за лось, про воз г ла ша ли эмо ци ональ нос ть и от -
вер же ние са мо кон т ро ля.

Пос лед ние 3000 лет эмо ция в за пад ной куль ту ре пос то ян но то кон с т ру иро ва лась, то раз би -
ра лась. Ис то рия эмо ций от ра жа ет рас ту щее осоз на ние того, как они рас с мат ри ва ют ся об -
щес т вом, как со ци али за ция и нор мы вли я ют на их вы ра же ние, и то, как не ко то рые эмо ции
по па да ют в не ми лос ть (нап ри мер, рев нос ть). Все эти сд ви ги по ка зы ва ют: эмо ции – во мно -
гом про дукт со ци аль но го кон с т ру иро ва ния. Фи ло соф с кие шко лы, от да ющие пред поч те ние
эмо ци ям или ра ци ональ нос ти, де мон с т ри ру ют, что эмо ции – не прос то врож ден ные, спон -
тан ные и уни вер саль ные яв ле ния (хотя пред рас по ло жен нос ть к ним уни вер саль на), но и
что оцен ка эмо ций, пра ви ла их про яв ле ния зна чи тель но от ли ча ют ся и в на шей куль ту ре, и
в дру гих куль ту рах.

Этот крат кий об зор под с ка зы ва ет, что ин тер п ре та ции или ког ни тив ная оцен ка эмо ций, их
вли яние на мыш ле ние, эмо ции сами по себе яв ля ют ся важ ны ми пси хо ло ги чес ки ми фе но -
ме на ми. Те перь я рас к рою сов ре мен ные под хо ды в со ци аль ной пси хо ло гии, опи сы ва ющие
рас п рос т ра нен ные пред рас суд ки, свой с т вен ные «на ив ной пси хо ло гии» эмо ций. Эти под хо -
ды от ра жа ют вза имо дей с т вие со ци аль но го поз на ния, ин тер п ре та ции и пред с ка за ния эмо -
ций.

Когнитивная оценка эмоций

Вер нем ся к при ме рам, при ве ден ным в на ча ле гла вы: двое муж чин, каж дый из ко то рых пе -
ре жи ва ет раз рыв от но ше ний. Бо лее пе чаль ный мо жет огор чать ся и чув с т во вать себя оди -
но ким в дан ный мо мент, а если сп ро сить, как он бу дет себя чув с т во вать че рез нес коль ко
ме ся цев, лег ко пред по ло жить, что он по-преж не му бу дет пе чаль ным, даже пе чаль нее, чем
сей час. Это при мер аф фек тив но го прог но зи ро ва ния, от но ся ще го ся к пред с ка за нию того,
что эмо ция бу дет еще бо лее от ри ца тель ной или по ло жи тель ной, чем сей час (Wil son & Gil -
bert, 2003).

Изу че ние аф фек тив но го прог но зи ро ва ния по ка зы ва ет нес коль ко пре ду беж де ний или мыс -
ли тель ных при емов, ко то рые при во дят к из быт ку эмо ци ональ ных пред с ка за ний. Один из
та ких фак то ров – фо ка лизм, то есть ск лон нос ть боль ше фо ку си ро вать ся на от дель ной ха -
рак те рис ти ке со бы тия, чем рас с мат ри вать дру гие воз мож ные ха рак те рис ти ки, спо соб ные
от но си тель но смяг чить эмо ци ональ ную ре ак цию на со бы тие (Kah ne man, Kru eger, Sc h ka de,
Sc h warz & Sto ne, 2006; Wil son, Whe at ley, Me y ers, Gil bert & Ax som, 2000). Так, не ко то рые
люди мо гут ве рить, что если пе ре едут из хо лод но го и пас мур но го ре ги она вро де Мин не со -



ты в сол неч ную Ка ли фор нию, то бу дут мно го лет без мер но счас т ли вы. Но они об на ру жи ва -
ют, что пос ле не дол го го улуч ше ния их уро вень счас тья ста но вит ся та ким же, ка ким был в
Мин не со те. Это по то му, что они сос ре до то чи лись на од ном фак то ре (сол неч ная по го да), иг -
но ри руя дру гие, нап ри мер ба зо вые вза имо от но ше ния и ус ло вия ра бо ты.

Дру гая важ ней шая ха рак те рис ти ка аф фек тив но го прог но зи ро ва ния – пре ду беж де ние воз -
дей с т вия, от но ся ще еся к тен ден ции пе ре оце ни вать эмо ци ональ ное воз дей с т вие со бы тий
(Gil bert, Dri ver-Linn & Wil son, 2002). Че ло век мо жет пред с ка зы вать, что по зи тив ное со бы тие
при ве дет к дли тель но му по зи тив но му аф фек ту, а не га тив ное – к дли тель но му не га тив но му.
Нап ри мер, что раз рыв от но ше ний при ве дет к бес ко неч ным не га тив ным пе ре жи ва ни ям, но
при этом че ло век мо жет ве рить, что на ча ло но вых от но ше ний при ве дет к бес ко неч ным
прек рас ным чув с т вам. Одно из из ме ре ний пред с ка за ния эмо ций – то, как дол го они прод -
лят ся, эф фект дли тель нос ти. Вил сон и Гил берт (Wil son and Gil bert, 2003) счи та ют, что пре ду -
беж де ние воз дей с т вия вк лю ча ет эф фект дли тель нос ти.

Дру гой фак тор, вли я ющий на аф фек тив ное прог но зи ро ва ние, – иг но ри ро ва ние им му ни те -
та, то есть тен ден ция иг но ри ро вать чью-то спо соб нос ть сп рав лять ся с не га тив ны ми со бы ти -
ями. Нап ри мер, Гил берт и кол ле ги (Gil bert et al., 2002) об на ру жи ли, что ис пы ту емые пре -
уве ли чи ва ют дли тель нос ть ожи да емо го не га тив но го эф фек та шес ти ги по те ти чес ких си ту -
аций: раз рыв лю бов ных от но ше ний, не по лу чен ное прод ви же ние по служ бе, про вал на вы -
бо рах, по лу че ние не га тив ной об рат ной свя зи в свой ад рес, от чет о дет с кой смер т нос ти, от -
каз по тен ци аль но го ра бо то да те ля. Вил сон и Гил берт (Wil son & Gil bert, 2005) не приз на ют
силу ко пинг-ст ра те гий (та ких как ре дук ция дис со нан са, мо ти ви ро ван ное рас суж де ние, эго -
цен т рич ная ат ри бу ция, са мо ут вер ж де ние и по зи тив ные ил лю зии), смяг ча ющих воз дей с т -
вие не га тив ных жиз нен ных со бы тий (Gil bert, Pi nel, Wil son, Blum berg & Whe at ley, 1998, p.
619). Нап ри мер, пос ле раз ры ва от но ше ний с де вуш кой муж чи на мо жет умень шить не га тив -
ное воз дей с т вие это го со бы тия, ут вер ж дая, что без нее ему луч ше (ре дук ция дис со нан са);
рас с мат ри вая себя как же лан но го для жен щин те перь, ког да он сво бо ден (эго цен т рич ные
ат ри бу ции); под к реп ляя свою на деж ду, убеж дая себя и дру гих в том, что луч шее впе ре ди
(са мо ут вер ж де ние), и пред с ка зы вая, что его про фес си ональ ная и лич ная жиз нь те перь
улуч шит ся (по зи тив ные ил лю зии). Хотя мож но пос по рить, что эти поп рав ки свя за ны с ког -
ни тив ны ми ис ка же ни ями или ра ци она ли за ци ями. Так же они мо гут смяг чать не га тив ное
воз дей с т вие раз ры ва. Бо лее того, неп ред ви ден ные хо ро шие со бы тия тоже ве ро ят ны, и это
мо жет при вес ти к бо лее по зи тив но му ис хо ду.

Меж ду тем от дель ные люди ск лон ны боль ше пе ре жи вать об ут ра тах, чем це нить вы иг -
рыш, – это фе но мен, из вес т ный как из бе га ние по те ри (Kah ne man & Tver s ky, 1984). Зна ме ни -
тая фра за «Мы ст ра да ем от по терь боль ше, чем ра ду ем ся при об ре те ни ям», под т вер ж да ет -
ся ли те ра ту рой, ос но ван ной на фак тах. При изу че нии ре ак ций на про иг рыш и вы иг рыш в
азар т ных иг рах люди пре уве ли чи ва ли не га тив ное воз дей с т вие про иг ры ша, не видя в себе
спо соб нос ти его ра ци она ли зи ро вать и пред по ла гая, что они не бу дут пе ре жи вать по те ри
дол го; на са мом деле они сп рав ля лись с про иг ры ша ми луч ше, чем ожи да ли (Ker mer, Dri ver-
Linn, Wil son, & Gil bert, 2006). В ре зуль та те из бе га ния по те ри люди мо гут зас т рять в неп ри ят -
ной си ту ации, пе ре оце ни вая свое пло хое са мо чув с т вие, если в кон це кон цов они жа ле ют,
что от ка за лись от при ня тия по те ри.

Дру гой фак тор эмо ци ональ но го прог но зи ро ва ния – аф фек тив ная эв рис ти ка, фор ма эмо ци -
ональ но го мыш ле ния, ког да че ло век ис поль зу ет ак ту аль ную эмо цию, что бы пред с ка зать
эмо цию бу ду щую (ис поль зу ет ак ту аль ную эмо цию как якорь) или пред с ка зы ва ет бу ду щие



эмо ци ональ ные ре ак ции, ос но ван ные на том, как он чув с т ву ет себя в дан ный мо мент (Fi nu -
ca ne, Al ha ka mi, Slo vic & Joh n son, 2000). Аф фек тив ная эв рис ти ка по мо га ет объяс нять боль -
ший риск, свя зан ный с «при ят ным» по ве де ни ем. Нап ри мер, не за щи щен ный секс при ятен,
если рас с мат ри вать его как ме нее рис ко ван ный (Slo vic, 2000; Slo vic, Fi nu ca ne, Pe ters, & Mac -
G re gor, 2004). Это мо жет объяс нять и оцен ку зна чи мос ти или бе зо пас нос ти раз ных ве щей, в
за ви си мос ти от того, что че ло век чув с т ву ет («Я знаю, что это опас но, по то му что мне тре -
вож но»).

Кро ме того, люди мо гут оце ни вать свои бу ду щие эмо ци ональ ные ре ак ции, ос но вы ва ясь на
ак ту аль ном оце ни ва нии не оп ре де лен нос ти: чем боль шую не оп ре де лен нос ть чув с т ву ет че -
ло век, тем боль ше пло хо го ожи да ет (Bar-Anan, Wil son, & Gil bert, 2009). Не тер пи мос ть к не -
оп ре де лен нос ти – клю че вой фак тор сто яще го за ней бес по кой с т ва, на вяз чи вых мыс лей и
об сес сив но-ком пуль сив но го рас с т рой с т ва (ОКР), из чего мож но зак лю чить, что не оп ре де -
лен нос ть от но си тель но не га тив но го ре зуль та та мо жет ле жать в ос но ве спо со ба мыш ле ния,
под к реп ля юще го не га тив ные схе мы. Нап ри мер, нез на ние на вер ня ка того, как че ло век бу -
дет себя чув с т во вать, если сей час он чув с т ву ет себя пло хо, впос лед с т вии мо жет уси лить не -
га тив ное аф фек тив ное прог но зи ро ва ние.

На ко нец, мно гие люди не при ни ма ют во вни ма ние цен нос ть аль тер на ти вы того, что есть, и
того, что бу дет, пред по чи тая ма лень кий вы иг рыш сей час боль шо му вы иг ры шу впос лед с т -
вии. Иг но ри ро ва ние вре ме ни от но сит ся к ак цен ту на ак ту аль ных со бы ти ях или дос туп нос ти
воз наг раж де ния и умень ше нию цен нос ти от ло жен но го удов лет во ре ния (Fre de rick, Lo ewen -
s te in & O’Do nog hue, 2002; Mc C lu re, Eric son, La ib son, Lo ewen s te in & Co hen, 2007; Read & Read,
2004). Пре ду беж де ние в поль зу нас то яще го мо жет внес ти свой вк лад в тре бо ва ние не мед -
лен но го удов лет во ре ния, не пе ре но си мос ть дис ком фор та, а так же труд нос ть быть нас той -
чи вым, вы пол няя слож ное за да ние, и де мо ра ли за цию от но си тель но дос ти же ния це лей
(O’Do nog hue & Ra bin, 1999; Tha ler & Shef rin, 1981; Za uber man, 2003). В сво ем край нем про -
яв ле нии ре ше ние о ре гу ли ро ва нии эмо ции мо жет стать бли зо ру ким: че ло век мо жет пол -
нос тью сос ре до то чить ся на не мед лен ном умень ше нии неп ри ят но го чув с т ва, вы би рая, в
кон це кон цов, са мо по ра жен чес кий ва ри ант, та кой как зло упот реб ле ние пси хо ак тив ны ми
ве щес т ва ми или пе ре еда ние. Бу ду щие наг ра ды до та кой сте пе ни не при ни ма ют ся во вни -
ма ние, что един с т вен ной сто ящей аль тер на ти вой ка жет ся бли жай шая. Одно из про яв ле ний
бли зо ру ко го иг но ри ро ва ния вре ме ни – «ло вуш ка неп ред ви ден ных об с то ятель с тв», ког да
че ло век по па да ет в круг не ожи дан ных про ис шес т вий и, как след с т вие, раз ви ва ет в выс шей
сте пе ни са мо по ра жен чес кую при выч ку. Мо дель та кой ло вуш ки при ме ни ма к по ве де нию
за ви си мых: при воз дер жа нии мг но вен но воз ни ка ет боль, тог да как упот реб ле ние нар ко ти -
чес ко го ве щес т ва дает не мед лен ное удов лет во ре ние; в ре зуль та те – бо лее силь ный сти мул
к упот реб ле нию ве щес т ва и го тов нос ть пла тить все боль ше по мере при вы ка ния к рас ту -
щим до зам (Bec ker, 1976, 1991; Gros s man, Cha lo up ka & Sir ta lan, 1998).

Ког ни тив ные оцен ки и эв рис ти ка, по доб ные этим, – важ ные ком по нен ты эмо ци ональ ных
схем. Они вно сят свой вк лад в веру в то, что эмо ции дол го веч ны, не кон т ро ли ру емы и нуж -
да ют ся в том, что бы их не мед лен но ус т ра нить или по да вить. Как это ни ст ран но, эмо ции
воз ни ка ют, что бы ис чез нуть: они чаще быс т ро увя да ют, чем ока зы ва ют ся стой ки ми. Эмо ция
длит ся не дол го, пока не воз ник нет сле ду ющая (Wil son, Gil bert & Cen ter bar, 2003). Пред с ка -
за ния, как дол го че ло век бу дет нес час т ным пос ле раз ры ва от но ше ний, по те ри ра бо ты,

ри ра бо ты, фи зи чес кой трав мы или кон ф лик та с луч шим дру гом, обыч но пе ре оце ни ва ют
силу эмо ции. Дан ные сви де тель с т ву ют, что пос ле зна чи тель ных жиз нен ных со бы тий и счас -



тье, и нес час тье не дол го веч ны. Ис с ле до ва ния жиз нес той кос ти де мон с т ри ру ют, что по дав -
ля ющее боль шин с т во лю дей воз в ра ща ют ся в преж нее сос то яние пос ле серьез ных не га тив -
ных жиз нен ных со бы тий, что по ка зы ва ет: трав мы раз ре ша ют ся с по мощью раз ных про цес -
сов ко пин га (Bo nan no & Gup ta, 2009). Кро ме того, люди раз ли ча ют ся по спо соб нос ти вос с -
та нав ли вать ся пос ле трав мы или по те ри от час ти бла го да ря ре гу ля тор ной гиб кос ти – спо -
соб нос ти мо би ли зо вать адап тив ные про цес сы, что бы сп ра вить ся с труд нос тя ми (Bo nan no &
Bur ton, 2013). Это го во рит о том, что про цес сы ко пин га мо гут быть важ нее крат ков ре мен но -
го опы та бо лез нен ной эмо ции.

Те ра пия эмо ци ональ ных схем ста ра ет ся рас ши рить спек тр ре гу ля тор ной гиб кос ти, что бы
воз ник но ве ние эмо ции не обя за тель но при во ди ло к аф фек тив но му пред с ка за нию очень
силь ных ре ак ций или са мо по ра жен чес ких ст ра те гий ре гу ля ции, а ско рее ста ло бы воз мож -
нос тью ис поль зо вать ши ро кий спек тр адап тив ных ин тер п ре та ций и ко пинг-ст ра те гий. Дан -
ная те ра пия ос ве ща ет проб ле ма тич ные те ории ак ту аль ной эмо ци ональ ной ре ак ции и по -
ка зы ва ет, как они от но сят ся к бес по лез ным сти лям ко пин га, зак реп ля ющим неб ла го по лу -
чие. В сле ду ющих гла вах ис с ле ду ют ся раз но об раз ные тех ни ки для ра бо ты с ря дом по доб -
ных пред с тав ле ний об эмо ци ях и пред ла га ют ся бо лее по лез ные ст ра те гии для сов ла да ния
с эмо ци ями, ко то рые ока зы ва ют ся бес по ко ящи ми.

Структура этой книги

Гла ва 1 по ка за ла, как эво лю ци он ная те ория, со ци аль ное кон с т ру иро ва ние, ис то ри чес кий и
куль тур ный кон тек ст мо гут вли ять на убеж де ния, ст ра те гии и при ем ле мос ть раз ных эмо -
ций. Сле ду ющие две гла вы пос вя ще ны те ра пии эмо ци ональ ных схем (гла ва 2) и их об щей
мо де ли (гла ва 3). В час ти II (гла вы 4 и 5) опи са ны пер вич ная оцен ка и со ци али за ция сог лас -
но мо де ли. В час ти III при ве де ны кон к рет ные эмо ци ональ ные схе мы и рас с мот ре но, что с
ними де лать. В гла ве 6 речь идет о проб лем ных убеж де ни ях, от но ся щих ся к дей с т вию ва ли -
да ции, их про ис хож де нии, а так же рас с ка за но, что де лать с эти ми убеж де ни ями в те ра пии.
В гла ве 7 дан об зор ст ра те гий мо ди фи ка ции нес коль ких ти пов эмо ци ональ ных схем: тех,
что ка са ют ся по нят нос ти, дли тель нос ти, кон т ро ля вины/сты да и при ня тия. В гла ве 8 об суж -
да ет ся не из беж нос ть ам би ва лен т нос ти, ис с ле ду ет ся, как эмо ци ональ ный пер фек ци онизм
и не тер пи мос ть к не оп ре де лен нос ти де ла ют очень труд ной для лю дей жиз нь со сме шан -
ны ми чув с т ва ми. В гла ве 9, пос лед ней в час ти III, по ка за но, как мо дель эмо ци ональ ных
схем свя зы ва ет не ком фор т ные эмо ции с цен нос тя ми и дос то ин с т ва ми, ко то рые спо соб ны
по мочь от дель ным лю дям пе ре но сить не об хо ди мос ть вы зо вов ос мыс лен ной жиз ни. Час ть
IV я пос вя тил рев нос ти (гла ва 10) и за вис ти (гла ва 11), по то му что эти эмо ции по рой ста но -
вят ся нас толь ко проб ле ма тич ны ми, что из-за них люди уби ва ют са мих себя или дру гих. Я
мог бы об су дить с вами мно го дру гих эмо ций – уни же ние, вину, не го до ва ние или гнев, но
рев нос ть и за вис ть час то вк лю ча ют и эти эмо ции, а по то му, в со от вет с т вии с их со ци аль ной
при ро дой и пред по ло жи тель ной эво лю ци он ной и куль тур ной зна чи мос тью, они пред с тав -
ля ют ся на ибо лее под хо дя щи ми для этой мо де ли. В пос лед них двух гла вах (12 и 13) дан об -
зор того, как эмо ци ональ ные схе мы мо гут быть свя за ны с от но ше ни ями в па рах и те ра пев -
ти чес ких от но ше ни ях.

Заключение

В пос лед нее де ся ти ле тие в свя зи с дос ти же ни ями в ней роп си хо ло гии эмо ций, изу че нии
ког ни тив ных мо де лей, ди алек ти чес кой по ве ден чес кой те ра пии, те ра пии при ня тия и от вет -



с т вен нос ти, эмо ци ональ но ори ен ти ро ван ной те ра пии, те ра пии, ос но ван ной на мен та ли за -
ции и дру гих под хо дах, от ког ни тив но-по ве ден чес кой до пси хо ди на ми чес кой пси хо те ра пии
эмо ции, и эмо ци ональ ная ре гу ля ция при об ре та ли все боль шую зна чи мос ть в пси хо ло гии.
Я пред ло жил идею, что ком по нен том раз во ра чи ва юще го ся про цес са пе ре жи ва ния эмо ции
яв ля ют ся ин тер п ре та ция и оцен ка этой эмо ции, а так же ис поль зо ва ние по лез ных и бес по -
лез ных ст ра те гий эмо ци ональ ной ре гу ля ции. Я обоз на чаю эти по ня тия и про цес сы как эмо -
ци ональ ные схе мы.

В за пад ной фи ло соф с кой и куль тур ной тра ди ции эмо ции и ра ци ональ нос ть на про тя же нии
дли тель но го пе ри ода рас с мат ри ва лись от дель но: одни люди ут вер ж да ли, что эмо ция вме -
ши ва ет ся в це ле нап рав лен ное, ра ци ональ ное и по лез ное дей с т вие, дру гие ви де ли в ней
ис точ ник зна че ния и меж лич нос т ной свя зи. Од на ко за нес коль ко пос лед них сто ле тий за -
пад ные кон цеп ции и ре ко мен ду емые ст ра те гии сов ла да ния с эмо ци ями серьез но из ме ни -
лись, а не ко то рые эмо ции, та кие как рев нос ть и сме лос ть, ут ра ти ли свой ста тус. На ко нец, я
пред ло жил идею о том, что со ци аль ная пси хо ло гия эмо ций и вы бо ра спо соб на по мочь
про лить свет на не ко то рые слу чаи пред в зя тос ти в ин тер п ре та ци ях эмо ций и пред с ка за нии
бу ду щих эмо ций. В зак лю чи тель ной час ти кни ги по ка за но, как ин ди ви ду аль ные раз ли чия в
эмо ци ональ ных схе мах мо гут объяс нять пси хо па то ло гию, из бе га ние, не под чи не ние и иное
проб ле ма тич ное по ве де ние и как по мощь от дель ным лю дям в по ни ма нии и мо ди фи ка ции
эмо ци ональ ных схем мо жет уг лу бить их опыт в те ра пии и по мочь сп рав лять ся с труд ным
опы том, не об хо ди мым для раз ви тия.

Итак, нач нем с ос нов ных прин ци пов те ра пии эмо ци ональ ных схем.

Глава 2
Терапия эмоциональных схем: общие соображения

Он повидал все, он испытал все чувства, от восторга до отчаяния,

Ему было даровано видеть великую тайну, секретные места,

Древнейшую жизнь до Потопа.

Гильгамеш, 2500 гг. до н. э.

В тра ди ци он ных ког ни тив ных мо де лях эмо ция пред шес т ву ет ког ни тив но му со дер жа нию,
соп ро вож да ет его или яв ля ет ся его след с т ви ем (Beck, Eme ry, & Gre en berg, 1985; Beck, Rush,
Shaw & Eme ry, 1979; D. A. Clark & Beck, 2010). Нап ри мер, ког ни тив ная мо дель деп рес сии
пред по ла га ет, что ког ни тив ная мо дель с не га тив ным вз г ля дом на себя («Я не удач ник»)
при во дит к грус ти, бес по мощ нос ти или от ча янию. Ког ни тив ная мо дель па ни чес ко го рас с т -
рой с т ва пред по ла га ет, что ин тер п ре та ции ин те ро цеп тив ных ощу ще ний (стук сер д ца, нап ря -
же ние мышц, го ло вок ру же ние) при во дят к рос ту тре во ги (D. M. Clark, 1996; D. M. Clark, Sal -
kov s kis, & Chal k ley, 1985; D. M. Clark et al., 1999; Sal kov s kis, Clark, & Gel der, 1996). Ког ни тив -
ная мо дель ОКР пред по ла га ет, что пе ре оцен ка уг ро зы при не ко то рых опа се ни ях («Я за ра -
зил ся») вмес те с пред с тав ле ни ями о соб с т вен ной от вет с т вен нос ти за мыс ль или пот реб нос -
ти в ней т ра ли за ции либо ус т ра не нии лю бой воз мож нос ти со бы тия при во дят к по роч но му
кру гу оцен ки мыс ли, уг ро зы, не тер пи мос ти к не оп ре де лен нос ти и про ва лу по пы ток кон т ро -
ля (Sal kov s kis & Kirk, 1997). На ко нец, ког ни тив ная мо дель рас с т рой с тв лич нос ти под чер ки -
ва ет веру в свои лич ные ка чес т ва («Я бес по мощ ный» или «Я не пол но цен ный») и ка чес т ва



дру гих («Они не на деж ные» или «Они от вер га ющие»), за ко то ры ми сле ду ют проб ле ма тич -
ные ст ра те гии сов ла да ния (из бе га ние, ам би ва лен т нос ть) (Beck, Fre eman & Da vis, 2004).

Мо дель эмо ци ональ ных схем рас п рос т ра ня ет дан ные ког ни тив ные мо де ли на оцен ку эмо -
ций и ст ра те гии сов ла де ния с ними. В этой но вой мо де ли ут вер ж да ет ся, что сами эмо ции
мо гут пред с тав лять со бой объек ты поз на ния – рас с мат ри вать ся как со дер жа ние, ко то рое
изу ча ет ся, кон т ро ли ру ет ся или ис поль зу ет ся че ло ве ком (Le ahy, 2002, 2003b, 2009b). Та кой
под ход вы во дит ся из об лас ти со ци аль но го поз на ния с ак цен том на мо де лях на ме ре ния,
нор маль нос ти, со ци аль но го срав не ния и про цес сах ат ри бу ции (Al loy, Ab ram son, Me tal s ky &
Har t led ge, 1988; Eisen berg & Spin rad, 2004; Le ahy, 2002, 2003b; We iner, 1974, 1986). Хай дер
(He ider, 1958), и его пос ле до ва те ли в изу че нии со ци аль но го поз на ния осо бен но ин те ре со -
ва лись тем, как обыч ные люди оп ре де ля ют и по ни ма ют лич нос ть, на ме ре ния, при чи ны по -
ве де ния и от вет с т вен нос ть. Мо дель эмо ци ональ ных схем про дол жа ет дан ную тра ди цию.
Если че ло век мо жет ут вер ж дать, что ме та ког ни тив ная мо дель (см. ниже) под чер ки ва ет на -
ру ше ния в мо де ли че ло ве чес ко го ра зу ма, то мо дель эмо ци ональ ных схем под чер ки ва ет
на ру ше ния в мо де ли эмо ций и ра зу ма.

В от ли чие от схе ма-те ра пии, пред ло жен ной Ян гом, Клош ко и Вей ша аром (Yo ung, Klos ko &
We is ha ar (2003), в цен т ре вни ма ния те ра пии эмо ци ональ ных схем на хо дят ся пред с тав ле -
ния (убеж де ния) об эмо ци ях и ст ра те гии их кон т ро ля. Схе ма-те ра пия – не те ория пред с -
тав ле ний об эмо ци ях, а ско рее те ория лич нос т ных ха рак те рис тик са мо го себя и дру гих;
в этом смыс ле она до оп ре де лен ной сте пе ни близ ка с мо делью лич нос т ных схем и рас с т -
рой с тв лич нос ти по Беку и Фри ме ну (Beck et al., 2004). Мо дель Янга и дру гих пред по ла га ет,
что люди раз ви ва ют пред с тав ле ния о са мих себе (неп рив ле ка тель ный, осо бен ный, не пол -
но цен ный и т. д.) в ре зуль та те ран не го опы та, фор ми ру юще го не адап тив ные схе мы. Эти
пред с тав ле ния или схе мы ос та ют ся и под дер жи ва ют ся пу тем из бе га ния, ком пен са ции или
сох ра не ния.

Мо дель эмо ци ональ ных схем – это не мо дель лич нос ти per se (как та ко вой. – При меч. пер.),
а мо дель пред с тав ле ний об эмо ци ях и ст ра те ги ях сов ла да ния с ними. По доб но мета-ког ни -
тив ной мо де ли, пред ло жен ной Ад ри аном Уэл л сом (Wel ls, 2009), она пред по ла га ет, что у от -
дель ных лю дей про ис хо дит ме та эк с пе ри ен ци аль ная об ра бот ка соб с т вен ных эмо ций. Вмес -
то того что бы сос ре до то чить ся на схе ма ти чес ком со дер жа нии на вяз чи вых мыс лей (нап ри -
мер, бро сая вы зов мыс ли «Я не удач ник»), ме та ког ни тив ный под ход пред по ла га ет, что
оцен ка и кон т роль на вяз чи вых мыс лей при во дят к ОКР и дру гим пси хо ло ги чес ким рас с т -
рой с т вам (Sal kov s kis, 1989; Sal kov s kis & Cam p bell, 1994; Wel ls, 2009). Ког ни тив ная оцен ка
при ро ды мыс лей как прос то мыс лей, а не их со дер жа ния под к реп ля ет ОКР. Бе зо пас ное по -
ве де ние, ст ра те гии по дав ле ния мыс лей, са мо кон т роль, са мо соз на ние и вера, что мыс ли
не кон т ро ли ру емы, час то яв ля ют ся ре зуль та том проб ле ма тич ной оцен ки. Пси хи чес кие рас с -
т рой с т ва не ред ко рас с мат ри ва ют ся как ре зуль тат ре ак ций на мыс ли, ощу ще ния и эмо ции, а
так же эмо ции, сле ду ющие за проб ле ма тич ной оцен кой лич нос т ной зна чи мос ти мыс ли; от -
вет с т вен нос ти за по дав ле ние, ней т ра ли за цию или дей с т вия, сог лас но вы во дам, сле ду -
ющим из мыс лей; сме ши ва ние мыс ли и дей с т вия, не тер пи мос ти не оп ре де лен нос ти и стан -
дар тов пер фек ци ониз ма (Pur don, Rowa & An to ny, 2005; Rac h man, 1997; Wel ls, 2000; Wil son &
Cham b less, 1999). Мо дель эмо ци ональ ных схем по доб на ме та ког ни тив ной мо де ли в сво ем
пред по ло же нии, что оцен ка эмо ций и ст ра те гий их кон т ро ля вно сят вк лад в раз ви тие и сох -
ра не ние пси хо па то ло гии.



Те ра пия эмо ци ональ ных схем так же опи ра ет ся на эмо ци ональ но фо ку си ро ван ную те ра пию
Грин бер га (Gre en berg & Pa ivio, 1997; Gre en berg & Wat son, 2005) с ее под чер ки ва ни ем эмо -
ци ональ но го опы та, эк с п рес сии, вы ра же ния оцен ки пер вич ных и вто рич ных эмо ций; с рас -
с мот ре ни ем эмо ций как от но ся щих ся к пот реб нос тям и цен нос тям; с ут вер ж де ни ем, что
эмо ции мо гут нес ти в себе зна че ние, по доб но идее Ла за ру са (La za rus, 1999) о «цен т раль -
ных те мах от но ше ний». Но те ра пия эмо ци ональ ных схем яв ля ет ся кон к рет но ме та эмо ци -
ональ ной (ме та ког ни тив ной), по то му что об ра ща ет ся к пред с тав ле ни ям об эмо ци ях и к
тому, как они дей с т ву ют. Дан ный ак цент – не толь ко про цесс вы ра же ния по Род жер су, под -
т вер ж де ние и бе зо це ноч ное по зи тив ное от но ше ние, но так же внут рен няя те ория эмо ций.
Это на по ми на ет под ход Гот т ма на, Кат ца и Ху ве на (Got t man, Katz,& Ho oven, 1997).

Нап ри мер, те ра певт эмо ци ональ ных схем мо жет про ве рить мне ние, что бо лез нен ные эмо -
ции – это воз мож нос ть раз вить бо лее глу бо кие и зна чи мые эмо ции, или про ти во по лож ное
мне ние, что бо лез нен ные эмо ции – знак сла бос ти и не пол но цен нос ти. Те ра пия, сфо ку си ро -
ван ная

сфо ку си ро ван ная на эмо ци ях, ис поль зу ет вы ра же ние и оцен ку эмо ции как ос нов ные тех ни -
ки; так де ла ет и те ра певт эмо ци ональ ных схем. Но те ра пия эмо ци ональ ных схем рас с мат -
ри ва ет оцен ку как про цесс, зат ра ги ва ющий ког ни тив ную (схе ма ти чес кую) оцен ку эмо ции.
Та ким об ра зом, под т вер ж де ние ве дет к приз на нию того, что эмо ции па ци ен та не уни каль -
ны, а их вы ра же ние не ве дет к пе рег руз ке; что при оцен ке чув с тв вины и сты да обыч но ста -
но вит ся мень ше и что оцен ка, как пра ви ло, по мо га ет па ци ен ту уви деть, что в чув с т вах «есть
смысл». То есть оцен ка при во дит к из ме не ни ям в убеж де ни ях, ка са ющих ся эмо ций, а это
да лее спо соб но при вес ти к из ме не нию са мой эмо ции (Le ahy, 2005c).

Су щес т ву ют па рал ле ли меж ду те ра пи ей эмо ци ональ ных схем и те ра пи ей при ня тия и от вет -
с т вен нос ти ACT (Ha y es, Lu oma, Bond, Ma su da, & Lil lis, 2006; Ha y es, St ro sahl, & Wil son, 2012).
По доб но ACT, те ра пия эмо ци ональ ных схем под чер ки ва ет роль из бе га ния и не удач ных по -
пы ток по дав ле ния. Но ме та ког ни тив ная мо дель эмо ци ональ ных схем дает под роб ные опи -
са ния ск ры тых те орий в уме че ло ве ка и пред ла га ет кон к рет ные по ве ден чес кие эк с пе ри -
мен ты, что бы про ве рить ги по те зы, не пос ред с т вен но вы те ка ющие из этих пред по ло же ний о
пси хи ке и ощу ще ни ях.

Сто ит от ме тить, что здесь по яв ля ет ся рас хож де ние меж ду ме та ког ни тив ным под хо дом и
под хо дом АСТ в ис поль зо ва нии осоз на ния и при ме не ния наб лю да ющей по зи ции по от но -
ше нию к мыс лям и чув с т вам как те ра пев ти чес кой ин тер вен ции. По доб ным об ра зом те ра -
пия эмо ци ональ ных схем так же ис поль зу ет наб лю да ющий и от с т ра нен ный под ход, что бы
ско рее за ме чать и при ни мать эмо цию как «со бы тие», не же ли пы тать ся ее из бе жать и по да -
вить. В при да чу к ис поль зо ва нию при ня тия и осоз на ния те ра пия эмо ци ональ ных схем под -
чер ки ва ет важ ную связь меж ду эмо ци ями и цен нос тя ми, по ощ ряя кли ен тов к про яс не нию
цен нос тей и дос то ин с тв, ко то рые для них важ ны, что бы труд ные эмо ции ста но ви лись вы -
но си мы ми.

АСТ – это по ве ден чес кая мо дель пси хо па то ло гии, под чер ки ва ющая фун к ци ональ нос ть по -
ве де ния и убеж де ний, эк с пи ри ен ци аль но го из бе га ния, гиб кос ти и кон тек с ту аль но го ха рак -
те ра фун к ци они ро ва ния лич нос ти. Приз на вая ог ром ную цен нос ть этих по ня тий, мо дель
эмо ци ональ ных схем ст ре мит ся про яс нить ин ди ви ду аль ные пред с тав ле ния или те ории че -
ло ве ка, ка са ющи еся эмо ций. В этом смыс ле она дей с т ви тель но вы де ля ет со дер жа ние – со -
дер жа ние те орий эмо ций. Нап ри мер, если па ци ент ве рит, что его эмо ции бу дут длить ся



дол го, они не име ют смыс ла или пос тыд ны, те ра певт сот руд ни ча ет с ним, ис с ле дуя поль зу
и дос то вер нос ть его пред с тав ле ний. Бо лее того, эк с пе ри мен таль ное из бе га ние, ко то рое яв -
ля ет ся важ ным ком по нен том АСТ и те ра пии по ве ден чес кой ак ти ва ции, в те ра пии эмо ци -
ональ ных схем по ни ма ет ся как сох ра не ние проб ле ма тич ных пред с тав ле ний об эмо ци ях
(нап ри мер, веры в то, что эмо ции опас ны, не кон т ро ли ру емы и дол ж ны по дав лять ся). В мо -
де ли те ра пии эмо ци ональ ных схем опыт вли я ет на пред с тав ле ния об эмо ци ях, нап ри мер
на веру в их дли тель нос ть, опас нос ть, на пот реб нос ть их кон т ро ли ро вать. Мо дель АСТ не
сос ре до то че на на со дер жа нии мыс лей об эмо ци ях и не объяс ня ет те орию эмо ций па ци ен -
та.

Под ход те ра пии эмо ци ональ ных схем мо жет быть ин тег ри ро ван в ши ро кий спек тр ког ни -
тив но-по ве ден чес ких мо де лей, вк лю чая те ра пию Бека, АСТ, ди алек ти чес кую по ве ден чес -
кую те ра пию (DBT), те ра пию ак ти ва ции по ве де ния и иные под хо ды с ак цен ти ро ва ни ем на
кон к рет ных пред с тав ле ни ях па ци ен та об эмо ци ях и его ст ра те ги ях сов ла да ния с ними. Нап -
ри мер, те ра певт эмо ци ональ ных схем мо жет ис поль зо вать ак ти ва цию по ве де ния, ис с ле дуя
пред с тав ле ния па ци ен та о том, ка кие эмо ции бу дут ак ти ви ро вать ся, об их дли тель нос ти и
пот реб нос ти их кон т ро ли ро вать.

Основные темы терапии эмоциональных схем

Те ра пия эмо ци ональ ных схем пред по ла га ет, что у лю дей есть внут рен ние те ории эмо ций и
их ре гу ли ро ва ния. В дан ной те ра пии ак цент де ла ет ся на про яс не нии и мо ди фи ка ции те -
ории эмо ций кон к рет но го че ло ве ка с ис поль зо ва ни ем оцен ки или сок ра тов с ко го ди ало га,
про ве роч ных тес тов, по ве ден чес ких эк с пе ри мен тов и дру гих вме ша тель с тв, по мо га ющих
нор ма ли зо вать эмо цию, пе реж дать, свя зы вать эмо ции с цен нос тя ми и на хо дить адап тив -
ные спо со бы их вы ра же ния и оцен ки. В со ци али за ции па ци ен та со от вет с т вен но мо де ли те -
ра пии, те ра певт от ме ча ет, что сама по себе эмо ция не мо жет быть проб ле мой; та ко вой ско -
рее яв ля ет ся оцен ка, ст рах и пот реб нос ть в из бе га нии эмо ции с по мощью проб ле ма тич ных
ст ра те гий кон т ро ля. Все люди иног да грус тят, но лишь не ко то рые впа да ют в деп рес сию. Все
тре во жат ся, но толь ко у не ко то рых раз ви ва ет ся ге не ра ли зо ван ное тре вож ное рас с т рой с т -
во. У всех бы ва ет ир ра ци ональ ный ст рах за ра же ния, но лишь у не ко то рых на чи на ет ся ОКР.

Мо дель эмо ци ональ ных схем об ра ща ет вни ма ние на семь тем.

1. Бо лез нен ные и труд ные эмо ции уни вер саль ны.

2. Эмо ции воз ник ли, что бы пре дуп реж дать нас об опас нос ти и со об щать о на ших пот реб -
нос тях.

3. Сто ящие за эмо ци ями убеж де ния и ст ра те гии (схе мы) оп ре де ля ют вли яние кон к рет ной
эмо ции на рост или сох ра не ние са мой себя либо дру гих эмо ций.

4. Проб ле ма тич ные схе мы вк лю ча ют ка тас т ро фи за цию эмо ции, мыс ли о том, что она не
име ет смыс ла, и рас с мот ре ние ее как пос то ян ной или не кон т ро ли ру емой, пос тыд ной,
свой с т вен ной дан но му че ло ве ку и тре бу ющей, что бы ее дер жа ли при себе.

5. Ст ра те гии кон т ро ля эмо ций, та кие как по пыт ки их по да вить, иг но ри ро вать, ней т ра ли зо -
вать или ус т ра нить, упот реб ляя пси хо ак тив ные ве щес т ва либо пе ре едая, по мо га ют ут вер -
дить не га тив ное убеж де ние, что эмо ции – не вы но си мый опыт.



6. Вы ра же ние эмо ций и их оцен ка по лез ны, пос коль ку спо соб с т ву ют их нор ма ли за ции и
уни вер са ли за ции, улуч ша ют по ни ма ние, диф фе рен ци ру ют раз ные эмо ции, ос лаб ля ют вину
и стыд, ук реп ля ют пред с тав ле ние о том, что эмо ции – вы но си мый эмо ци ональ ный опыт
(Le ahy, 2009b).

7. На уче ние тому, что бы приз на вать бо лез нен ные эмо ции и фор ми ро вать то ле ран т нос ть к
фрус т ра ции, в те ра пии эмо ци ональ ных схем мо жет по ни мать ся как час ть мо де ли рас ши ре -
ния воз мож нос тей че ло ве ка, то есть рос та са мо эф фек тив нос ти и бо лее глу бо ко го ос мыс ле -
ния жиз ни.

Да вай те рас с мот рим каж дый из этих пун к тов.

Болезненные эмоции универсальны

Те ра пия эмо ци ональ ных схем рас с мат ри ва ет труд ные эмо ции – грус ть, тре во гу, рев нос ть,
неп ри яз нь и за вис ть – как уни вер саль ный опыт. Слож но пред с та вить че ло ве ка, про жив ше -
го жиз нь, не ис пы тав каж дую из них. Уни вер саль нос ть эмо ции пред по ла га ет, что па ци ент
не один (труд ные эмо ции бы ва ют у каж до го) и что бо лез нен ные эмо ции – час ть того, что бы
быть че ло ве ком и жить пол ной жиз нью. Цель те ра пии – бо лее пол ная жиз нь; та кая, в ко то -
рой бо лез нен ные эмо ции име ют свое мес то, приз на ют ся как час ть того, что бы быть че ло ве -
ком, и как эмо ции, от ра жа ющие важ ные цен нос ти. Не бы ва ет «хо ро ших» или «пло хих»
эмо ций, как не бы ва ет «хо ро ше го» или «пло хо го» го ло да или воз буж де ния. Приз на ние
уни вер саль нос ти эмо ций слу жит нор ма ли за ции, под т вер ж де нию и по ощ ре нию при ня тия
ши ро ко го спек т ра эмо ций – вмес то того, что бы их осуж дать, по дав лять или из бе гать.

Цель те ра пии эмо ци ональ ных схем не в том, что бы па ци ент по чув с т во вал себя счас т ли вым,
из ба вил ся от грус ти или тре во ги. Это все рав но что ска зать че ло ве ку с ге не ра ли зо ван ным
тре вож ным рас с т рой с т вом или ОКР, что цель те ра пии – ус т ра нить на вяз чи вые мыс ли. Ско -
рее цель в том, что бы па ци ент смог приз нать бо лез нен ные и труд ные эмо ции, при нять их
как час ть опы та пол ной жиз ни, оце нить, не обес це ни вая, из бе жать ка тас т ро фи за ции эмо -
ций и приз нать, что эмо ции вре мен ны, а так же ис поль зо вать их как про вод ник в сле до ва -
нии важ ным для че ло ве ка цен нос тям и дос то ин с т вам. Вмес то того что бы рас с мат ри вать те -
ра пию как по пыт ку по чув с т во вать себя хо ро шо, те ра пия эмо ци ональ ных схем по мо га ет па -
ци ен ту раз вить спо соб нос ть чув с т во вать все.

Приз на ние бо лез нен ных эмо ций час тью че ло ве чес кой жиз ни иног да про хо дит не лег ко. Это
мо жет ка зать ся ба наль нос тью, чем-то из би тым и не сто ящим упо ми на ния. Но под т вер ж де -
ние, что жиз нь труд на, а не ко то рые вещи в ней мо гут пе ре жи вать ся как не воз мож ные и что
от ча яние – эмо ция, ко то рую ис пы ты вал поч ти каж дый, пред по ла га ет, что если это чув с т во
есть поч ти у всех, дол ж ны быть и про дук тив ные спо со бы сов ла де ния с ним. Если бо лез нен -
ные эмо ции есть поч ти у каж до го, зна чит, поч ти каж дый их пре одо ле ва ет. Если жиз нь иног -
да пе ре жи ва ет ся как ужас ная, это не зна чит, что в жиз ни нет смыс ла и на деж ды.

По пыт ка нор ма ли зо вать труд ные эмо ции и приз нать, что они – час ть того, что бы быть че ло -
ве ком, под ра зу ме ва ет, что лю дям не нуж но вос п ри ни мать бо лез нен ные эмо ции в ка чес т ве
приз на ка пси хо па то ло гии или пси хи чес ко го рас с т рой с т ва. Эмо ции – не чер ты лич нос ти, они
– опыт, ко то рый при хо дит и ухо дит; ре ак ция на си ту ацию или ее оцен ку. Как го лод – не чер -
та лич нос ти, так и эмо ция мо жет ис че зать, ког да ме ня ют ся ус ло вия, мо ди фи ци ру ют ся пер с -
пек ти вы или пе ре нап рав ля ет ся вни ма ние. Бо лее того, уни вер саль ная при ро да эмо ций



пред по ла га ет, что в слу чае мно гих жиз нен ных проб лем бо лез нен ная эмо ция – это приз на -
ние проб ле мы.

Нап ри мер, в кон ф лик те с дру гом че ло век мо жет чув с т во вать злос ть и грус ть. Ве ро ят но, это
его че ло ве чес кая ре ак ция на раз рыв близ ких от но ше ний. Зна чит, про ис хо дя щее име ет
зна че ние. Но че ло век мо жет ре аги ро вать на про изо шед шее, пре уве ли чи вая при ро ду кон ф -
лик та и ду мая, что это нав сег да, что это про вал. Од на ко «уве ли чи ва ющие» ре ак ции на соб -
с т вен ную ре ак цию на фрус т ра цию, гнев и грус ть и есть то, что при во дит к бо лее дли тель -
ным проб ле мам. Та ко му па ци ен ту те ра певт эмо ци ональ ных схем мо жет ска зать: «Мно гие
из нас грус ти ли бы (зли лись, были оби же ны), если бы это слу чи лось. Вы че ло век, и это
ваши чув с т ва». Те ра певт мо жет сп ро сить: «Я вижу, что ваша грус ть име ет смысл, но мне ин -
те рес но, по че му она так силь на и что для вас зна чит, раз вы чув с т ву ете себя нас толь ко пло -
хо?» Реф рей минг грус ти, по каз ее нор маль нос ти при од нов ре мен ном ис с ле до ва нии ин тен -
сив нос ти со об ща ет, что не ко то рую сте пень грус ти мож но приз нать час тью че ло ве чес кой
жиз ни, а ин тен сив нос ть грус ти мо жет быть ис с ле до ва на и, ве ро ят но, мо ди фи ци ро ва на.
Есть раз ни ца меж ду «По че му вам грус т но?» и «По че му вы чув с т ву ете все пог ло ща ющую
грус ть?»

Нап ри мер, за вис ть – обыч ное чув с т во, из-за ко то ро го люди час то сму ща ют ся или чув с т ву ют
вину. Им труд но приз на вать свою за вис ть; они ско рее сос ре до то чат ся на че ло ве ке, ко то ро -
му за ви ду ют, и на его не дос тат ках. За вис ть – осуж да емая эмо ция; с ней час то свя за ны на -
вяз чи вые мыс ли, вина, грус ть и злос ть. Мо дель эмо ци ональ ных схем пред по ла га ет, что за -
вис ть – уни вер саль ная эмо ция, ко то рая мо жет ис поль зо вать ся про дук тив но или неп ро дук -
тив но. Неп ро дук тив ное ис поль зо ва ние вле чет за со бой из бе га ние че ло ве ка, ко то ро му

ко то ро му за ви ду ют, его кри ти ку или по пыт ку на нес ти ему ущерб. На вяз чи вые мыс ли, жа ло -
бы и чув с т во вины – тоже неп ро дук тив ные ва ри ан ты ис поль зо ва ния за вис ти. Нап ро тив,
при ня тие за вис ти как час ти че ло ве чес кой жиз ни, ее прев ра ще ние в вос хи ще ние и ст рем ле -
ние дос тичь того же, мо жет стать мо ти ви ру ющим и по вы ша ющим эф фек тив нос ть опы том.
Та кие проб ле ма тич ные со ци аль ные эмо ции, как рев нос ть и за вис ть, бо лее пол но об суж да -
ют ся в гла вах 10 и 11, а пока дос та точ но того, что за вис ть не хо ро ша и не пло ха, это прос то
час ть че ло ве чес кой жиз ни.

Мож но по мочь па ци ен там в уни вер са ли за ции, рас с мат ри вая при ме ры эмо ций в ли ри чес -
ких пес нях, по эзии, пьесах, ро ма нах или рас с ка зах, ко то рые они слы шат от дру зей и чле нов
семьи. Нап ри мер, рев нос ть, еще одна осуж да емая эмо ция, – тема мно гих ли те ра тур ных и
му зы каль ных про из ве де ний. Лю дей она прив ле ка ет, по то му что пе рек ли ка ет ся с их соб с т -
вен ным опы том. Дей с т ви тель но, спо соб нос ть че ло ве ка иден ти фи ци ро вать ся с ге ро ями ис -
то рий де ла ет эти ис то рии еще бо лее прив ле ка тель ны ми. Ведь там рас с ка зы ва ет ся «наша
ис то рия».

Эмоции возникли, чтобы предупреждать нас об опасности и сообщать о наших потребностях

Те ра пия эмо ци ональ ных схем ос но вы ва ет ся на эво лю ци он ной мо де ли, сог лас но ко то рой
эмо ции и спо со бы их вы ра же ния раз ви лись, по то му что по мо га ли за щи щать пред с та ви те -
лей би оло ги чес ких ви дов (Cos mi des & To oby, 2002; Er mer, Gu erin, Cos mi des, To oby & Mil ler,
2006; To oby & Cos mi des, 1992). Эмо ции – не па то ло гия или не нор маль нос ть, не приз на ки
бо лез ни (Nes se, 1994). Это ге не ти чес ки за дан ная, уни вер саль ная адап та ция к вы зо вам в
эво лю ци он но ре ле ван т ном ок ру же нии (Nes se & El l s wor th, 2009). Нап ри мер, ст рах от к ры тых



прос т ран с тв (час то ха рак те ри зу ющий лю дей, ст ра да ющих аго ра фо би ей) был адап тив ным в
ок ру же нии, где от к ры тые прос т ран с т ва оз на ча ли опас нос ть на па де ния хищ ни ков. По тен ци -
аль ные пред ки лю дей, пе ре се кав шие та кие прос т ран с т ва, не учи ты вая опас нос ть вс т ре чи с
хищ ни ком, силь нее рис ко ва ли быть уви ден ны ми и ата ку емы ми и, та ким об ра зом, ис чез -
нуть, не пе ре дав свои гены. Тре во га пе ред пуб лич ным выс туп ле ни ем была адап тив ной в
пер во быт ном ок ру же нии, где при ня тие на себя до ми нан т ной роли пе ред нез на ком ца ми
мог ло рас с мат ри вать ся как ос кор б ле ние и уг ро за и, со от вет с т вен но, при вес ти к воз мез дию.
Грус ть была адап тив на, по то му что го во ри ла на шим пред кам о том, что нет смыс ла про дол -
жать дей с т вие, ко то рое сно ва и сно ва при во дит к не уда че. Гнев и аг рес сия были адап тив -
ны, по то му что по мо га ли за щи щать ся в борь бе с кон ку ри ру ющи ми ви да ми, спо соб ны ми
зах ва тить тер ри то рию и ис точ ни ки про до воль с т вия, убить че ло ве ка или его род ню. Рев нос -
ть была адап тив на, по то му что за щи ща ла «ро ди тель с кое ин вес ти ро ва ние», ли ша ла со пер -
ни ков дос ту па к сек су и про дол же нию рода.

Те ра пия эмо ци ональ ных схем час то вк лю ча ет ис с ле до ва ние того, ка кой смысл мог ла иметь
эмо ция с точ ки зре ния эво лю ции. Нап ри мер, бес по кой с т во и тре во га о бе зо пас нос ти де тей
мо гут иметь смысл, по то му что у ро ди те лей, ко то рые силь нее бес по ко ились о бу ду щем по -
том с т ва, оно с боль шей ве ро ят нос тью вы жи ва ло. Один из воп ро сов, ко то рые мож но за -
дать: «А если бы у на ших пред ков не было та кой эмо ции? Им гро зи ли бы ка кие-то не га тив -
ные пос лед с т вия?» Нап ри мер, у до ис то ри чес ких ро ди те лей, ко то рые не бес по ко ились о
сво их ма лы шах, не ре аги ро ва ли на их крик, дети с боль шей ве ро ят нос тью мог ли уда лить ся
в опас ный лес, хищ ни ки мог ли на пас ть на них – и они не вы жи ли бы, что бы ос та вить по том -
с т во. У пред ков, не спо соб ных рев но вать, «во ро ва ли» бы пар т не ров. Они мог ли не ос та вить
по том с т ва, по то му что умень ша лась воз мож нос ть пе ре да чи ге нов. Эмо ция от в ра ще ния
тоже была адап тив на, по то му что по мо га ла древ ним лю дям из бе гать за ра же ния. Неп ри яз -
нь к гря зи – час то му пред ме ту ст ра хов у лю дей с ОКР – была адап та ци ей, по мо гав шей из бе -
жать бо лез ни, и мо жет рас с мат ри вать ся как еще одна фор ма бди тель нос ти (Ty bur, Li eber -
man, Kur z ban & DeS ci oli, 2013).

Кро ме того, эво лю ци он ная мо дель под чер ки ва ет ав то ма ти чес кую и реф лек сив ную при ро -
ду эмо ций. Те ра певт мо жет ука зать на то, что есть смысл в ав то ма ти чес ком и мг но вен ном
ха рак те ре ст ра ха вы со ты, ко то рый не по ла га ет ся на осоз на ние и на ме ре ние. От с ко чить от
края уте са бо лее адап тив но, чем ждать и ду мать об этом. И ст рах змей, про яв ля ющий ся в
мо мен таль ной па ни ке и от с ка ки ва нии на зад, адап тив нее, чем спо кой ное, бо лее ра зум ное
при ня тие ре ше ния о том, ядо ви та ли змея. Та ким об ра зом, пер вая ре ак ция че ло ве ка мо жет
быть ес тес т вен ным от ве том, нес мот ря на его ум и зна ния. Эмо ции тем и хо ро ши, что спо -
соб с т ву ют быс т рой ре ак ции. Они пре дуп реж да ют, мо ти ви ру ют, по буж да ют, ха рак те ри зу ют -
ся ав то ма тиз мом и зна ни ем без раз ду мий (Has sin, Ule man & Bar gh, 2005). Дей с т вуя мед лен -
но, они не мог ли бы эф фек тив но по мо гать на шим пред кам из бе гать опас нос ти и спа сать ся
от хищ ни ков. Эмо ции – пер вые ре ак ции, ко то рые быс т ро раз во ра чи ва ют дей с т вия спа се -
ния и уда ле ния. Они су щес т ву ют по то му, что спа са ли жиз ни. В сов ре мен ной си ту ации эмо -
ции мо гут выг ля деть чрез мер ны ми ре ак ци ями, но они сфор ми ро ва лись, так как их быс т рое
и мощ ное дей с т вие было по лез но для вы жи ва ния ви дов.

Со об ще ние па ци ен там зак лю ча ет ся в том, что эмо ции – неч то, су щес т во вав шее ты ся че ле -
ти ями в эво лю ци он ном про цес се бла го да ря сво ей адап тив нос ти. Ст рах нез на ком цев, ст рах
пе ред от к ры ты ми прос т ран с т ва ми, грус ть по те ри, от ча яние из-за не уда чи, по те ря ин те ре са
в сек се, злос ть на оби ду – все эти эмо ци ональ ные ре ак ции адап ти ро ва лись к проб ле мам в
эво лю ци он но ре ле ван т ном ок ру же нии.



Рас с мот рим, нап ри мер, жен щи ну с нер в ной бу ли ми ей, ко то рая за яв ля ет, что чув с т ву ет себя
«го ло да ющей», если не ела нес коль ко ча сов. Она на чи на ет тре во жить ся, па ни ку ет и
объеда ет ся. Ка кой смысл мо гут иметь дан ная пос ле до ва тель нос ть эмо ций и по ве де ние с
эво лю ци он ной точ ки зре ния? От вет зак лю ча ет ся в том, что вп лоть до прош ло го века по дав -
ля ющее боль шин с т во лю дей жили на уров не про жи точ но го ми ни му ма; го лод и пло хое пи -
та ние были ти пич ны, об жор с т во в та ких ус ло ви ях ред ко рас с мат ри ва лось как проб ле ма.
От дель ные люди, на го ло дав шись, мог ли объес ть ся (и по сов па де нию име ли бо лее мед лен -
ный об мен ве щес тв) и так с боль шей ве ро ят нос тью из бе га ли го ло да. Ги пер ре ак ция на чув с -
т во го ло да в виде па ни ки была адап тив на в ус ло ви ях эво лю ции, как и мед лен ный об мен
ве щес тв, по то му что ка ло рии на кап ли ва ют ся, и это спа са ет от го ло да. Тут мы сно ва воз в ра -
ща ем ся к воп ро су: как эта эмо ция мог ла быть адап тив ной для на ших пред ков? Дру ги ми
сло ва ми, что в эмо ции хо ро ше го?

Со ци аль ные эмо ции, та кие как уни же ние, рев нос ть и за вис ть, тоже мо гут рас с мат ри вать ся
с точ ки зре ния эво лю ции. Уни зить кол ле гу в иерар хии до ми ни ро ва ния – зна чит тран с ли ро -
вать ос таль ным чле нам груп пы, что этот че ло век боль ше не поль зу ет ся да ва емы ми ста ту -
сом при ви ле ги ями или даже член с т вом в груп пе. Та ким об ра зом, ст рах уни же ния – ес тес т -
вен ный ст рах, по то му что по те ря ста ту са или ис к лю че ние из груп пы при во дит к по те ре ре -
сур сов и за щи ты (Gil bert, 1992, 2000b, 2003). За вис ть тоже мо жет рас с мат ри вать ся в эво лю -
ци он ном клю че (Hill & Buss, 2008). Так как наши пред ки при над ле жа ли к иерар хи ям до ми -
ни ро ва ния, по те ря ста ту са, ко то рую че ло век мог пе ре жи вать в срав не нии с дру гим чле ном
груп пы, ко то рый ста тус по лу чал, умень ша ла ко ли чес т во пре иму щес тв, ко то рые он мог
иметь. Чле ны груп пы с бо лее вы со ким ста ту сом по лу ча ли боль ший дос туп к по тен ци аль -
ным сек су аль ным пар т не рам и еде, а так же при ви ле гии в том, что бы за ними уха жи ва ли
дру гие чле ны груп пы, и зна чит, боль ше шан сов иметь по том с т во. Ста тус да вал ре аль ные
пре иму щес т ва. Бо лее того, борь ба за ста тус (что ха рак тер но для за вис т ли вых лю дей) бу дет
ес тес т вен ной ре ак ци ей, по то му что спо соб нос ть дви гать ся вверх дает вы ше опи сан ные пре -
иму щес т ва. И да лее: не зас лу жен ный бо лее вы со кий ста тус или при ви ле гия мо жет ак ти ви -
ро вать ес тес т вен ное пред поч те ние чес т нос ти или сп ра вед ли вос ти в рас п ре де ле нии благ,
что при во дит к по пыт кам вос с та но вить сп ра вед ли вос ть, на ка зы вая или от вер гая тех, кто
пред с тав лял ся по лу чив шим не по ло жен ные ему пре иму щес т ва (Bo ehm, 2001). Так, вмес то
чув с т ва вины или сму ще ния из-за за вис ти в те ра пии эмо ци ональ ных схем у па ци ен тов по -
ощ ря ют по ни ма ние эво лю ци он ной цен нос ти дан ной эмо ции и ес тес т вен ной тен ден ции вк -
лю чать ся в борь бу за до ми ни ро ва ние, воз мож нос ти того, что за вис ть мо жет мо ти ви ро вать
ста но вить ся бо лее эф фек тив ны ми и ст ра те ги чес ки дей с т ву ющи ми (вмес то того что бы без
кон ца ду мать, из бе гать, жа ло вать ся).

Эво лю ци он ная мо дель эмо ций об ра ща ет ся к ряду проб ле ма тич ных пред с тав ле ний об эмо -
ци ях (нап ри мер, эмо ци ональ ных схем). Если про ис хож де ние эмо ций эво лю ци он ное и
адап тив ное, это мо жет по мочь в нор ма ли за ции эмо ций, смяг чить чув с т во вины, по мочь
лю дям по нять, по че му они чув с т ву ют то, что чув с т ву ют, под т вер дить, что эмо ции име ют
смысл, при нять, что эмо ции – это ес тес т вен ные ре ак ции. Но эво лю ци он ная мо дель не
пред по ла га ет, что люди не спо соб ны из ме нить свои эмо ци ональ ные ре ак ции на си ту ации
или мо ди фи ци ро вать их, ког да они ак ти ви зи ро ва лись (Pin ker, 2002). Ско рее эво лю ци он ная
мо дель – пер вый шаг, что бы по мочь па ци ен там приз нать: они пе ре жи ва ют ес тес т вен ные
ре ак ции (ко то рые мо гут быть пе ре нас т ро ены), а ис поль зуя мно жес т во тех ник, дос туп ных в
те ра пии эмо ци ональ ных схем, мо гут из ме нить свои эмо ци ональ ные ре ак ции.



Нап ри мер, рас с мот рим эмо ци ональ ную ре ак цию зас тен чи во го па ци ен та, ког да он в пер -
вый раз вс т ре ча ет нез на ком цев. Па ци ент мо жет со об щить, что тре во жит ся и не чув с т ву ет
себя в бе зо пас нос ти. Ин тер п ре та ция с эво лю ци он ной точ ки зре ния мо жет со об щить ему,
что чув с т ва тре во ги и не за щи щен нос ти име ли смысл для пред ков, ког да нез на ком цы мог ли
нес ти уг ро зу или убить. Пер вы ми ре ак ци ями, ко то рые мог ли у них воз ник нуть, были тре во -
га, не уве рен нос ть, ст рем ле ние из бе жать вс т ре чи. Кро ме того, со ци аль ная тре во га мо жет
под дер жи вать ся «уми рот во ря ющим» по ве де ни ем: ти хим го ло сом, опу щен ны ми гла за ми,
из ме не ни ем позы, из ви не ни ями и ко ле ба ни ями в вы ра же нии сво его мне ния (Eibl-Eibes fel -
dt, 1972). Та кое по ве де ние со об щит нез на ком цам, что че ло век не пред с тав ля ет уг ро зы. Это
бу дет ав то ма ти чес ким пер во на чаль ным эво лю ци он ным от к ли ком. Но в те ра пии эмо ци -
ональ ных схем воз ни ка ют воп ро сы. Как ав то ма ти чес кий эво лю ци он ный от к лик ста но вит ся
ги пер ре ак ци ей на ак ту аль ную си ту ацию? Яв ля ют ся ли уг ро зой чле ны груп пы, с ко то рой
пред с то ит вс т ре тить ся па ци ен ту? Они убий цы? Есть ли у них же ла ние уни зить па ци ен та?
Эмо ции нас то ящие, но они мо гут быть ос но ва ны на лож ной тре во ге, го во ря щей о нас то -
ящих опас нос тях, с ко то ры ми стал ки ва лись наши пред ки и ко то рых сей час нет. Эти ре ак ции
сра ба ты ва ли в прош лом, а сей час не эф фек тив ны. Они мо гут быть пра виль ны ми ре ак ци -
ями, но в не под хо дя щее вре мя. Хотя сиг на ля щие об уг ро зе эмо ции ос но ва ны на ст ра те гии
«луч ше пе рес т ра хо вать ся, чем про во ро нить», их чрез мер ное рас п рос т ра не ние мо жет по -
ме шать че ло ве ку жить про дук тив но и по лу чать важ ный опыт. Зна ние па ци ен том того, что
он ис пы ты ва ет эмо цию, и того, по че му она воз ник ла, не обя за тель но дол ж но при вя зы вать
его к этой эмо ции.

В дан ной кни ге в ходе об суж де ния мо де ли эмо ци ональ ных схем фо кус де ла ет ся на грус ти и
тре во ге. Но, как от ме ча лось ра нее, со ци аль ные эмо ции, та кие как стыд, вина, уни же ние,
рев нос ть и за вис ть, – пов се мес т ный и бес по ко ящий опыт. В це лях эко но мии мес та в гла вах
10 и 11 я сос ре до то чусь на рев нос ти и за вис ти – в ос нов ном по то му, что в ли те ра ту ре по
ког ни тив но-по ве ден чес кой те ра пии им уде ле но мень ше вни ма ния, а так же по то му, что эти
силь ные эмо ции мо гут при во дить к абьюзу, убий с т ву и су ици ду. Ведь из-за этих чув с тв
люди уби ва ют.

Представления об эмоциях определяют их воздействие

Мо дель эмо ци ональ ных схем пред по ла га ет, что пред с тав ле ния че ло ве ка о дли тель нос ти,
под кон т роль нос ти, пе ре но си мос ти, по нят нос ти, нор маль нос ти и дру гих ха рак те рис ти ках
эмо ций вли я ет на то, бу дет ли он тре во жить ся по по во ду ис пы ты ва емой эмо ции или спо со -
бен вы дер жи вать ее как вре мен ный внут рен ний опыт. Эта мо дель по мо га ет па ци ен там
рас поз на вать, как кон к рет ные ин тер п ре та ции и суж де ния об эмо ци ях спо соб ны ус ко рить
пос ле до ва тель нос ть не адап тив ных ко пинг-ст ра те гий, ко то рые па ра док саль ным об ра зом
под дер жи ва ют не га тив ные пред с тав ле ния об эмо ци ях. Лю бая ка те го рия эмо ци ональ ных
схем при во дит к труд нос тям в вы дер жи ва нии эмо ци ональ но го опы та. Как вс т ре во жен ный
че ло век мо жет быть не объек ти вен при оп ре де ле нии уг ро зы в сво ем ок ру же нии («Са мо лет
упа дет», «Надо мной пос ме ют ся», «Пар т нер меня бро сит»), по доб ный про цесс про ис хо дит
и во внут рен нем опы те. Для мно гих лю дей с тре вож ны ми или деп рес сив ны ми рас с т рой с т -
ва ми само пе ре жи ва ние тре во ги яв ля ет ся уг ро жа ющим. Че ло век с па ни чес ким рас с т рой с т -
вом ве рит, что на рас та ние его тре во ги – знак того, что у него бу дет сер деч ный прис туп или
он сой дет с ума. Это нуж но не мед лен но про кон т ро ли ро вать. Жен щи на в сос то янии деп рес -
сии, ко то рая, ос тав шись одна, чув с т ву ет грус ть, ве рит, что грус ть не вы но си ма и яв ля ет ся
зна ком того, что жить на све те не сто ит. Она ве рит, что дол ж на не мед лен но из ба вить ся от
этой эмо ции, и по это му все вре мя ду ма ет, пы та ясь по нять, что про ис хо дит. Жен щи на с ОКР



ве рит, что на рас та ние у нее тре во ги и нап лыв мыс лей, ког да она ка са ет ся «за ра жен ной»
по вер х нос ти, – приз на ки того, как не вы но си мо это дей с т вие. В каж дом слу чае опыт пе ре -
жи ва ния тре во ги рас с мат ри ва ет ся как уг ро жа ющий, ужас ный и пред ве ща ющий рост опас -
нос ти. И в каж дом слу чае дан ный опыт по до бен сиг на ли за ции, сра ба ты ва ющей на дым.
Это лож ная тре во га. Па ци ент с не га тив ны ми схе ма ми эмо ций ду ма ет, что ды мо вая сиг на -
ли за ция – это по жар. Сам сиг нал опа сен. Та ко ва фор ма мыш ле ния: «Если я тре во жусь, зна -
чит, дол ж на быть опас нос ть».

Здесь мож но пос по рить. Фун к ци ональ нос ть тре во ги в том, что она мо ти ви ру ет че ло ве ка
что-то пред п ри нять, что бы из бе жать си ту аций, ко то рые дей с т ви тель но мо гут ока зать ся
опас ны ми. В край нем слу чае прос то мыс ль о том, что неч то опас но, мо жет дать мо ти ва цию
(не об хо ди мый дис ком форт), что бы сде лать что-то дру гое. Это вро де ком пьюте ра, ко то рый
ре гис т ри ру ет или за ме ча ет приб ли же ние ра ке ты. Если в прог рам м ном обес пе че нии нет ин -
с т рук ции, как это го из бе жать, ком пьютер – лишь об ра щен ная в мир ка ме ра. Дис фун к ци -
ональ ные эмо ци ональ ные схе мы (тре во га на рас та ет бес кон т роль но и не мо жет быть при -
ня та) были адап тив ны пос толь ку, пос коль ку они ав то ма ти чес ки (без раз ду мий и за дер ж ки)
ак ти ви зи ро ва ли за щит ные и нас ту па тель ные ре ак ции. Без них мы не вы жи ли бы как вид.

Эмо ции – ре ак ция в не ко ем кон тек с те. Грус ть воз ни ка ет, ког да че ло век пе ре жи ва ет по те рю;
ст рах – ре ак ция на смер тель ную уг ро зу, тре во га – на воз мож ную не уда чу, злос ть – на уни -
же ние и ос кор б ле ние. У каж дой эмо ции есть своя при чи на: че ло век грус тит о том, что он
один; злит ся на то, что его ос кор би ли. Про яс не ние це лей, ко то рые заб ло ки ро ва ны или на -
хо дят ся под уг ро зой, по мо га ет па ци ен ту иден ти фи ци ро вать воп ро сы, от но ся щи еся к эмо -
ции. Нап ри мер, сер дить ся из-за тран с пор та – зна чит, воз мож но, пе ре оце ни вать «по яв ле -
ние в мес те наз на че ния вов ре мя», ис пы ты вая силь ную неп ри ят ную эмо цию. Даль ней шее
ис с ле до ва ние, о чем эта злос ть, мо жет при вес ти к проб ле ма тич ным мыс лям (нап ри мер:
«Эти люди иди оты», или «Ну что они сто ят на пути?», или «Я ни ког да не до би ва юсь, чего
хочу»). Эмо ции име ют цель; ис с ле до ва ние наз на че ния эмо ций и сто яще го за ними смыс ла
по мо га ет их мо ди фи ци ро вать.

Иног да па ци ен ты чрез мер но иден ти фи ци ру ют ся с эмо ци ей («Я злой че ло век», «Я грус т -
ный»), вмес то того что бы учи ты вать кон тек ст ее воз ник но ве ния («Я сер жусь, по то му что ду -
маю, что меня кто-то ос кор бил»). Не ко то рые люди рас с мат ри ва ют свои эмо ции как чер ты,
ко то рые ос та нут ся у них всег да. Это по хо же на то, как мно гие рас с мат ри ва ют свою воз мож -
нос ть дей с т во вать как неч то за фик си ро ван ное либо спо соб ное пос те пен но ме нять ся (Chiu,
Hong & Dweck, 1997; Dweck, 2000).

Цен нос ть по ме ще ния эмо ции в кон тек ст в том, что это спо соб с т ву ет боль шей гиб кос ти при
оцен ке эмо ции и ре ак ции на нее (Ha y es, Ja cob son & Fol let te, 1994; Ha y es et al., 2006, 2012).
Пос коль ку каж дый из нас ис пы ты ва ет раз но об ра зие эмо ций, нет осо бо го смыс ла иден ти -
фи ци ро вать свое Я с кон к рет ной эмо ци ей. Если эмо ции – это не Я, дол ж но быть что-то в си -
ту ации или в том, как ее оце ни ва ют, что ве дет к та кой ре ак ции. Си ту ации и оцен ки мо гут
ме нять ся, эмо ции тоже. Это име ет пря мое от но ше ние к оцен ке эмо ции, по то му что под ни -
ма ет воп рос ее пос то ян с т ва во вре ме ни, а так же уни каль нос ти эмо ции в кон к рет ной си ту -
ации или ее ин тер п ре та ции и той сте пе ни, в ко то рой эмо ции спо соб ны ме нять ся. Те ра пия
эмо ци ональ ных схем под чер ки ва ет кон тек ст эмо ции, ее из мен чи вос ть, ин тер п ре та цию
кон тек с та и воз ни ка ющие ре ак ции ре гу ля ции.

Часто эмоциональные схемы и стратегии регулирования эмоций – это проблемы, а не решения



Па ци ен ты мо гут счи тать, что проб ле ма зак лю ча ет ся в си ту ации («ре аль нос ти») либо в ис -
пы ты ва емых ими эмо ци ях. Нап ри мер, муж чи на, си дя щий один в сво ей квар ти ре, мо жет
ду мать, что он один и в этом проб ле ма. А то, что он один, зна чит, что ему дол ж но быть оди -
но ко и грус т но. В ре зуль та те он бо ит ся воз ник но ве ния та ких чув с тв и упор но из бе га ет ос та -
вать ся в оди но чес т ве, цеп ля ясь за са мо раз ру ши тель ные от но ше ния. В его го ло ве быть од -
но му ав то ма ти чес ки оз на ча ет вк лю че ние не га тив ных мыс лей вро де: «На вер ное, я один по -
то му, что я неп ри ят ный че ло век», «Я ни ко му не ну жен», «Я всег да буду оди но ким». В этой
си ту ации ре аль нос ть оди но чес т ва «дол ж на» при во дить к деп рес сии. В от ли чие от пред с -
тав ле ния, что та кая си ту ация дол ж на при вес ти к грус ти и оди но чес т ву, он мо жет счи тать,
что боль шая проб ле ма – го во рить себе о том, что он оди нок. Та ким об ра зом, бо лее тра ди -
ци он ные тех ни ки ког ни тив ной те ра пии спо соб ны по мочь нап ра вить муж чи ну в сто ро ну
оцен ки тен ден ции к свер х ге не ра ли за ции, ка тас т ро фи за ции, на ве ши ва нию яр лы ков и за ня -
тию пред с ка за ни ями. Воз мож но, не надо ме нять си ту ацию (или из бе гать ее), а ско рее раз -
ви вать бо лее адап тив ные спо со бы ее рас с мот ре ния.

При этом с тех пор, как ощу ще ния грус ти, оди но чес т ва, пус то ты и от ча яния ак ти ви зи ро ва -
лись, этот че ло век мо жет на чать ис поль зо вать их проб ле ма тич ные «ре ше ния». Сюда вхо -
дят та кие ст ра те гии, как по пыт ка по дав ле ния, иг но ри ро ва ния, ней т ра ли за ции или ус т ра не -
ния эмо ций с по мощью пси хо ак тив ных ве щес тв или пе ре еда ния. Или он бу дет сно ва и сно -
ва ду мать на тему, «как мне ре шить эту проб ле му са мос то ятель но». Веря, что труд ные эмо -
ции мож но ус т ра нить мг но вен но, он ду ма ет, что та кое ре ше ние – един с т вен ное. Од на ко
ре ше ния сами ста ли проб ле ма ми вмес те с проб ле ма тич ны ми схе ма ми.

Так как при ме ня емые ст ра те гии кон т ро ля эмо ций сни жа ют их ин тен сив нос ть лишь на вре -
мя, эмо ции воз в ра ща ют ся, под т вер ж дая, что проб ле ма слож нее, чем муж чи на ду мал. Он
мо жет ак ти ви зи ро вать ис поль зо ва ние та ких ст ра те гий, как на вяз чи вые мыс ли или ал ко -
голь, но эмо ции все рав но воз в ра ща ют ся. Тог да уже мыс ль об их воз в ра ще нии зас тав ля ет
его еще боль ше тре во жить ся и силь нее бо ять ся сво их чув с тв, а грус ть, тре во га и от ча яние
уси ли ва ют ся.

В от ли чие от проб ле ма тич ных ст ра те гий кон т ро ля эмо ций, ис поль зу емых этим оди но ким
муж чи ной в сво ей квар ти ре, те ра певт эмо ци ональ ных схем по мо га ет ус во ить на ли чие и
раз но об ра зие ст ра те гий, ко то рые не по дав ля ют эмо ции, а учат ду мать и дей с т во вать, при -
ни мая их как дан нос ть. Нап ри мер, те ра певт мо жет пред ло жить это му че ло ве ку при нять
эмо цию как «фо но вые по ме хи», звук или пес ню «на зад нем пла не», пока он за ни ма ет ся
дру ги ми де ла ми. Наб лю дая за эмо ци ей (как он наб лю дал бы за фо но вым шу мом), он учит -
ся при ни мать ее как вре мен ный опыт, при этом от да ва ясь дру го му опы ту. Та ким об ра зом,
па ци ент мо жет ис поль зо вать осоз нан нос ть, от с т ра ня ясь от эмо ции и «слы ша ме ло дию»,
ко то рая иг ра ет. От с т ра не ние поз во ля ет па ци ен ту наб лю дать, как эмо ция при хо дит и ухо -
дит. Кро ме того, дру гие дела мо гут стать воз наг раж де ни ем: прос лу ши ва ние му зы ки, уп -
раж не ния, чте ние, тре ни ров ки, об ще ние с друзьями, пла ни ро ва ние. Все это мо жет про ис -
хо дить, пока эмо ция «иг ра ет на зад нем пла не». То есть пока муж чи на на хо дит ся в сво ей
квар ти ре с бо лез нен ны ми эмо ци ями на зад нем пла не, он спо со бен вы пол нять уп раж не -
ния, ак ти ви зи ру ющие по зи тив ные эмо ции, нап ри мер уп раж нять ся в бла го дар нос ти. Сос ре -
до то чив шись на ней, он пе рес та нет по дав лять пе ре жи ва ние оди но чес т ва и ско рее приз на -
ет, что его жиз нь дос та точ но ве ли ка, что бы вме щать весь спек тр чув с тв.

Валидация влияет на другие эмоциональные схемы



Те ра пия эмо ци ональ ных схем под чер ки ва ет важ нос ть одоб ре ния со сто ро ны те ра пев та и
са мо одоб ре ния па ци ен та. Ва ли да ция здесь по ни ма ет ся как приз на ние эле мен та прав ды в
мыс лях и чув с т вах че ло ве ка. Дру ги ми сло ва ми: «Я по ни маю, по че му ты так ду ма ешь и по -
че му в тво их мыс лях и чув с т вах есть смысл». Нап ри мер, па ци ент, ко то рый жа лу ет ся на чув -
с т во оди но чес т ва, грус ть и от ча яние, ког да на хо дит ся один в квар ти ре, со об ща ет о сво их
мыс лях и чув с т вах по это му по во ду. Под т вер ж да ющий те ра певт мо жет ска зать: «Я могу по -
нять, по че му вы ду ма ете, что ваше оди но чес т во бу дет длить ся веч но, и по че му это вас
силь но огор ча ет». Под т вер ж де ние не рав но силь но сог ла сию. Те ра певт не го во рит: «Ваше
оди но чес т во бу дет длить ся бес ко неч но». Он ско рее ска жет: «В ва ших чув с т вах есть смысл,
а учи ты вая ваши мыс ли, есть смысл и в том, что вы чув с т ву ете себя обес ку ра жен ным». Ва -
ли да ция – это по пыт ка быть зер ка лом, от ра жа ющим мыс ли и чув с т ва па ци ен та. Но оно не
толь ко зер ка лит про ис хо дя щее у па ци ен та внут ри, но и пред ла га ет окно для ино го опы та,
дру го го смыс ла и эмо ций.

Наше ис с ле до ва ние, под роб но опи сан ное в гла ве 3, по ка зы ва ет, что ва ли да ция кор ре ли ру -
ет с боль шин с т вом дру гих из ме ре ний те ра пии эмо ци ональ ных схем. Па ци ен ты, ко то рые
ве рят, что их одоб ря ют, ве рят и в то, что мо гут вы ра жать свои эмо ции, что их эмо ции не яв -
ля ют ся не под кон т роль ны ми, в них есть смысл, и что они мо гут вы дер жи вать сме шан ные
эмо ции, при ни мать пе ре жи ва емое. Кро ме того, одоб ре ние свя за но с мень шим ко ли чес т -
вом на вяз чи вых мыс лей и об ви не ний, бо лее низ ким уров нем деп рес сии и тре во ги.

По че му одоб ре ние эмо ций че ло ве ка так важ но? Не уди ви тель но, что вы ра же ние и одоб ре -
ние близ ки, хотя вы ра же ние само по себе не очень кор ре ли ру ет с деп рес си ей, тре во гой,
на вяз чи вы ми мыс ля ми и боль шин с т вом дру гих эмо ци ональ ных схем. В про ти во по лож нос -
ть те ори ям эмо ций, ос но ван ным на ка тар си се, име ет зна че ние не прос то вы ра же ние эмо -
ций, но и ког ни тив ные ком по нен ты одоб ре ния. Нап ри мер, че ло век, по лу ча ющий под т вер -
ж де ние, по ни ма ет, что вы ра жа ет эмо ции, но они не вый дут из-под кон т ро ля и не бу дут
длить ся веч но. Ве ро ят но, по то му что вы ра же ние без одоб ре ния лишь пе ре жи ва ет ся как
все, ут ра чи ва ющие силу (и фрус т ри ру ющие), при во дя к рос ту ин тен сив нос ти вы ра же ния.
Да лее это при во дит к боль шей деп рес сии, тре во ге и злос ти. Вы ра же ние с под т вер ж де ни ем
поз во ля ет че ло ве ку ве рить, что в его эмо ци ях есть смысл и что дру гие люди мо гут чув с т во -
вать то же са мое. Так как на вяз чи вые мыс ли час то пред с тав ля ют со бой ст ра те гию при да ния
эмо ции смыс ла, ва ли да ция мо жет «зам к нуть» пов то ря ющу юся фик са цию на мыс ли или
чув с т ве: «Если для вас в моих эмо ци ях есть смысл, в них дол жен быть смысл». Одоб ре ние
дос ти га ет важ ных це лей. Па ра док саль ным об ра зом не ко то рые люди не хо тят одоб рять
того, кто жа лу ет ся; они ут вер ж да ют, что одоб ре ние лишь по ощ рит пос то ян ные жа ло бы.
Хотя ин ту итив но в этом мож но ви деть смысл, обос но ва ние спу ты ва ет вы ра же ние и одоб ре -
ние. Если че ло век вы ра жа ет неп ри ят ные чув с т ва в на деж де по лу чить одоб ре ние и если
одоб ре ние про ис хо дит, даль ней шее вы ра же ние ни к чему. Это по доб но пос ту ла ту те ории
при вя зан нос ти: пос то ян ный плач ре бен ка, не по лу ча ющий от ве та, при во дит к тому, что
плач про дол жа ет ся, а ус по ко ение пла чу ще го мла ден ца «за вер ша ет сис те му», как мог бы
ка зать Бо ул би (Bow l by, 1969, 1973, 1980). Ва ли да ция за вер ша ет и сис те му, в ко то рой идет
по иск раз де лен но го смыс ла.

Проб лем ные убеж де ния от но си тель но ва ли да ции я рас с мат ри ваю в гла ве 6. Те ра пия эмо -
ци ональ ных схем под чер ки ва ет ва ли да цию не толь ко как цен ный ком по нент те ра пев ти чес -
ких от но ше ний, но и как дей с т вен ное ору дие мо ди фи ка ции эмо ци ональ ных схем, ус т ра не -
ния проб ле ма тич ных ст ра те гий ре гу ля ции эмо ций. Те ра певт эмо ци ональ ных схем бу дет



час то го во рить в сво их ком мен та ри ях, что в эмо ци ях па ци ен та есть смысл, а его убеж де ния
(если они вер ны) мо гут быть бес по ко ящи ми, что дру гие мо гут чув с т во вать то же са мое,

же са мое, что важ но быть ус лы шан ным и по ня тым.

В не ко то рых слу ча ях па ци ен ты сами себя обес це ни ва ют, го во ря, что они не име ют пра ва
чув с т во вать то, что чув с т ву ют, что они «прос то жа лу ют ся», по то му что «сла бые» и «гад кие»,
раз ис пы ты ва ют та кие эмо ции (Le ahy, 2001, 2009b). Са мо обес це ни ва ние – дру гая ст ра те гия
кон т ро ля эмо ций, ос но ван ная на вере в то, что «если я выс мею свои чув с т ва, они уй дут».
Это мо жет на по ми нать обес це ни ва ние со сто ро ны ро ди те лей, ко то рые в дет с кие годы па -
ци ен та от но си лись к нему пре неб ре жи тель но («Это не важ но»), кри тич но («Ты как ма лень -
кий») или не сп рав ля лись с соб с т вен ны ми проб ле ма ми («Мне и моих за бот хва та ет»). Са -
мо обес це ни ва ние не по мо жет уви деть смысл в эмо ции и нор ма ли зо вать ее, до бав ля ет са -
мок ри ти ки и, как след с т вие, деп рес сии, а так же тре во ги в но вую смесь эмо ци ональ ных
проб лем, с ко то ры ми при хо дит ся ми рить ся. Люди, обес це ни ва ющие себя, мо гут чув с т во -
вать стыд, рас к ры вая соб с т вен ные эмо ции и мыс ли, пы тать ся из ба вить ся от эмо ций и дер -
жать их при себе, бо ясь быть уни жен ны ми. Те ра певт эмо ци ональ ных схем зна ет об этой
проб ле ме и бу дет об ра щать ся к не же ла нию, ко то рое чув с т ву ет па ци ент, де лясь мыс ля ми и
чув с т ва ми: «Я по ни маю, что вре ме на ми ка жет ся ес тес т вен ным дер жать эмо ции при себе и
ск ры вать свои мыс ли. Есть мас са при чин для того, что бы люди что-то ск ры ва ли. Ве ро ят но,
вы не чув с т ву ете, что го то вы. Вам тре бу ет ся вре мя, что бы по нять, что вы чув с т ву ете и ду ма -
ете; или вас бес по ко ит, как я от ре аги рую. Ин те рес но, вы ду ма ли о сдер жи ва нии эмо ций и о
том, что бы дер жать все при себе?»

Под т вер ж де ние ст ра ха са мо рас к ры тия поз во ля ет па ци ен ту уз нать, что те ра певт по ни ма ет и
при ни ма ет его не же ла ние рас к ры вать ся, что он от к рыт для об суж де ния про ис хо дя ще го.

Расширение личных возможностей – цель терапии эмоциональных схем

Клю че вой эле мент лю бой ког ни тив но-по ве ден чес кой мо де ли – то, что па ци ен та нап рав ля -
ют к по ве де нию и опы ту, ко то рые мо гут пе ре жи вать ся как не ком фор т ные, вы зы ва ющие ст -
рах, бес по ко ящие. Так вк лю ча ет ся эк с по зи ция с пре дот в ра ще ни ем ре ак ции при ле че нии
ОКР, дли тель ная эк с по зи ци он ная те ра пия пос т т рав ма ти чес ко го ст рес со во го рас с т рой с т ва
(ПТСР), по ве ден чес кая ак ти ва ция в те ра пии деп рес сии, эк с по зи ция ин те ро цеп тив ны ми сти -
му ла ми в ле че нии па ни чес ко го рас с т рой с т ва и кон ф рон та ция иерар хии пу га ющих сти му лов
при ле че нии кон к рет ной фо бии. Дис ком форт, фрус т ра ция и от в ра ще ние (в не ко то рых слу -
ча ях) – сред с т ва дос ти же ния цели. То есть неп ри ят ный эмо ци ональ ный опыт – это ин с т ру -
мент, дви га ющий па ци ен тов впе ред. Од на ко мно гие при хо дят на те ра пию с целью из ба -
вить ся от дис ком фор та и ус т ра нить фрус т ра цию, а в ре зуль та те не ко то рые не бу дут под чи -
нять ся пос то ян ным эк с по зи ци он ным тех ни кам или преж дев ре мен но бро сать те ра пию. Мо -
дель эмо ци ональ ных схем пред по ла га ет, что те ра пия про дук тив но сос ре до то че на на це лях
лич нос т ной эф фек тив нос ти, бо лее пол ном смыс ле жиз ни и дос ти же нии же ла емых це лей. Я
обоз на чаю все эти цели, вмес те взя тые, как «рас ши ре ние лич ных воз мож нос тей», пред по -
ла гая, что по мощь па ци ен там в при об ре те нии боль ше го кон т ро ля над спо соб нос тью учас т -
во вать в вы пол не нии труд ных за да ний даст им воз мож нос ть при хо дить к боль ше му смыс лу
жиз ни. Ско рее эта мо дель пред по ла га ет, что раз ви тие спо соб нос ти вы дер жи вать труд ные
эмо ции как сред с т во для дос ти же ния цели бу дет по лез нее фо ку си ро ва ния на ос лаб ле нии
неп ри ят ной эмо ции. Дру ги ми сло ва ми, по доб но ACT и DBT, те ра пия эмо ци ональ ных схем



пред по ла га ет, что же ла ние де лать труд ные шаги, ст ре мясь к це лям, ко то рые вы со ко це нят -
ся, – под ход, бо лее по лез ный для па ци ен тов.

Мо дель рас ши ре ния воз мож нос тей, при ве ден ная здесь, пред по ла га ет, что па ци ент за даст
три воп ро са (Le ahy, 2005d, 2013): 1) «Чего я хочу?»; 2) «Что мне надо сде лать, что бы это по -
лу чить?»; 3) «Хочу ли я это сде лать?»

Так, па ци ен ту, ко то рый хо чет по ху деть на 20 фун тов (цель), при дет ся есть мень ше и тре ни -
ро вать ся боль ше (что нуж но сде лать). Воп рос в том, хо чет ли па ци ент де лать то, что для
это го не об хо ди мо. Эмо ци ональ ный дис ком форт, са мо дис цип ли на, лич ные жер т вы и при -
ня тие фрус т ра ции – сос тав ные час ти сог ла ше ния.

Те ра певт эмо ци ональ ных схем пря мо кон ф рон ти ру ет воп рос го тов нос ти: «Вы го то вы де лать
то, чего не хо ти те де лать, что бы по лу чить же ла емое?» Дей с т ви тель но, он мо жет ска зать па -
ци ен ту: «Цель зак лю ча ет ся в том, что бы каж дый день де лать то, чего вы не хо ти те де лать,
что бы раз вить са мо дис цип ли ну, ко то рая не об хо ди ма, что бы дос тичь того, что для вас важ -
но». Здесь мо дель выс ту па ет ско рее за фор ми ро ва ние жиз нес той кос ти, чем за то, что бы
пос та вить целью ком форт.

Те ра певт мо жет сде лать глав ной целью фор ми ро ва ние то ле ран т нос ти к дис ком фор ту (сво -
его рода «пси хи чес кую мыш цу»), что бы па ци ент каж дый день нас та ивал на вы со кой цен -
нос ти мыс ли: «Я че ло век, де ла ющий то, что де лать труд но».

Те ра певт мо жет пред по ло жить, что ис точ ник нас то ящей гор дос ти – пре одо ле ние пре пят с т -
вий, а не дос ти же ние чего-то или об ла да ние чем-то: «По ду май те о том, что вы сде ла ли в
сво ей жиз ни [при ме ры: ро дить ре бен ка, за кон чить кол ледж, по мочь дру гу или боль но му
чле ну семьи, ус во ить на вык]. Ка кие из этих дел были свя за ны с дис ком фор том и фрус т ра -
ци ей?» Ве ро ят но, каж дое дело при во ди ло к зна чи тель но му дис ком фор ту. И про дол жить:
«Гор дос ть при хо дит, ког да мы вы дер жи ва ем дис ком форт, де лая то, что труд но, что бы дос -
ти гать це лей, ко то рые име ют для нас цен нос ть».

Здесь осо бен но по лез ны два по ня тия – кон с т рук тив ный дис ком форт и ус пеш ное не со вер -
шен с т во (Le ahy, 2003, 2005d). Кон с т рук тив ный дис ком форт от но сит ся к пе ре жи ва нию не -
ком фор т но го опы та на пути к дос ти же нию це ни мо го ре зуль та та. Один из при ме ров – го тов -
нос ть пе ре жить дис ком форт ин тен сив ных уп раж не ний, что бы улуч шить свою фи зи чес кую
фор му. Ус пеш ное не со вер шен с т во вк лю ча ет го тов нос ть не ус тан но учас т во вать пус ть в не -
иде аль ном по ве де нии, но зато дви га ясь к це лям, ко то рые мы це ним. Здесь сно ва го тов нос -
ть к ре гу ляр ным уп раж не ни ям, даже если это не пол ная раз мин ка, мо жет прод ви нуть па ци -
ен та, ко то рый хо чет сб ро сить вес, бли же к цели иметь луч шую фор му. Па ци ен тов по ощ ря -
ют ежед нев но от с ле жи вать опыт вы пол не ния не ком фор т ных уп раж не ний и ви деть, что они
– час ть бо лее ши ро кой па лит ры дви же ния к зна чи мым це лям. Ак цент сд ви га ет ся с по зи тив -
ных чув с тв, ком фор та или пе ре жи ва ния счас тья к спо соб нос ти эф фек тив но ис поль зо вать
дис ком форт. Те ра певт мо жет сп ро сить: «Если вам все рав но при дет ся чув с т во вать дис ком -
форт, по че му бы бла го да ря это му чего-ни будь не дос тичь?»

С точ ки зре ния рас ши ре ния воз мож нос тей дан ный под ход пред по ла га ет раз ви тие эф фек -
тив но го ин с т ру мен таль но го по ве де ния и са мо эф фек тив нос ти. Он вк лю ча ет сле ду ющие ас -
пек ты: ори ен та цию на бу ду щее, ори ен та цию на цель, ре ше ние проб лем, лич ную от вет с т -
вен нос ть, лич ную от чет нос ть, ин вес ти ро ва ние в дис ком форт, от к ла ды ва ние удо воль с т вия,



нас той чи вос ть, пла ни ро ва ние, риск, про дук тив нос ть, на уче ние и труд нос ти, а так же гор дос -
ть за сде лан ное. Вот оп ре де ле ние этих ас пек тов.

• Ори ен та ция на бу ду щее – ра бо та ет на бу ду щую наг ра ду.

• Ори ен та ция на цель – ус та нав ли ва ет яс ные цели и под дер жи ва ет сос ре до то че ние на
них.

• Ре ше ние проб лем – рас с мат ри ва ет фрус т ра цию как воз мож нос ть ре шить проб ле му.

• Лич ная от вет с т вен нос ть – за да ет стан дар ты по ве де ния (нап ри мер, стан дар ты того, что
пра виль но и нрав с т вен но) и фор ми ру ет вос п ри ятие че ло ве ка как от вет с т вен но го за свои
дей с т вия.

• Лич ная от чет нос ть – поз во ля ет оце ни вать себя со от вет с т вен но вы ше наз ван ным стан -
дар там и рас с мат ри вать себя как от вет с т вен но го за ре зуль тат, ког да это умес т но.

• Ин вес ти ро ва ние в дис ком форт – рас с мат ри ва ет дис ком форт как не об хо ди мую ин вес ти -
цию в лич ный прог ресс.

• От к ла ды ва ние удо воль с т вия – го тов нос ть от ло жить удов лет во ре ние, что бы по лу чить
наг ра ду поз же; дру ги ми сло ва ми, го тов нос ть «де лать на коп ле ния» на бу ду щее.

Мо дель рас ши ре ния лич ных воз мож нос тей пред с тав ле на на рис. 2.1.

Рис. 2.1. Рас ши ре ние воз мож нос тей и эмо ции

Заключение

Те ра пия эмо ци ональ ных схем по вес т ву ет не о том, что бы хо ро шо себя чув с т во вать, быть
счас т ли вым и жить иде аль ной жиз нью. Она приз на ет, что пол но та жиз ни оз на ча ет мно жес -
т во эмо ций: одни мо гут быть ра дос т ны ми, дру гие грус т ны ми, а не ко то рые пе ре жи ва ют ся
как ужас ные. Не бы ва ет при вя зан нос ти без по терь, нет об ре те ния смыс ла без воз мож нос ти
ут ра тить ил лю зии и ст рем ле ния без фрус т ра ции. Те ра пия эмо ци ональ ных схем под чер ки -
ва ет муд рос ть этих слов: «Че рез это нуж но прой ти и дви гать ся даль ше». Она по ощ ря ет каж -



до го па ци ен та рас с мат ри вать себя ско рее как че ло ве ка, де ла юще го то, что труд но, чем как
че ло ве ка, ко то рый ищет лег кие пути. Мо дель эмо ци ональ ных схем вк лю ча ет та кие по ня -
тия, как «кон с т рук тив ный дис ком форт», «ус пеш ное не со вер шен с т во», «пси хи чес кая ус той -
чи вос ть», «сох ра не ние ори ен та ции на свои цен нос ти» и «наб лю де ние за тра ге ди ей» как
ком по нен ты ус той чи вос ти и пол но цен ной жиз ни.

Если бы люди мог ли сп рав лять ся толь ко с си ту аци ями, ли шен ны ми ст рес са, на све те уже не
было бы че ло ве чес т ва. Наши пред ки ежед нев но стал ки ва лись со смер тью и бо ро лись за
про пи та ние, хищ ни ки на па да ли на них, со се ди на си ло ва ли и уби ва ли. Жиз нес той кос ть
была, ве ро ят но, обыч ным че ло ве чес ким ка чес т вом, ина че пер во быт ные люди прос то лег ли
бы и умер ли. Но это го не про изош ло. Они сп рав ля лись с труд нос тя ми и вы жи ва ли. Глав ная
тема те ра пии эмо ци ональ ных схем: жиз нен ные труд нос ти тя же ло вы но сить, они ра нят, ли -
ша ют нас ил лю зий и при во дят к тому, что мы ис пы ты ва ем весь спек тр эмо ций. Приз на ние
фак та, что это час ть име ющей смысл жиз ни, по мо га ет че ло ве ку нор ма ли зо вать, под т вер -
дить и при нять ее вы со кую цену.

Глава 3
Модель эмоциональных схем

Самые лучшие и прекрасные вещи в мире не увидишь и не потрогаешь.

Их нужно чувствовать сердцем.

Е. Келлер

В этой гла ве опи са но, как те ории эмо ций мож но до пол нить со ци аль но-ког ни тив ны ми мо -
де ля ми. (Пос ле крат ко го об зо ра дру гих те орий эмо ций я ис с ле дую спе ци фи чес кие ас пек ты
кон цеп ту али за ции эмо ций и ст ра те гии их ре гу ля ции, а так же их связь с пси хо па то ло ги ей.)

Модель эмоциональных схем в сравнении с другими теориями эмоций

Гросс (Gross, 1998, 2002) пред по ло жил, что ре гу ля ция эмо ций мо жет про ис хо дить в нес -
коль ких точ ках об щей це поч ки со бы тий. Он рас с мат ри ва ет ст ра те гии ре гу ля ции эмо ций,
«сос ре до то чен ные на пред шес т ву ющем со бы тии» и «сос ре до то чен ные на ре ак ции», то
есть ст ра те гии, нап рав лен ные на то, что бы сп ра вить ся с проб ле мой, и на сов ла да ние с
проб ле мой пос ле того, как воз ник ла эмо ция. Сна ча ла люди мо гут пред по чес ть вы бор ме -
нее бес по ко ящих си ту аций – из бе гать того, что за пус ка ет проб лем ные эмо ции. Нап ри мер,
муж чи на, пе ре жи ва ющий раз рыв от но ше ний, мо жет из бе гать мест, куда он и его пар т нер -
ша хо ди ли вмес те. Хотя из бе га ние спо соб но сни зить тре во гу и ст ресс, если по ла гать ся на
него, это умень ша ет воз мож нос ть наг рад за ус пеш ное пре одо ле ние пре пят с т вий. Так же
люди мо гут выб рать мо ди фи ка цию си ту аций с по мощью ре ше ния проб лем или ак ти ва ции
по ве де ния, нап ри мер, вк лю ча ясь в дру гое, бо лее воз наг раж да ющее по ве де ние или, как в
слу чае с рас с та ва ни ем, в от но ше ния с но вы ми людь ми. На са мом деле ре ше ние проб лем –
час то ис поль зу емая ко пинг-ст ра те гия (Al dao & No len-Ho ek se ma, 2010, 2012a, 2012b). Од на ко
не все ст рес со вые си ту ации мож но ис п ра вить с по мощью мо ди фи ка ции или ре ше ния проб -
ле мы. Так что не же ла тель ные эмо ции все же мо гут воз ник нуть.

Ког да та кие эмо ции воз ник ли, люди мо гут пред по чес ть от в лечь ся от сти му лов, вы зы ва -
ющих труд нос ти. Но в це лом от в ле че ние не яв ля ет ся эф фек тив ной ст ра те ги ей сов ла да ния с



жиз нен ны ми не уря ди ца ми. Или они мо гут ис поль зо вать ког ни тив ную рес т рук ту ри за цию,
что бы оце нить си ту ацию по-но во му. В при ме ре с раз ры вом от но ше ний муж чи на мо жет по -
ис кать пре иму щес т ва си ту ации, оце нить быв шую пар т нер шу бо лее не га тив но или рас с мот -
реть дру гие ва ри ан ты как бо лее бла гоп ри ят ные. Ког ни тив ная рес т рук ту ри за ция – от ли чи -
тель ная чер та ког ни тив ной те ра пии; есть сви де тель с т ва того, что это эф фек тив но, хотя даже
с ра ци ональ ной рес т рук ту ри за ци ей мо гут воз ник нуть труд ные эмо ции. На ко нец, люди мо -
гут пре об ра зо вать свои эмо ци ональ ные от к ли ки или по пы тать ся их кон т ро ли ро вать пу тем
по дав ле ния, нап ри мер, ког да че ло век, пе ре жи ва ющий раз рыв от но ше ний, зло упот реб ля ет
пси хо ак тив ны ми ве щес т ва ми или ста ра ет ся «пе рес тать чув с т во вать себя так пло хо». Гросс и
Джон (Gross and John, 2003) об на ру жи ли, что пе ре оцен ка си ту ации мо жет быть бо лее эф -
фек тив ной, чем по дав ле ние эмо ции; фак ти чес ки по дав ле ние вело к рос ту ак тив нос ти сим -
па ти чес кой нер в ной сис те мы.

Выд ви ну тая Ла за ру сом мо дель оцен ки ст рес са пред по ла га ет, что люди пе ре жи ва ют ст ресс
как ре зуль тат оцен ки внеш не го дав ле ния (ст рес со ров), ко то ро му они про ти вос то ят (La za rus,
1999; La za rus & Fol k man, 1984). Эта оцен ка спо соб нос ти сп ра вить ся пред по ла га ет, что в ст -
рес се есть ког ни тив ный ком по нент, но в мо де ли Ла за ру са ак цент сде лан на внеш них ис точ -
ни ках труд нос ти. Мо дель эмо ци ональ ных схем пред по ла га ет, что люди мо гут от ли чать ся в
том, как они оце ни ва ют свой опыт пе ре жи ва ния ст рес са. Нап ри мер, мо гут оце ни вать ст ресс
(тре во гу, фрус т ра цию) в раз ных из ме ре ни ях, та ких как дли тель нос ть, по нят нос ть и кон т ро -
ли ру емос ть. Эти оцен ки, то есть эмо ци ональ ные схе мы или пред с тав ле ния об эмо ци ях, мо -
гут воз в ра щать ся в виде ре ак ции на ст ресс, ко то рая уве ли чи ва ет или умень ша ет ин тен сив -
нос ть его пе ре жи ва ния. Так, если я верю, что моя фрус т ра ция в сов ла да нии с труд ной си ту -
аци ей прой дет быс т ро, что она по нят на и кон т ро ли ру ема, я не буду вол но вать ся силь нее. И
на обо рот, если я верю, что моя фрус т ра ция бу дет длить ся не де ля ми, что она не по нят на и
вый дет из-под кон т ро ля, я пе ре жи ву до пол ни тель ный ст ресс. В са мом деле, мож но по чув с -
т во вать еще боль ший ст ресс из-за до пол ни тель но го ст рес са, за пус тив ше го кас кад ст рес со -
во го опы та и его оце нок (см. рис. 3.1).

Рис. 3.1. Оцен ка ст рес со ра, ко пин га и эмо ции



Эмо ци ональ ные схе мы в дан ной мо де ли от ли ча ют ся от эмо ци ональ ных схем, опи сан ных
Грин бер гом и его кол ле га ми в мо де ли те ра пии, сфо ку си ро ван ной на эмо ци ях (напр., Gre en -
berg & Saf ran, 1987, 1989, 1990). В мо де ли Грин бер га эмо ции име ют ког ни тив ное со дер жа -
ние, ко то рое мо жет иметь цен нос ть, то есть эмо ции ак ти ви зи ру ют ся и го во рят нам что-то о
зна че нии опы та.

Нап ри мер, эмо ция грус ти мо жет «со дер жать» мыс ль: «Я всег да буду один». Мо дель эмо ци -
ональ ных схем опи ра ет ся на важ ные идеи мо де ли Грин бер га, но оп ре де ля ет схе мы как по -
ня тия, оцен ки и ст ра те гии, ко то рые от дель ные люди за дей с т ву ют, об ра ща ясь к сво им эмо -
ци ям. Приз на вая, что вы зов эмо ции час то ак ти ви зи ру ет ас со ци иру ющи еся с ней мыс ли (что
так же со от вет с т ву ет мо де ли эмо ций Бека), мо дель эмо ци ональ ных схем де ла ет еще один
шаг к ис с ле до ва нию того, ка ко вы ин ди ви ду аль ные пред с тав ле ния че ло ве ка о са мой эмо -
ции. Мо дель эмо ци ональ ных схем – это со ци аль но-ког ни тив ная мо дель, в ко то рой эмо ции
яв ля ют ся объек та ми, а не ис точ ни ка ми мыс лей и об ра зов. Так мы мо жем уз нать, что че -
ло век ду ма ет о дли тель нос ти, кон т ро ли ру емос ти и по нят нос ти эмо ции. Имен но эти пред с -
тав ле ния осо бен но ин те рес ны те ра пев ту.

Гот т ман и его кол ле ги по эмо ци ональ но сфо ку си ро ван но му под хо ду иден ти фи ци ру ют ме та -
эмо ци ональ ные «фи ло соф с кие» пред с тав ле ния, ко то рые мо гут иметь ро ди те ли об эмо ци -
ях сво их де тей (Got t man, Katz & Ho oven, 1996). Са мая по зи тив ная фи ло со фия та ко го рода –
эмо ци ональ ный ко учинг, сос то ящий из пяти ком по нен тов: осоз на ние даже эмо ции низ кой
ин тен сив нос ти в себе и дру гом, рас с мот ре ние не га тив ной эмо ции ре бен ка как воз мож нос -
ти стать для него бо лее близ ким и зна чи мым че ло ве ком, под т вер ж де ние эмо ций ре бен ка,
по мощь в обоз на че нии эмо ции, ре ше ние проб лем и пос та нов ка це лей вмес те с ре бен ком
(Got t man et al., 1996). Гот т ман иден ти фи ци ро вал и дру гие проб ле ма тич ные ре ак ции на дет -
с кие эмо ции, та кие как пре неб ре же ние, през ре ние/кри ти ка и не пе ре но си мос ть. Пре неб ре -
га ющий ро ди тель ми ни ми зи ру ет эмо ции ре бен ка («Не бес по кой ся. Это не так ст раш но»);
пре зи ра ющий и кри ти ку ющий на ве ши ва ет на ре бен ка яр лык чу да ка и нез ре ло го («Прек ра -
ти вес ти себя как ма лень кий»); а нес по соб ный это вы нес ти ро ди тель ре аги ру ет, ука зы вая
на соб с т вен ные труд нос ти с дан ной эмо ци ей («Я не могу с этим сп ра вить ся. У меня сво их
проб лем пол но»).

Ис с ле до ва ния эмо ци ональ но го ко учин га по ка зы ва ют, что он об лег ча ет фи зи оло ги чес кий
про цесс эмо ци ональ ной ре гу ля ции у ре бен ка. Не ко то рые из них го во рят о том, что пред с -
тав ле ния ро ди те лей об эмо ци ях де тей в зна чи тель ной сте пе ни вли я ют на их ст ра те гии вос -
пи та ния и ре зуль та ты для де тей (Dun s mo re & Hal ber s tadt, 1997; Eisen berg, Cum ber land &
Spin rad, 1998; Hal ber s tadt et al., 2013; Mc Gil li cud dy-De Lisi & Si gel, 1995). Халь бер ш тадт и ее
кол ле ги (Hal ber s tadt et al., 2013) раз ра бо та ли оп рос ник «Ро ди те ли об эмо ци ях де тей», вк -
лю ча ющий семь шкал: «Цена по зи ти ва», «Цена гне ва», «Ма ни пу ля ция», «Кон т роль», «Ро -
ди тель с кие зна ния», «Ав то но мия», «Ста биль нос ть». Было вы яв ле но, что эти из ме ре ния
име ют не пос ред с т вен ное от но ше ние к ро ди тель с ким прак ти кам со ци али за ции де тей.

де тей. Мо дель эмо ци ональ ных схем опи ра ет ся на гот т ма нов с кую мо дель ме та эмо ци ональ -
ной фи ло со фии, рас п рос т ра няя ее на из ме ре ния объяс не ний, оцен ки и ин тер п ре та ции, а
так же на ст ра те гии пред с тав ле ний об эмо ци ях и их ре гу ля ции.

Мо дель эмо ци ональ ных схем опи ра ет ся и на те ории ат ри бу ции о при чи нах со бы тий и ста -
биль нос ти эмо ций (Al loy et al., 1988; Jo nes & Da vis, 1965; Kel ley, 1973; We iner, 1986). Та ким
об ра зом, нес коль ко ин те ре су ющих нас из ме ре ний – это ве рят ли люди, что их эмо ции ха -



рак тер ны для них и, по сути, от ли чи тель ны (от сут с т вие кон сен су са), яв ля ют ся ли при чи ны
дан ных эмо ций внеш ни ми, а сами эмо ции – не из мен ны ми (сох ра ня ющи ми ся в раз ных си -
ту аци ях), то есть ста биль ны ми; мож но ли, при ло жив уси лия, их кон т ро ли ро вать. Дру гие из -
ме ре ния оцен ки пред по ла га ют воп рос, есть ли смысл в эмо ци ях (по нят ны ли они), яв ля ют -
ся они опас ны ми или вред ны ми, длят ся ли они дол го и пос тыд ны ли. Кро ме того, люди мо -
гут иметь пред с тав ле ние о цен нос ти вы ра же ния эмо ций и о том, под т вер дят ли их ок ру жа -
ющие (или бу дут пре зи рать и уни жать из-за них). Не ко то рые люди счи та ют, что эмо ции –
пус тая тра та вре ме ни, что че ло век всег да дол жен быть ра ци ональ ным и что эмо ции ме ша -
ют. Дру гие ду ма ют, что не спо соб ны вы но сить сме шан ные чув с т ва и дол ж ны оп ре де лить ся,
что они дей с т ви тель но чув с т ву ют.

Мо дель эмо ци ональ ных схем приз на ет, что эмо ции воз ник ли и эво лю ци они ро ва ли, по то му
что в ис то рии вида были адап тив ны ми – снаб жа ли лю дей де тек ци ей опас нос ти, быс т ры ми
и ин ту итив ны ми ре ак ци ями, а так же сред с т ва ми для ре ше ния проб лем. Нап ри мер, аго ра -
фо бия, соп ро вож да емая силь ной тре во гой и тен ден ци ей к сту по ру, из бе га нию или бег с т -
ву, – это адап тив ное прис по соб ле ние для за щи ты от на па де ния хищ ни ков там, где ин ди вид
уяз вим (на от к ры тых или в зак ры тых прос т ран с т вах с заб ло ки ро ван ным вы хо дом). Ана ло -
гич ный ха рак тер но сит боль шин с т во рас п рос т ра нен ных ст ра хов: воды, со бак, мол нии, вы -
со ты, па уков. Это адап тив ные ст ра хи, за щи ща ющие от смер тель ной уг ро зы. Мо дель эмо ци -
ональ ных схем ст ре мит ся нор ма ли зо вать мно жес т во эмо ций (вк лю чая тре во гу, грус ть, гнев,
рев нос ть, за вис ть и стыд) как чув с т ва, воз ник шие и ав то ма ти чес ки вк лю ча ющи еся, ког да
воз ни ка ет ре ле ван т ный для че ло ве ка сти мул или си ту ация. Как по ка за но в гла ве 2, эво лю -
ци он ная мо дель эмо ций по мо га ет нор ма ли зо вать – и даже приз нать уни вер саль ны ми –
эмо ции и уви деть в них смысл, тем са мым приз на вая эмо ци ональ ный опыт че ло ве чес т ва,
де лая эмо ции по нят ны ми и умень шая вину, стыд, дру гие чув с т ва.

Эво лю ци он ная и би оло ги чес кая мо де ли эмо ций иног да про ти во пос тав ля ют ся со ци аль но-
кон с т рук тив ной мо де ли: ут вер ж да ет ся, что эмо ции обус лов ле ны би оло ги чес ки либо ког ни -
тив но и куль ту раль но. Мо дель эмо ци ональ ных схем приз на ет цен нос ть обо их под хо дов.
Она рас с мат ри ва ет би оло ги чес кую обус лов лен нос ть и уни вер саль нос ть эмо ций как ин фор -
ма цию, го во ря щую о том, что эмо ции по нят ны и нор маль ны, и, та ким об ра зом, об ра ща ет ся
к ког ни тив ным ас пек там: как уви деть смысл в эмо ции и сде лать ее ле ги тим ной. Нап ри мер,
за вис ть (час то осуж да емая эмо ция) в мо де ли эмо ци ональ ных схем свя за на с би оло ги чес ки -
ми уни вер са ли ями иерар хии до ми ни ро ва ния, борь бой за ста тус и ре сур сы, нас та ива ни ем
на чес т ном рас п ре де ле нии. Мо дель так же от но сит эмо цию за вис ти к со ци аль ным кон с т -
рук ци ям, бе зос но ва тель но осуж да ющим ее как «пос тыд ную». Та ким об ра зом, у че ло ве ка
мо гут быть скон с т ру иро ван ные со ци аль ные пред с тав ле ния о би оло ги чес ки за дан ных эмо -
ци ях и о том, что их вы зы ва ет.

Кро ме того, мно гие люди при дер жи ва ют ся мо де ли эмо ци ональ но го пер фек ци ониз ма. Они
ве рят, что их эмо ции мо гут быть яс ны ми, то таль но под кон т роль ны ми, удоб ны ми, «хо ро ши -
ми» и пол нос тью при ем ле мы ми. Эмо ци ональ ный пер фек ци онизм от но сит ся к мо де ли те -
ории пси хи ки, ко то рую я обоз на чаю как чис тый ра зум. Люди, при дер жи ва ющи еся веры в
чис тый ра зум, счи та ют, что у них не дол ж но быть не же ла тель ных, на вяз чи вых мыс лей; «ан -
ти со ци аль ных» чув с тв; фан та зий, ко то рые ка жут ся «не чис ты ми», «амо раль ны ми», или про -
ти во ре чи вых и за пу тан ных ощу ще ний, мыс лей или эмо ций. Мо дель эмо ци ональ ных схем
пред по ла га ет, что эмо ции час то пред с тав ля ют со бой ха отич ный кас кад за пу ты ва юще го
шума и неп ред с ка зу емо го опы та вро де вер тя ще го ся ка лей дос ко па вос п ри ятия и ощу ще ния
и что по пыт ки об ла дать чис тым ра зу мом при ве дут толь ко к не уда че в по дав ле нии и кон т -



ро ле неп ред с ка зу емо го. Чис тый ра зум – это до пу ще ние, ко то рое сто ит за не пе ре но си мос -
тью сме шан ных чув с тв («Да, но я не знаю, что на са мом деле чув с т вую»), вины и сты да из-
за мыс лей и об ра зов («Что со мной не так, если у меня та кие чув с т ва?») и веры в то, что
эмо ции не дос туп ны по ни ма нию («Ума не при ло жу, что со мной не так»).

Ил лю зии чис то го ра зу ма срод ни эк зис тен ци аль но му пер фек ци ониз му, вере в то, что жиз нь
дол ж на сле до вать иде аль ным кур сом, а че ло ве ку сле ду ет по нять, «что он дол жен де лать».
За этим сто ят до пу ще ния о том, что есть не кий путь, ко то рым че ло век дол жен идти, лю бовь
и труд дол ж ны быть иде аль ны ми, кон ф лик ты в от но ше ни ях – это всег да пло хо, а вы бор
дол жен да вать од ноз нач ное нап рав ле ние. Эк зис тен ци аль ный пер фек ци онизм – веч но жи -
вая фи ло со фия, ка са юща яся того, ка ким дол жен быть жиз нен ный опыт че ло ве ка. Нап ри -
мер, тому, кто стол к нул ся с ря дом же лан ных аль тер на тив, при хо дит ся труд но, по то му что
он ду мал, что дол жен най ти «нас то ящую ст рас ть» и оп ре де лить, «чем дол жен за ни мать ся»,
что ему не при дет ся идти на ком п ро мис сы. Он ве рил: кон ф лик ты в паре оз на ча ют, что от но -
ше ния об ре че ны, вмес то того что бы ду мать, что они яв ля ют ся час тью от но ше ний. Он был
уве рен: ам би ва лен т нос ть – пло хой знак, вмес то того что бы ду мать, что она час то не из беж -
на.

Сле ду ющие гла вы этой кни ги по ка жут, как эк зис тен ци аль ный и эмо ци ональ ный пер фек ци -
онизм, а так же чис тый ра зум вно сят свой вк лад в проб лем ные убеж де ния и кон к рет ные
эмо ции и ве дут к бес по лез ным ст ра те ги ям эмо ци ональ ной ре гу ля ции.

Примеры, иллюстрирующие модель в действии

Рас с мот рим сле ду ющую пред по ла га емую си ту ацию. Мень ше чем че рез год ра бо ты Джо ну
го во рят, что он уво лен. Ком па ния сок ра ща ла штат, но про вер ка по ка за ла сме шан ные ре -
зуль та ты, и не ко то рое вре мя он сам был не до во лен ра бо той. Джон за ме ча ет у себя не ко то -
рые фи зи чес кие ощу ще ния: ус ко рен ное ды ха ние, уча щен ный пульс, пус то ту в же луд ке. Он
ду ма ет, что уволь не ние выз ва ло силь ную эмо ци ональ ную ре ак цию, но не уве рен в том, ка -
кие эмо ции ис пы ты ва ет. Он чув с т ву ет себя воз буж ден ным, хо чет что-ни будь бро сить или
уда рить, ст ре мит ся по го во рить со сво ей (те перь быв шей) на чаль ни цей, но ду ма ет, что это
бу дет уни зи тель но. К тому же по ни ма ет, что ему не че го ска зать. Джо ну хо те лось бы поз вать
сво его дру га Эда, но он чув с т ву ет стыд и сму ще ние, ду мая, что бу дет до саж дать Эду сво ими
за бо та ми. Джон за ме ча ет у себя мно го мыс лей: «Не могу по ве рить, что меня уво ли ли» и
«Не могу по ве рить, что они мог ли это сде лать, ни че го не объяс нив». А еще он ду ма ет:
«Моя на чаль ни ца – нар цисс; для нее нич то и ни ког да не было дос та точ но хо ро шим» и «Без
этой ра бо ты мне толь ко луч ше». Но по том за ме ча ет дру гие мыс ли: «Я буду без ра бот ным,
нес час т ным» и «Нич то мне не по мо га ет». Он на чи на ет ду мать: «Я чув с т вую злос ть, тре во гу
и грус ть, сов сем за пу тал ся. И еще я по че му-то чув с т вую об лег че ние». Эти раз ные мыс ли ка -
жут ся Джо ну кон ф лик ту ющи ми, по то му что он ве рит, что чув с т во дол ж но быть всег да одно:
«Я не могу по нять, что на са мом деле чув с т вую». Джон на чи на ет раз мыш лять и за цик ли ва -
ет ся на эмо ци ях, пы та ясь по нять свои чув с т ва. Ему ста но вит ся стыд но из-за тре во ги, он ду -
ма ет, что ощу щать тре во гу и грус ть – приз нак сла бос ти. Ему все мень ше хо чет ся об суж дать
это с Эдом и дру ги ми друзьями.

Джон изу ча ет свое чув с т во тре во ги: «На вер ное, я так тре во жусь по то му, что не знаю, что те -
перь бу дет». Но по том он на чи на ет ду мать, что тре во га – пос лед с т вие слиш ком боль шо го
ко ли чес т ва вы пи то го кофе: «Мо жет, это из-за ко фе ина?» А еще за да ет ся воп ро сом: «Бес по -
кой ные чув с т ва выз ва ны внеш ни ми со бы ти ями или чем-то про ис хо дя щим внут ри меня»?



Джон не зна ет точ но, по че му тре во жит ся, в ито ге грус тит, сер дит ся, чув с т ву ет себя за пу тав -
шим ся и при этом ис пы ты ва ет не ко то рое об лег че ние: «В этом нет смыс ла. Я дол жен чув с т -
во вать что-то одно. Ка кая-то пу та ни ца!» Он на чи на ет раз мыш лять о сво их эмо ци ях, пы та ясь
по нять, что чув с т ву ет на са мом деле: «Мне лег че от то го, что меня уво ли ли, по то му что я ле -
ни вый? Я хо тел, что бы меня уво ли ли?»

Джон ду ма ет, бу дет ли его тре во га про дол жать ся бес ко неч но: «Я не могу каж дый день
жить с та ким уров нем тре во ги. Я не сп рав люсь». Он бо ит ся, что из-за тре во ги не смо жет
спать, хо ро шо ра бо тать или сос ре до то чить ся на том, что нуж но де лать. Его во об ра же ние
на пол ня ет ся мыс ля ми об опас нос ти, ког да он на чи на ет ду мать, что сой дет с ума и на него
на де нут сми ри тель ную ру баш ку.

Джон ре ша ет дер жать эмо ции под кон т ро лем, но на чи на ет пла кать. Пы та ясь сдер жать сле -
зы, он чув с т ву ет еще боль шее нап ря же ние, за тем де ла ет са мок рут ку с ма ри ху аной и го во -
рит: «Это меня ус по ко ит». Он ду ма ет: «Я дол жен ус по ко ить ся и взять себя в руки – сей час
же! Или я сов сем рас к ле юсь. Кто зна ет, чем это кон чит ся?»

Джон бес по ко ит ся из-за сво ей тре во ги и грус ти, по ла гая, что эти чув с т ва бес ко неч ны. Он не
за ду мы ва ет ся о том, что мо жет слу чить ся мно го дру гих со бы тий. Воз мож но, он зав т ра
прос нет ся и бу дет рад, что не нуж но идти на ра бо ту, нет ни ру ти ны, ни ту пи ка, ни мо но тон -
нос ти, ни веч но кри ти ку ющей на чаль ни цы. Он не ду ма ет, что по чув с т ву ет об лег че ние и
смо жет по обе дать с Эдом или дру гим дру гом. Джон не мо жет вс пом нить, что дру гие тя же -
лые чув с т ва рас т во ри лись со вре ме нем и но вым опы том. Ведь эмо ции те ку чи, из мен чи вы и
ле ту чи, пос то ян но при хо дят и ухо дят. Он фо ку си ру ет ся на од ном чув с т ве и од ной де та ли –
его уво ли ли. Ему труд но сде лать шаг на зад и приз нать, что иные чув с т ва, мо мен ты и об ще -
ние с людь ми од наж ды зас ло нят этот опыт. Сос ре до то чив ший ся на сво ей эмо ции в кон к -
рет ный мо мент вре ме ни, он едва ли спо со бен пред ви деть, что прой дет и это, по это му на -
чи на ет па ни ко вать, же лая чув с т во вать себя луч ше и не мед лен но из ба вить ся от тре во ги.
Джон ви дит мир ск возь не га тив ные схе мы сво их тре вож ных чув с тв, схе мы, ко то рые при вя -
зы ва ют его к нас то яще му мо мен ту и не дают ви деть аль тер на ти вы в бу ду щем.

Как по ка зы ва ет эта вы ду ман ная ис то рия, у бед ня ги Джо на – це лый спек тр не га тив ных
убеж де ний и схем, ка са ющих ся эмо ций. Для него в эмо ци ях нет смыс ла. Он не чув с т ву ет,
что мо жет вы ра зить их от к ры то, что бы по лу чить под т вер ж де ние, и пос то ян но ду ма ет о сво -
их ощу ще ни ях. Ему стыд но, он не мо жет вы нес ти свои сме шан ные чув с т ва и ве рит, что они
вый дут из-под кон т ро ля, бу дут длить ся бес ко неч но. Джон – хо ро ший при мер того, как не га -
тив ная оцен ка эмо ций спо соб на при вес ти к проб лем ным ко пинг-ст ра те ги ям. На рис. 3.2
дана мо дель эмо ци ональ ной схе мы. В гла ве 5 я по ка жу, как эта таб ли ца мо жет ис поль зо -
вать ся в со ци али за ции па ци ен та сог лас но дан ной мо де ли.

Да вай те изу чим рис. 3.2 на при ме ре Джо на. Он на чи на ет с ши ро ко го спек т ра эмо ций: гнев,
тре во га, грус ть и чув с т во об лег че ния. По том за ме ча ет эти чув с т ва и до не ко то рой сте пе ни
обоз на ча ет их. За тем он рас с мат ри ва ет эмо ции как проб ле ма тич ные. Джон уве рен, что нет
смыс ла чув с т во вать не ко то рые эмо ции (та кие как об лег че ние); ис пы ты ва ет стыд за свою
тре во гу и грус ть. Он ду ма ет, что эмо ции вый дут из-под кон т ро ля и бу дут длить ся бес ко неч -
но; не нор ма ли зу ет спек тр эмо ций и не по ни ма ет, что мно гие люди на его мес те чув с т во ва -
ли бы то же са мое. У него от сут с т ву ет то ле ран т нос ть к сво им сме шан ным чув с т вам. Джон
раз мыш ля ет, по че му он чув с т ву ет то, что чув с т ву ет, и пы та ет ся иден ти фи ци ро вать, что чув с -
т ву ет на са мом деле. Ин тер п ре ти руя свои эмо ции не га тив но, он пы та ет ся по да вить их, куря



ма ри ху ану; из бе га ет лю дей, по то му что сты дит ся и не хо чет быть обу зой. Он об ви ня ет и
быв шую на чаль ни цу, и себя; раз мыш ля ет о том, что слу чи лось, что бы «что-то при ду мать»;
бес по ко ит ся о бу ду щем. Джон – яр кий при мер проб ле ма тич но го сти ля эмо ци ональ но го ре -
аги ро ва ния на труд ную жиз нен ную си ту ацию.

…Пред с та вим Мэри, ко то рая за ме ча ет, что чув с т ву ет себя не ком фор т но. Воз мож но, ей
труд но оп ре де лить, что это за эмо ция. Сна ча ла она рас поз на ет фи зи чес кие ощу ще ния, та -
кие как дро жа ние паль цев, ус ко рен ное сер д це би ение, го ло вок ру же ние. Ду мая об этих
ощу ще ни ях и о том, что слу чи лось, она мо жет рас поз нать, что в дан ный мо мент чув с т ву ет
грус ть. Пер вый шаг в проб ле ма тич ной пос ле до ва тель нос ти эмо ци ональ ных схем зак лю ча -
ет ся в том, что грус ть Мэри ее оза да чи ва ет: она не по ни ма ет, что зас тав ля ет ее грус тить, и
на чи на ет оце ни вать свою грус ть не га тив но: «Я не дол ж на грус тить», «Я не имею пра ва грус -
тить», «Ник то не стал бы грус тить в этой си ту ации» и «Ник то бы меня не по нял». За тем
Мэри на чи на ет чув с т во вать себя бес по мощ ной из-за грус ти, по то му что не зна ет ее при чи -
ну. По том она ду ма ет, что грус ть бу дет про дол жать ся бес ко неч но, зах лес т нет ее, она не сп -
ра вит ся и по те ря ет кон т роль над со бой. Мэри ве лит себе пе рес тать грус тить; она сер дит ся
на себя за то, что грус тит, и это зас тав ля ет ее чув с т во вать себя еще бо лее бес по мощ ной. За -
тем она ре ша ет, что луч ше все го из бе гать по ве де ния, ко то рое обыч но дос тав ля ло ей удо -

Рис. 3.2. Мо дель эмо ци ональ ных схем



воль с т вие, по то му что ей грус т но и нет энер гии. Мэри бес по ко ит ся, не же лая стать обу зой
для дру гих. Ведь если она грус тит, нич то не по мо жет ей по чув с т во вать себя луч ше: «Если я
гру щу сей час, я и с друзьями буду грус т ной». Она са мо изо ли ру ет ся и на чи на ет ду мать о
сво ей грус ти, а в ре зуль та те ей ста но вит ся еще грус т нее. По роч ный круг: эмо ция – оцен ка –
проб ле ма тич ный ко пинг – эмо ция (см. рис. 3.3) – обыч ное след с т вие не уда чи в при ме не -
нии ст ра те гии ре гу ли ро ва ния эмо ции, про ис хо дя щей из-за проб ле ма тич но го объяс не ния
сво ей эмо ции.

Рис. 3.3. Цикл эмо ции и не га тив ных эмо ци ональ ных схем для
чув с т ва грус ти

Срав ни те сце на рий Мэри с тем, ко то рый ил люс т ри ру ет бо лее адап тив ную мо дель эмо ци -
ональ ных схем и бо лее по лез ные ст ра те гии сов ла да ния со сво ей грус тью. Эта мо дель по ка -
за на на рис. 3.4. Сог лас но ей, Мэри грус тит и спо соб на обоз на чить свою эмо цию как грус ть.
Кро ме того, она мо жет ее нор ма ли зо вать, по то му что ви дит в ней смысл; спо соб на по лу -
чить под т вер ж де ние от под ру ги и по нять, что ее грус ть – ти пич ная ре ак ция (дру гие люди
по чув с т во ва ли бы то же са мое). Мэри ве рит, что грус ть вре мен ная и у нее есть пре де лы,
по это му мо жет на не ко то рое вре мя ее при нять. Нет не об хо ди мос ти по дав лять грус ть, что -
бы из ба вить ся от нее. Мэри не па ни ку ет из-за этой эмо ции.

Мэри ак ти ви зи ру ет нес коль ко ст ра те гий эмо ци ональ ной ре гу ля ции, да ющих хо ро шие шан -
сы на по зи тив ный ис ход. Она ста ра ет ся по нять, есть ли проб ле ма, тре бу ющая ре ше ния; ду -
ма ет, не ин тер п ре ти ро вать ли си ту ацию по-но во му («Это не ка тас т ро фа»); спо соб на от в -
лечь ся на дру гие дела и ис п ра вить кон к рет ный мо мент. В ре зуль та те при ме не ния бо лее
адап тив ных эмо ци ональ ных схем и ст ра те гий эмо ци ональ ной ре гу ля ции ее нас т ро ение
улуч ша ет ся.



Рис. 3.4. Цикл сов ла да ния с грус тью, ис поль зо ва ние адап -
тив ной мо де ли эмо ци ональ ных схем

Мо дель эмо ци ональ ных схем ос но ва на на идее, что эмо ция про хо дит че ре ду дей с т вий, на -
чи ная с про ис шес т вия, за ко то рым сле ду ет эмо ци ональ ный опыт (вол не ние, воз буж де ние
и – как за ме тил Пла тон – «ду шев ный тре пет») (So rab ji, 2000). За тем мо жет пос ле до вать
оцен ка, ис с ле до ва ние аль тер на тив ных дей с т вий или ин тер п ре та ций, ре ше ние дей с т во вать.
Кро ме того, в осоз на нии эмо ций мож но рас с мат ри вать пос ле до ва тель нос ть со бы тий: че ло -
век рас поз на ет эмо цию, ин тер п ре ти ру ет ее, рас с мат ри ва ет цен нос ти и цели, ду ма ет об
аль тер на ти вах уси ле ния или ос лаб ле ния эмо ции.

Те перь рас с мот рим аль тер на тив ную вер сию с опы том по те ряв ше го ра бо ту Джо на. Он за ме -
ча ет, что сер дит ся, грус тит, тре во жит ся и чув с т ву ет не боль шое об лег че ние. Что про ис хо дит?
Он по те рял ра бо ту. И Джон иден ти фи ци ру ет свои цели: най ти но вую ра бо ту, но так же по лу -
чать удо воль с т вие от жиз ни, пока он без ра бот ный. Он рас с мат ри ва ет ин тер п ре та ции: «Чья
это вина?», «Всег да ли я буду без ра бот ным?», «Мож но ли по ис кать дру гую ра бо ту – луч ше,
чем преж няя?», «Как мне про во дить вре мя?». За тем Джон ре ша ет вс т ре тить ся с друзьями,
дать себе вре мя, что бы ис це лить ся, и чем-то за ни мать ся, па рал лель но ища но вое мес то и
ду мая о бу ду щем. Та ким об ра зом, дей с т вия в от вет на эмо цию мо гут вк лю чать рас поз на ва -
ние воз буж де ния и эмо ций, нор ма ли за цию, приз на ние, при ня тие дли тель нос ти, по нят нос -
ти и при ро ды сме шан ных чув с тв; иден ти фи ка цию це лей и цен нос тей в зна чи мой ра бо те;
при ня тие на себя от вет с т вен нос ти за свою жиз нь; при об ре те ние но вых на вы ков и удо воль -
с т вие от жиз ни; ак ти ва цию пла нов и по ве де ния, ко то рые да дут при ят ный и зна чи мый опыт.

Мо дель дви же ния пред по ла га ет не об хо ди мос ть за дать себе воп рос: «Если воз ник нет эмо -
ция, о чем я по ду маю или что сде лаю пос ле это го?» Мо дель эмо ци ональ ной схе мы пред -
по ла га ет, что есть два па рал лель ных пат тер на дви же ний: один сос ре до то чен на мыс лях и
дей с т ви ях, от но ся щих ся к цен нос тям и це лям, дру гой – на ин тер п ре та ции, про ра бот ке и ис -
поль зо ва нии эмо ции; он так же име ет от но ше ние к цен нос тям и це лям. Нап ри мер, врач мо -
жет сп ро сить па ци ен та об эмо ции не го до ва ния: «В том, что вы сей час чув с т ву ете

ву ете воз му ще ние, мо жет быть смысл, но как дол го вы со би ра етесь воз му щать ся? Куда хо -
ти те прий ти и ка ки ми цен нос тя ми ст ре ми тесь ру ко вод с т во вать ся?» Эмо ция – толь ко шаг,
одно дви же ние в этой пос ле до ва тель нос ти.

Специфические измерения эмоциональных схем

В мо де ли эмо ци ональ ных схем су щес т ву ет 14 ас пек тов кон цеп ту али за ции и оцен ки эмо ции
и ре ак ции на нее. Здесь я даю крат кий об зор всех этих ас пек тов, а в сле ду ющих гла вах по -



ка зы ваю, как они оце ни ва ют ся, и пред с тав ляю тех ни ки, ко то рые мо гут быть ис поль зо ва ны
в ра бо те с ними.

Длительность

Как дол го длят ся эмо ции? Не ко то рые люди ве рят, что пе ре жи ва емые ими эмо ции бу дут
длить ся дол го – до бес ко неч нос ти. В кли ни чес кой прак ти ке мы с кол ле га ми час то слы шим,
как па ци ен ты го во рят: «Иног да я бо юсь, что если поз во лю себе силь ное чув с т во, оно не
прой дет». Люди, ко то рые ве рят в дол гие эмо ции, не вос п ри ни ма ют их как вре мен ные и си -
ту атив ные. Иног да эмо ци ональ ный опыт мо жет рас с мат ри вать ся как «чер ты лич нос ти» («Я
грус т ный че ло век»). Вмес то того что бы по мочь при нять эмо ции как вре мен ное яв ле ние,
дан ный ас пект при во дит лю дей к вере в то, что бо лез нен ные эмо ции мо гут сох ра нять ся и
при во дить к ст ра да ни ям.

Контроль

Не ко то рые па ци ен ты ду ма ют, что их эмо ции не кон т ро ли ру емые и что их нуж но под чи нять
кон т ро лю: «Бо юсь по те рять кон т роль, если поз во лю себе не ко то рые из этих чув с тв», «Бес -
по ко юсь, смо гу ли я кон т ро ли ро вать чув с т ва; я прос то могу сой ти с ума». Для не ко то рых
лю дей мыс ль об ут ра те кон т ро ля яв ля ет ся пу га ющей, она зас тав ля ет ве рить, что не об хо ди -
мо сде лать все, лишь бы осу щес т вить кон т роль.

Понятность

Люди час то ду ма ют, что в их эмо ци ях нет смыс ла. Они за пу та лись в сво их чув с т вах. Нап ри -
мер, кто-то мо жет ска зать: «У меня есть чув с т ва, ко то рые я не по ни маю», «Я не вижу смыс -
ла в сво их чув с т вах», «Я ду маю, что мои чув с т ва ст ран ные или не нор маль ные», «Мои чув с -
т ва буд то по яв ля ют ся ни от ку да». Не видя в чув с т вах смыс ла, люди на чи на ют ощу щать себя
за пу тав ши ми ся в опы те, бес по мощ ны ми, они не зна ют, что де лать.

Консенсус

Не ко то рые ве рят, что их эмо ции уни каль ны и пе ре жи ва ют ся толь ко ими; от сю да вера в то,
что они не нор маль ные или де фек т ные. Та кие люди го во рят: «Я час то ду маю, что ре аги рую
чув с т ва ми, ко то рые у дру гих не воз ни ка ют», «Я нам но го чув с т ви тель нее ок ру жа ющих», «Ни
у кого нет та ких чув с тв, как у меня». Или они мо гут сп ро сить: «У дру гих лю дей бы ва ют та -
кие же эмо ци ональ ные ре ак ции, та кой же опыт, как у меня, или в моих эмо ци ях есть что-то
не обыч ное?» Нор ма ли за ция чув с тв и опы та – важ ный ком по нент ког ни тив ной те ра пии тре -
во ги, ПТСР и ОКР. Если па ци ен ту с ОКР по мочь по нять, что по доб ные фан та зии и чув с т ва
свой с т вен ны мно гим лю дям, у него умень шит ся ск лон нос ть к не га тив но му обоз на че нию
сво их на вяз чи вых мыс лей (Sal kov s kis & Kirk, 1997). В мо де ли эмо ци ональ ных схем приз на -
ние фак та, что у дру гих бы ва ют ана ло гич ные чув с т ва, – это фор ма под т вер ж де ния, то есть
про цесс, приз ван ный ос ла бить деп рес сию и тре во гу.

Вина и стыд

В ка кой сте пе ни че ло век пе ре жи ва ет стыд, вину или сму ще ние по по во ду сво ей эмо ции?
Это из ме ре ние от но сит ся к вере в то, что не ко то рых чув с тв у че ло ве ка быть не дол ж но, и



от ра жа ет ся в ком мен та ри ях типа: «Ис пы ты вать не ко то рые чув с т ва неп ра виль но», «Мне
стыд но за мои чув с т ва». Люди, ко то рые ощу ща ют стыд или вину, мо гут быть ск лон ны кри -
ти ко вать себя за эмо ции, пря тать их от дру гих, бес по ко ить ся или грус тить по по во ду ис пы -
ты ва емых эмо ций.

Рациональность

Люди, ко то рые боль ше ск ло ня ют ся к ра ци ональ нос ти, чем к пе ре жи ва нию эмо ци ональ но -
го опы та, ве рят, что быть ло гич ным или ра ци ональ ным – выс ший спо соб фун к ци они ро ва -
ния. Они ду ма ют, что их эмо ции мож но ус т ра нять или кон т ро ли ро вать, что бы они не ме ша -
ли эф фек тив но му ре ше нию проб лем и де ятель нос ти. При ме ры ак цен та на ра ци ональ ном:
«Я дол жен быть ра ци ональ ным и ло гич ным во всем», «Вы не мо же те по ла гать ся на чув с т -
ва, оп ре де ляя, что для вас хо ро шо».

Упрощенный взгляд на эмоции

Не ко то рые люди ве рят, что по по во ду тех или иных ве щей они дол ж ны чув с т во вать что-то
одно; им труд но ис пы ты вать сме шан ные чув с т ва. В ряде слу ча ев это при ни ма ет одну из
форм раз дель но го мыш ле ния о са мих себе («Я сов сем пло хой») или дру гих («Он сов сем
пло хой»). Диф фе рен ци ро ван ный, сба лан си ро ван ный или ком п лек с ный вз г ляд на себя и
дру гих вк лю ча ет осоз на ние того, что у од но го и того же че ло ве ка мо гут быть раз ные и кон -
ф лик ту ющие ка чес т ва – в за ви си мос ти от си ту ации и вре ме ни. По то му что и кон к рет ный че -
ло век, и дру гие люди из мен чи вы. Бо лее диф фе рен ци ро ван ное мыш ле ние поз во ля ет ско -
ор ди ни ро вать явно кон ф лик ту ющие чув с т ва, ко то рые по рой не из беж ны. При ме ры уп ро -
щен ных вз г ля дов на себя и дру гих: «Я не вы но шу, ког да у меня воз ни ка ют про ти во ре чи вые
чув с т ва: нап ри мер, ког да один и тот же че ло век нра вит ся и не нра вит ся», «Ис пы ты вая к
кому-то про ти во ре чи вые чув с т ва, я за пу ты ва юсь и рас с т ра ива юсь», «Люб лю чув с т во вать
пол ную оп ре де лен нос ть нас чет того, как я от но шусь к са мо му себе». Уп ро щен ный вз г ляд на
эмо ции от ра жа ет двой с т вен ный вз г ляд на опыт: все или ни че го.

Ценности

Есть люди, ко то рые под чер ки ва ют цен нос ти и ве рят, что эмо ции – их ес тес т вен ное след с т -
вие и что они нап рав ля ют жиз нь. По это му не обя за тель но чув с т во вать себя хо ро шо, луч ше
жить жиз нью, име ющей смысл. Ак цент на цен нос тях мо жет ро дить ся из эк зис тен ци аль ной
ког ни тив ной мо де ли пе ре ра бот ки эмо ций. Не ко то рые люди спо соб ны ве рить, что их тре во -
га, деп рес сия и гнев по мо га ют про яс нить, что для них дей с т ви тель но важ но, поз во ляя эмо -
ци ям пе ре ра ба ты вать ся. Те ра пия эмо ци ональ ных схем пред по ла га ет, что цен нос ти по мо га -
ют вы явить зна че ние дей с т вия и опы та, что бы люди уз на ли, что по-нас то яще му име ет зна -
че ние, при дать глу би ну и со дер жа ние не из беж ным труд нос тям. Ут вер ж де ния, ко то рые от -
ра жа ют дан ный под ход: «Есть бо лее вы со кие цен нос ти, к ко то рым я ст рем люсь», «Ког да я
по дав лен и гру щу, то за да юсь воп ро сом, что для меня цен но».

Выражение

Не ко то рые люди счи та ют, что мо гут вы ра жать свои эмо ции, от пус кать их, де лить ся ими с
дру ги ми и со об щать о пол ном спек т ре ис пы ты ва емых чув с тв. Го тов нос ть вы ра зить чув с т ва
от ра жа ет при ня тие фак та о важ нос ти эмо ций, о том, что они спо соб с т ву ют из ме не ни ям и



по ни ма нию. Ко неч но, прос тое про жи ва ние эмо ций не всег да от ра жа ет веру в то, что это
по лез но; это го во рит лишь о том, что че ло век го тов и спо со бен вы ра жать эмо ции. При ме ры
та ко го вы ра же ния: «Я верю, что важ но поз во лять себе пла кать, что бы мои чув с т ва вы хо ди -
ли», «Я чув с т вую, что могу от к ры то вы ра зить свои эмо ции».

Валидация

Не ко то рые люди ве рят, что есть ауди то рия, при ни ма ющая их эмо ции, то есть дру гие люди
их це нят и про яв ля ют эм па тию. Как по ка за но в гла ве 6, ва ли да ция вли я ет на мно жес т во
дру гих из ме ре ний эмо ци ональ ной схе мы. Оно нор ма ли зу ет эмо цию, умень ша ет вину и
стыд, по мо га ет раз ли чить эмо ции и вы яс нить, что эмо ци ональ ный опыт мож но при нять и
вы нес ти, а так же по ка зы ва ет, что в эмо ци ях есть смысл. При ме ры раз ной сте пе ни веры в
ва ли да цию: «Дру гие люди по ни ма ют и при ни ма ют мои чув с т ва», «Я не хочу, что бы о не ко -
то рых моих чув с т вах кто-то знал», «Мои чув с т ва ни ко му не нуж ны».

Принятие

Не ко то рые люди поз во ля ют себе пе ре жи вать чув с т ва, тра тят мало энер гии на их сдер жи ва -
ние. При ня тие – лишь приз на ние того, что су щес т ву ющее дей с т ви тель но су щес т ву ет. Это
поз во ля ет про жи вать жиз нь в этом мире, вк лю чая эмо ции как час ть ре аль нос ти. Иде аль ное
при ня тие пред по ла га ет от сут с т вие оцен ки, кон т ро ля или ст ра ха; мож но от ме тить стар то -
вый пун кт, с ко то ро го на чи нать или не на чи нать дей с т во вать. При ня тие по доб но тому, что -
бы поз во лить чему-то быть. При ме ры ком мен та ри ев, по ка зы ва ющие раз ные сте пе ни при -
ня тия: «Я при ни маю свои чув с т ва», «Я не хочу до пус кать у себя не ко то рые чув с т ва, но
знаю, что они у меня есть».

Обвинение

Ти пич ная ре ак ция не ко то рых лю дей на свои не га тив ные эмо ции – об ви не ние в этих чув с т -
вах ок ру жа ющих. Они мо гут чув с т во вать, что их про во ци ру ют, пос ту па ют с ними не чес т но,
эк с п лу ати ру ют, иг но ри ру ют, пло хо от но сят ся или прос то не по ни ма ют. Од на ко в каж дом
слу чае при чи на того, что они чув с т ву ют себя так, как чув с т ву ют, в том, что кто-то зас та вил
их ис пы ты вать эти чув с т ва. При ме ры, ил люс т ри ру ющие об ви не ние: «Если бы дру гие
люди из ме ни лись, я бы чув с т во вал себя нам но го луч ше», «Дру гие люди вы зы ва ют у меня
неп ри ят ные чув с т ва».

Бесчувственность

Не ко то рым лю дям труд но ис пы ты вать эмо ции; они ут вер ж да ют, что чув с т ву ют себя оце пе -
нев ши ми, ни че го не чув с т ву ют, отор ва ны от ре аль нос ти. В мо де ли эмо ци ональ ных схем
бес чув с т вен нос ть рас с мат ри ва ет ся как след с т вие эмо ци ональ но го из бе га ния, ко то рое
сдер жи ва ет

рое сдер жи ва ет эмо ци ональ ную пе ре ра бот ку опы та. Без дос ту па к пря мо му опы ту эмо ции
та кие люди не спо соб ны уз нать, что эмо ции пе ре но си мы, что они не зах лес т нут и не сде ла -
ют бес по мощ ным, что эмо ции не длят ся веч но. Па ци ен ты, пе ре жи ва ющие бес чув с т вие,
час то го во рят: «Я чув с т вую себя эмо ци ональ но ту пым: у меня нет эмо ций».



Руминации

Иног да люди зас т ре ва ют на од ной эмо ции: прок ру чи ва ют в го ло ве один факт, что они ис -
пы ты ва ют неп ри ят ное чув с т во, за да ют себе воп ро сы без от ве та («Что со мной не так?»),
сно ва и сно ва об ра ща ют ся к не га тив но му опы ту. Ру ми на ции мо гут рас с мат ри вать ся как
проб ле ма тич ный стиль ко пин га, по пыт ка сов ла да ния с не же ла тель ны ми мыс ля ми и эмо ци -
ями. Люди, ко то рые без кон ца ру ми ни ру ют, уве ре ны, что нель зя от пус тить эмо цию или
мыс ль, что им надо при нять ре ше ние; они не мо гут при нять, что мыс ль – это прос то мыс ль,
а эмо ции но сят вре мен ный ха рак тер (Wel ls, 1995). Сог лас но мо де ли эмо ци ональ ных схем,
ру ми на ции – это проб ле ма тич ная ст ра те гия сов ла да ния с неп ри ят ной или не же ла тель ной
эмо ци ей, ко то рая зас тав ля ет че ло ве ка бук со вать на эмо ци ональ ном опы те или вос по ми на -
нии, сно ва вы зы вая не га тив ную эмо цию и не поз во ляя про дук тив но фун к ци они ро вать.
При ме ры ком мен та ри ев пос то ян но ру ми ни ру ющих па ци ен тов: «Чув с т вуя себя по дав лен -
ным, я сижу один и ду маю о том, как мне пло хо», «Я час то сп ра ши ваю себя: “Что со мной
не так?”», «Я веч но ду маю о сво их чув с т вах или фи зи чес ких ощу ще ни ях».

Аспекты отношений с другими когнитивно-поведенческими моделями

Мно гие из вы ше пе ре чис лен ных ас пек тов под хо дят к дру гим те ра пев ти чес ким мо де лям.
Так, чрез мер ный упор на ра ци ональ нос ть и ло ги ку или ан ти эмо ци ональ нос ть рас с мат ри ва -
ет ся как проб ле ма тич ный в мо де лях ка тар си са или фо ку си ро ва ния на эмо ци ях, но не име ет
пря мо го от но ше ния к ког ни тив ной мо де ли. Мо дель, сфо ку си ро ван ная на эмо ци ях, пред по -
ла га ет, что чрез мер ная ра ци ональ нос ть спо соб на по ме шать вы ра же нию, под т вер ж де нию и
са мо по ни ма нию, ко то рые сле ду ют из раз ре ше ния вы ра же ния эмо ций. Мо дель АСТ (Ha y es
et al., 2012) по ни ма ет чрез мер ную ра ци ональ нос ть как фор му из бе га ния опы та, выс т ра ивая
из язы ка и ло ги ки барьеры на пути бо гат с т ва и смыс ла по лу че ния пря мо го опы та. Спо соб -
нос ть осоз на вать, что у че ло ве ка мо гут быть кон ф лик ту ющие и слож ные чув с т ва, – приз нак
вы со ко уров не во го фун к ци они ро ва ния Эго, ког ни тив ной диф фе рен ци ации и ког ни тив ной
слож нос ти в мо де ли раз ви тия Эго (Lo evin ger, 1976); это так же час ть ди алек ти чес ко го мыш -
ле ния, ко то рое яв ля ет ся цен т раль ным ком по нен том DBT (Li ne han, 1993, 2015). По доб ным
об ра зом АСТ пред по ла га ет, что по яс не ние цен нос тей че ло ве ка – важ ный ком по нент те ра -
пии, тем бо лее что цен ное для че ло ве ка дей с т вие мо жет дать ему мо ти ва цию и оп рав да -
ние, что бы вы но сить труд ный эмо ци ональ ный опыт. Ак цент на це ле нап рав лен ной жиз ни
или жиз ни, ко то рую сто ит про жить, так же ха рак те рен для DBT.

Ак цент на вы ра же нии эмо ций име ет дол гую ис то рию и вос хо дит к пред ло жен ной Фрей дом
мо де ли ка тар си са. Но в этом от но ше нии люди силь но раз ли ча ют ся. Ког ни тив ная мо дель не
счи та ет вы ра же ние эмо ций per se (само по себе. – При меч. пер.) фак то ром ос лаб ле ния деп -
рес сии и тре во ги, а мо дель ка тар си са и эмо ци ональ но сфо ку си ро ван ная мо дель под чер ки -
ва ют важ нос ть та ко го вы ра же ния для умень ше ния не га тив но го аф фек та и в слу чае с эмо ци -
ональ но сфо ку си ро ван ной те ори ей – рос та по ни ма ния и при ня тия. Пен не бей кер и его кол -
ле ги ут вер ж да ли, что эк с п рес сив ное пись мо мо жет да вать серьез ный по зи тив ный ре зуль -
тат в пла не эмо ций и бла го по лу чия (напр., Pen ne ba ker & Chung, 2011). Меж лич нос т ная те -
ория Джой не ра пред по ла га ет, что проб ле ма тич ные сти ли вы ра же ния эмо ций, осо бен но
не га тив но го аф фек та, мо гут от да лить дру гих лю дей (напр., Jo iner, Brown & Kis t ner, 2006).

АСТ под чер ки ва ет роль при ня тия и пси хо ло ги чес кой гиб кос ти в ши ро ком спек т ре пси хо па -
то ло гии (Blac k led ge & Ha y es, 2001; Ha y es, 2002, 2004; Ha y es et al., 2006, 2012), а DBT пред по -
ла га ет, что ра ди каль ное при ня тие – это во мно гих слу ча ях на ча ло эф фек тив ных из ме не ний



(Li ne han, 1993, 2015). Ис с ле до ва ние пла ча по ка зы ва ет, что люди, ко то рые ста ра ют ся сдер -
жи вать сле зы, пе ре жи ва ют дис т ресс (La bo� & Te le ha, 1996). По доб ным об ра зом от к ры тие
па ра док саль но го эф фек та по дав ле ния мыс лей, то есть по пыт ки прог нать не же ла тель ные
мыс ли и чув с т ва, при во дят к тому, что впос лед с т вии дан ный опыт воз рас та ет, под с ка зы ва -
ет, что при ня тие чув с тв дол ж но ос лаб лять деп рес сию и тре во гу (Pur don & Clark, 1994; Weg -
ner & Za na kos, 1994). Те ории фо ку си ро ва ния на эмо ци ях и ка тар си са тоже пред с ка зы ва ют,
что при ня тие чув с тв ве дет к бо лее быс т ро му из ле че нию от деп рес сии и тре во ги.

Те ория эмо ци ональ ных схем рас с мат ри ва ет об ви не ние как проб ле ма тич ный стиль сов ла -
да ния с не га тив ной эмо ци ей, по то му что оно бе рет от вет с т вен нос ть за эмо цию и пе ре но сит
ее на кого-то дру го го, над кем у вас нет кон т ро ля. Та ким об ра зом, об ви нять дру гих в том
или ином чув с т ве рав но силь но бес по мощ нос ти в борь бе с этим чув с т вом. Бо лее того, об ви -
не ние дру гих за эмо цию лег ко мо жет при вес ти к дру гим не га тив ным схе мам, та ким как ру -
ми на ции, рас с мот ре ние сво их эмо ций как дли тель ных, воз ник но ве ние чув с т ва, что дру гие
вас не пой мут и не одоб рят. Мо дель, сфо ку си ро ван ная на эмо ци ях, не пред по ла га ет, что
об ви не ние дру гих – по лез ное про ти во ядие от деп рес сии и тре во ги, а мо дель ка тар си са
рас с мат ри ва ет об ви не ние как сме ще ние или про ек цию не га тив ных чув с тв в от но ше нии
себя, при во дя щее к об рат но му от но ше нию меж ду деп рес си ей или тре во гой и об ви не ни ем.
Ког ни тив ные мо де ли не под дер жи ва ют мо дель ка тар си са; ско рее, с их точ ки зре ния, мож -
но ут вер ж дать, что об ви не ние дру гих – ва ри ант фо ку са «осуж де ния», в ко то ром не га тив -
ные суж де ния мо гут при ме нять ся к себе и дру гим.

Бес чув с т вен нос ть мо жет стать край ним ва ри ан том от сут с т вия при ня тия или «опы та из бе га -
ния» эмо ции (Ha y es et al., 2012). По дав ле ние как стиль ко пин га, иног да ха рак те ри зу ющий ся
алек си ти ми ей, был свя зан с дис фо ри ей, рас с т рой с т ва ми пи ще во го по ве де ния и со ма ти за -
ци ей (Ta ylor, Bag by & Par ker, 1991; We in ber ger, 1995). Эмо ци ональ но фо ку си ро ван ная те ра -
пия под чер ки ва ет важ нос ть вы зы ва ния эмо ций для дос ту па к зна че ни ям, пот реб нос тям и
проб лем ным ко пинг-ст ра те ги ям че ло ве ка (Gre en berg & Wat son, 2005). DBT так же счи та ет
эмо ци ональ ное бес чув с т вие про ти во по лож нос тью ра ди каль но го при ня тия и час то вос п ри -
ни ма ет его в ка чес т ве дру гой фор мы эмо ци ональ но го из бе га ния. По ве ден чес кие мо де ли
ст ра ха и тре во ги ут вер ж да ют, что ак ти ва ция «схе мы ст ра ха» – не об хо ди мый ком по нент его
мо ди фи ка ции (напр., Foa & Ko zak, 1986).

Но лен-Хек се ма (No len-Ho ek se ma, 2000), Па пад жор д жио и Уэл лс (Pa pa ge or gi ou and Wel ls,
2001a) по ка за ли, что пос то ян ные ру ми на ции час то свя за ны с силь ной деп рес си ей и тре во -
гой. Та кие люди ду ма ют, что на вяз чи вые мыс ли го то вят их к худ ше му и по мо га ют най ти ре -
ше ние проб ле мы. АСТ рас с мат ри ва ет та кие ру ми на ции как фор му не гиб кос ти и из бе га ния
опы та, ко то рые при во дят к зас т ре ва нию лю дей на том, что у них в го ло вах (Ha y es et al.,
2004, 2012; Ha y es, Wil son, Gif ford, Fol let te & St ro sahl, 1996).

Как от ме ча лось ра нее и в даль ней шем раз ви тии этой те ории, мо дель эмо ци ональ ных схем
пе рек ли ка ет ся со мно ги ми те ма ми, ко то рые были клю че вы ми эле мен та ми дру гих те орий.
Нап ри мер, из бе га ние опы та или эмо ций опи са но в АСТ; цен нос ти – тоже ее важ ный ком по -
нент; ва ли да ция – важ ный эле мент DBT, а ме та ког ни тив ное осоз на ние и тре во га на по ми на -
ют нам о пред с тав ле ни ях о при ро де эмо ций. Но мо дель эмо ци ональ ных схем от ли ча ет ся
от пред шес т ву ющих мо де лей тем, что это со ци аль ная ког ни тив ная мо дель ин ди ви ду аль -
ной



ин ди ви ду аль ной те ории эмо ций и эмо ци ональ ной ре гу ля ции. То есть она ста ра ет ся опи -
сать со дер жа ние мыш ле ния, убеж де ния и пред по ло же ния, схе мы и мо де ли, ха рак те ри зу -
ющие ин тер п ре та цию эмо ций че ло ве ком и его пред с тав ле ния о том, как эти эмо ции ре гу -
ли ру ют ся. Дей с т ви тель но, мо дель эмо ци ональ ных схем до не ко то рой сте пе ни схо жа с об -
щей мо делью схем, пред ло жен ной Бе ком и его кол ле га ми, но в ней схе мы ка са ют ся при ро -
ды эмо ций. Мо дель эмо ци ональ ных схем мо жет прос ле дить свою ис то рию до мо де ли со -
ци аль но-ког ни тив ных про цес сов, пред ло жен ной Хай де ром (He ider, 1958) и рас к ры ва ющей
объяс не ния от дель ны ми людь ми пси хи чес ких и меж лич нос т ных фе но ме нов. Мо дель эмо -
ци ональ ных схем мо жет рас с мат ри вать ся и как со ци аль но-ког ни тив ная мо дель эмо ци -
ональ но го опы та.

Исследование эмоциональных схем

Су щес т ву ет эм пи ри чес кое под т вер ж де ние мо де ли эмо ци ональ ных схем в от но ше нии тре -
во ги, деп рес сии и иных форм пси хо па то ло гии. Из 14 из ме ре ний эмо ци ональ ных схем 12 в
зна чи тель ной сте пе ни кор ре ли ру ют со шка ла ми Оп рос ни ка деп рес сии Бека (BDI–II) и Оп -
рос ни ком тре вож нос ти Бека (BAI) (Le ahy, 2002). В от дель ном ис с ле до ва нии по ша го вый мно -
жес т вен ный рег рес си он ный ана лиз по ка зал, что вина/стыд, ру ми на ции, кон т роль и обес це -
ни ва ние – луч шие пре дик то ры деп рес сии по BDI–II (Le ahy, Tir ch & Mel wa ni, 2012). В дру гом
ис с ле до ва нии – от но ше ния меж ду тре во гой, пси хо ло ги чес кой гиб кос тью и эмо ци ональ ны -
ми схе ма ми – мно жес т вен ный рег рес си он ный ана лиз по ка зал, что тре вож нос ть луч ше все -
го пред с ка зы ва ют по ка за те ли веры в кон т роль, пси хо ло ги чес кая гиб кос ть и дли тель нос ть
(Tir ch, Le ahy, Sil ber s te in & Mel wa ni, 2012).

Ме та ког ни тив ная те ория пред по ла га ет, что тре во га ак ти ви ру ет ся и под дер жи ва ет ся «ког ни -
тив ным син д ро мом вни ма ния», ко то рый ха рак те ри зу ет ся уп рав ле ни ем уг ро зой и проб ле -
ма тич ны ми ст ра те ги ями пси хи чес ко го кон т ро ля (Wel ls, 2005a, 2005b, 2005c, 2009). Бес по -
кой ные люди ве рят, что бес по кой с т во го то вит их к не га тив ным со бы ти ям и по мо га ет их
пре дот в ра щать; при этом дол жен сох ра нять ся фо кус на со дер жа нии мыс лей (ког ни тив ное
осоз на ние). Они ду ма ют, что бес по кой с т во не под кон т роль но и дол ж но по дав лять ся. Так,
бес по кой с т во зак лю ча ет ся в ди лем му по зи тив ных и не га тив ных пред с тав ле ний о нем. Аль -
тер на тив ная мо дель – те ория из бе га ния эмо ций Бор ко ве ца и его кол лег, сог лас но ко то рой
бес по кой с т во как ког ни тив ная ст ра те гия вре мен но по дав ля ет опыт тре вож но го воз буж де -
ния или из бе га ет его (Bor ko vec, 1994; Bor ko vec, Al ca ine, & Be har, 2004; Bor ko vec, Ly on fi el ds,
Wi ser, & De ihl, 1993).

Мо дель эмо ци ональ ных схем выс т ра ива ет мост меж ду мета-ког ни тив ной мо делью и мо -
делью эмо ци ональ но го из бе га ния, пред по ла гая, что не га тив ные пред с тав ле ния об эмо ци -
ях мо гут при вес ти к ак ти ва ции кон к рет ных ме та ког ни тив ных мо де лей бес по кой с т ва. В ис с -
ле до ва нии от но ше ния меж ду по лу ча емым по ка за те лем не га тив ных пред с тав ле ний об эмо -
ци ях, сум ми ро ван ным по по ка за те лям Шка лы эмо ци ональ ных схем Лихи [LESS]), каж дый
из ме та ког ни тив ных фак то ров Оп рос ни ка ме та ког ни ций-30 Уэл л са (MCQ-30) зна чи тель но
кор ре ли ру ет с не га тив ны ми пред с тав ле ни ями об эмо ци ях, до бав ля ясь к кон с т рук т ной ва -
лид нос ти LESS (Le ahy, 2011b). Эти дан ные об от но ше ни ях меж ду LESS, MCQ-30 и деп рес си ей
под с ка зы ва ют, что ме та ког ни тив ные фак то ры бес по кой с т ва мо гут час тич но ак ти ви ро вать ся
из-за не га тив ных пред с тав ле ний об эмо ци ях. Пат терн пре дик то ров во мно жес т вен ном по -
ша го вом рег рес си он ном ана ли зе тре во ги (из ме ря емой с по мощью BAI) тоже от ра жа ет эту
ин тег ра тив ную ме та эмо ци ональ ную – ме та ког ни тив ную мо дель. Так, луч ши ми пре дик то ра -
ми тре во ги ока за лись вера в кон т роль эмо ций (LESS), не кон т ро ли ру емос ть и опас нос ть бес -



по кой с т ва (MCQ-30), по зи тив ное бес по кой с т во (MCQ-30) (не га тив ное), ког ни тив ное са мо -
соз на ние (MCQ-30), вера в то, что эмо ции нель зя по нять (MCQ-30), и в то, что они не одоб -
ря ют ся (LESS).

При изу че нии удов лет во рен нос тью ин тим ны ми от но ше ни ями был раз ра бо тан оп рос ник по
14 из ме ре ни ям с целью оце нить, как учас т ник рас с мат ри ва ет ре ак цию пар т не ра на свои
эмо ции (Оп рос ник эмо ци ональ ных схем от но ше ний, или RESS; Le ahy, 2010b). Дру ги ми сло -
ва ми, оце ни ва ет ся ин ди ви ду аль ное вос п ри ятие пред с тав ле ний пар т не ра об эмо ци ях. Каж -
дая из 14 шкал RESS зна чи тель но кор ре ли ро ва ла с удов лет во рен нос тью в бра ке, из ме ряв -
шей ся по Шка ле вза им ной адап та ции в паре, или DAS (Le ahy, 2012a). И сно ва бла го да ря
мно жес т вен но му рег рес сив но му ана ли зу были по лу че ны ин те рес ные дан ные, осо бен но
ка са ющи еся важ нос ти ва ли да ции. По ша го вый по ря док пре дик то ров LESS по удов лет во рен -
нос ти в бра ке (DAS) был сле ду ющим: бо лее вы со кий уро вень ва ли да ции, мень ший уро вень
об ви не ния, вы со кий уро вень цен нос тей, ме нее уп ро щен ный вз г ляд на эмо ции, бо лее вы -
со кая по нят нос ть и боль шее при ня тие чув с тв (Le ahy, 2011a). Эти дан ные го во рят о том, что
ва ли да ция мо жет мо ди фи ци ро вать дру гие эмо ци ональ ные схе мы, по мо гая в эмо ци ональ -
ной ре гу ля ции. Воз мож но, по это му пе ре пол нен ные эмо ци ями па ци ен ты ищут одоб ре ния.

Даль ней шая под дер ж ка важ нос ти ва ли да ции от ра же на в дан ных по ша го вых пре дик то ров
LESS по Шка ле ал ко голь ной за ви си мос ти по мно го осе во му кли ни чес ко му оп рос ни ку Мил -
ло на (MCMI–III). На ибо лее ин фор ма тив ны ми пре дик то ра ми ал ко голь ной за ви си мос ти LESS
по MCMI–III ока за лись: ва ли да ция, цен нос ти, уп ро щен ное пред с тав ле ние об эмо ци ях, об -
ви не ние, кон сен сус и бес чув с т вие (Le ahy, 2010a). Эти дан ные под с ка зы ва ют, что люди с ис -
то ри ей ал ко голь ной за ви си мос ти ве рят, что их эмо ции не одоб ря ют ся и не свя за ны с цен -
нос тя ми; у них есть труд нос ти с пе ре но си мос тью сме шан ных чув с тв; они об ви ня ют дру гих,
ве рят, что дру гие не чув с т ву ют то же са мое, час то ис пы ты ва ют эмо ци ональ ное бес чув с т вие.
Воз мож но, та кие люди мо гут раз вить одоб ре ние, связь с цен нос тя ми, диф фе рен ци ацию
слож ных эмо ций, умень шить об ви не ние, отыс кать кон сен сус в ходе груп по вых вс т реч «Ано -
ним ных ал ко го ли ков».

Ис с ле до ва ние пре дик то ров вы со ких по ка за те лей по Шка ле пог ра нич ной лич нос ти MCMI–III
по ка за ло сле ду ющие пре дик то ры: по нят нос ть, ру ми на ции, ва ли да ция, бес чув с т вен нос ть,
об ви не ние, уп ро щен ное пред с тав ле ние об эмо ци ях, кон т роль, цен нос ти и ра ци ональ нос ть
(низ кий по ка за тель). Люди, наб рав шие вы со кие бал лы по этой шка ле, ве ри ли, что в их эмо -
ци ях нет смыс ла, были ск лон ны к ру ми на ци ям, по лу ча ли мень ше одоб ре ния, про жи ва ли
бес чув с т вие, об ви ня ли дру гих за свои чув с т ва, име ли труд нос ти с пе ре но си мос тью сме шан -
ных чув с тв и были убеж де ны, что их эмо ции не кон т ро ли ру емы, не свя за ны с их цен нос тя -
ми, а так же мало ак цен ти ро ва ли ра ци ональ нос ть. Эти дан ные хо ро шо сог ла су ют ся с мо -
делью пог ра нич но го рас с т рой с т ва лич нос ти по DBT, под с ка зы вая, что «мифы об эмо ци ях»
сос тав ля ют цен т раль ную ха рак те рис ти ку дан но го рас с т рой с т ва и что обес це ни ва ние в этом
слу чае – са мое уяз ви мое мес то, а не дос та ток эмо ци ональ ной ре гу ля ции яв ля ет ся важ ной
ха рак те рис ти кой.

Эмо ци ональ ные схе мы так или ина че име ют от но ше ние к ши ро ко му спек т ру рас с т рой с тв
лич нос ти. Вз рос лые па ци ен ты за пол ня ли оп рос ник LESS и Шка лы рас с т рой с тв лич нос ти в
MCMI–III (Le ahy, 2011a). Те, у кого были бо лее вы со кие по ка за те ли из бе га ющей, за ви си мой
и пог ра нич ной лич нос ти, де мон с т ри ро ва ли край не не га тив ный вз г ляд на свои эмо ции, а те,
у кого были бо лее вы со кие по ка за те ли нар цис си чес кой и де мон с т ра тив ной лич нос ти, име -
ли о сво их эмо ци ях чрез мер но по зи тив ное пред с тав ле ние. Не ожи дан но люди с вы со ки ми



по ка за те ля ми ком пуль сив ной лич нос ти тоже по ка за ли по зи тив ные вз г ля ды на свои эмо -
ции. Пос лед нее от к ры тие мо жет по ка зы вать воз мож нос ть того, что ком пуль сив ные лич нос -
ти не раз ли ча ют на шка ле мыс ли и эмо ции, по ла гая, что то, что они ду ма ют или чув с т ву ют,
име ет для них смысл. Срав ни те эти ре зуль та ты с ре зуль та та ми мно жес т вен но го рег рес сив -
но го изу че ния лю дей с вы со ки ми по ка за те ля ми нар цис си чес кой лич нос ти: ниже – по ка за -
те ли по вине/сты ду, вы ра же нию эмо ций и раз мыш ле ни ям, выше – по цен нос тям. Эти дан -
ные под с ка зы ва ют, что нар цис сич ные люди ис пы ты ва ют ме нее силь ную вину за свои эмо -
ции и ве рят, что мо гут вы ра жать свои чув с т ва, мень ше ду ма ют о том, как они чув с т ву ют, и
ве рят, что эмо ции свя за ны с их цен нос тя ми. Так же как нар цис сич ные люди мо гут иде али -
зи ро вать свою иден тич нос ть, они, ка жет ся, иде али зи ру ют и свои эмо ции.

Роль эмоциональных схем в психопатологии

Опи сан ное выше ис с ле до ва ние по ка зы ва ет, что эмо ци ональ ные схе мы кор ре ли ру ют с ши -
ро ким спек т ром на ру ше ний: деп рес си ей, тре во гой, хро ни чес ким бес по кой с т вом, хи ми чес -
ки ми за ви си мос тя ми, дис фун к ци ей от но ше ний и рас с т рой с т ва ми лич нос ти. Мо дель эмо ци -
ональ ных схем пред по ла га ет, что как толь ко эмо ция была выз ва на, ин тер п ре та ции, ре ак -
ции и ст ра те гии эмо ци ональ но го ре гу ли ро ва ния нач нут оп ре де лять, бу дет эта эмо ция сох -
ра нять ся, рас ти или убы вать. Ко неч но, кор ре ля ци он ный ана лиз не мо жет дать чет ко го от -
ве та на воп рос о при чи нах, но мно жес т во важ ных от к ры тий го во рит о том, что эмо ци ональ -
ные схе мы – зна чи мая час ть опы та пе ре ра бот ки эмо ций.

Оп ре де лен ные эмо ци ональ ные схе мы чаще, чем дру гие, пред с ка зы ва ют не ко то рые на ру -
ше ния. Нап ри мер, стыд/вина, ру ми на ции, кон т роль и ва ли да ция были на ибо лее ин фор ма -
тив ны ми пре дик то ра ми деп рес сии по BDI–II (Le ahy, Tir ch & Mel wa ni, 2012). Не уди ви тель но,
что вина ока зы ва ет ся пре дик то ром деп рес сии по BDI–II, по то му что в BDI–II мно гие воп ро -
сы от ра жа ют кри ти ку и со жа ле ние о сде лан ном. Сог лас но ра бо те дру гих ис с ле до ва те лей,
раз мыш ле ния силь но кор ре ли ру ют с деп рес си ей, так как при деп рес сии раз мыш ле ния час -
то ока зы ва ют ся ко пинг-ст ра те ги ей (No len-Ho ek se ma, 1991, 2000; Pa pa ge or gi ou & Wel ls, 2004,
2009; Wel ls & Pa pa ge or gi ou, 2004). Кон т роль был глав ным пре дик то ром деп рес сии, под с ка -
зы вая, что люди, чув с т ву ющие себя бес силь ны ми из ме нить пло хое нас т ро ение, ве ро ят но,
бу дут деп рес сив ны ми. Это сог ла су ет ся с бес по мощ нос тью и те ори ями деп рес сии, объяс ня -
ющи ми бес по мощ нос ть, ко то рые пред по ла га ют, что вера в эф фек тив нос ть зак лю ча ет ся в
том, что бы прий ти к же ла емо му ре зуль та ту и из бе жать не га тив но го ре зуль та та. Это важ ные
фак то ры, оп ре де ля ющие на ча ло и сох ра не ние деп рес сии (Ab ram son, Me tal s ky & Al loy, 1989;
Al loy et al., 1988; Pan za rel la, Al loy & Whi te ho use, 2006). В ис с ле до ва нии Лихи, Тир ча и Мел ва -
ни (Le ahy, Tir ch & Mel wa ni, 2012) не га тив ные пред с тав ле ния о кон т ро ле эмо ций в зна чи -
тель ной сте пе ни кор ре ли ру ют с неп ри яти ем рис ка и пси хо ло ги чес кой гиб кос тью; пред по -
ло жи тель но, люди мень ше ск лон ны что-то ме нять и рис ко вать, если ве рят, что их эмо ции
не ре гу ли ру ют ся, и ме нее ск лон ны от ве чать гиб ко в раз ных кон тек с тах, если ве рят, что не
спо соб ны кон т ро ли ро вать эмо ции.

Идея, что под т вер ж де ние эмо ций – глав ный пре дик тор деп рес сии, под т вер ж да ет по зи цию,
сог лас но ко то рой деп рес сия вк лю ча ет меж лич нос т ный ком по нент под дер ж ки и кон так тов.
Это со от вет с т ву ет нес коль ким те ори ям деп рес сии, вк лю чая те орию, сто ящую за ин тер пер -
со наль ной пси хо те ра пи ей (Kler man, We is s man, Ro un sa vil le & Chev ron, 1984), меж лич нос т -
ной те ори ей деп рес сии Джой не ра (Jo iner et al., 2006; Jo iner, Van Or den, Wit te & Rudd, 2009),
те ори ей при вя зан нос ти (Bow l by, 1969, 1973, 1980), те ори ей мен та ли за ции (Ba te man & Fo na -
gy, 2006; Fo na gy & Tar get, 2006), те ори ей объек т ных от но ше ний (Ko hut, 1971/2009, 1977) и



те ори ями, сто ящи ми за кли ент-цен т ри ро ван ной те ра пи ей (Ro gers, 1951; Ro gers & Ame ri can
Psyc ho lo gi cal As so ci a� on, 1985) и DBT (Li ne han, 1993, 2015).

Но как ра бо та ет ва ли да ция? Сог лас но LESS, ва ли да ция зна чи тель но кор ре ли ру ет со все ми
13 эмо ци ональ ны ми схе ма ми, кро ме ра ци ональ нос ти (Le ahy, не опуб ли ко ван ное ис с ле до -
ва ние, 2013). Мно жес т вен ный по ша го вый рег рес си он ный ана лиз по ка зал, что на ибо лее ин -
фор ма тив ны ми пре дик то ра ми обес це ни ва ния были вина, боль шая дли тель нос ть и мень -
шая по нят нос ть. Та ким об ра зом, па ци ен ты, ко то рые чув с т во ва ли одоб ре ние, были ме нее
ск лон ны об ви нять дру гих, ве ри ли, что их эмо ции не бу дут длить ся веч но и что в них есть
смысл. По учи тель но то, что ва ли да ция – цен т раль ная эмо ци ональ ная схе ма, от но ся ща яся
поч ти ко всем ос таль ным схе мам, в боль шой сте пе ни пре дик тор деп рес сии, об ви не ния,
дли тель нос ти и по нят нос ти. В сле ду ющих гла вах я под чер ки ваю важ нос ть одоб ре ния и са -
мо обес це ни ва ния в прак ти ке те ра пии эмо ци ональ ных схем.

По доб ным об ра зом мно жес т вен ный рег рес си он ный ана лиз эмо ци ональ ных схем для тре -
во ги (по BAI) так же по ка зал, что кон т роль, пси хо ло ги чес кая гиб кос ть и вера в дли тель нос ть
– на ибо лее ин фор ма тив ные пре дик то ры тре во ги (Tir ch et al., 2012). Тре во га час то пе ре жи -
ва ет ся как рас пу ты ва ние или по те ря кон т ро ля над опас нос тью си ту ации или ис пы ты ва емы -
ми че ло ве ком эмо ци ями (Bar low, 2002; D. M. Clark, 1999; Ha y es, 2002; He im berg, Turk & Men -
nin, 2004; Hof mann, Al pers & Pa uli, 2009; Men nin, He im berg, Turk & Fres co, 2002; Ra pee & He -
im berg, 1997; Wel ls, 2009; Wel ls & Pa pa ge or gi ou, 2001). Нап ри мер, па ни чес кое рас с т рой с т во
от ра жа ет веру в то, что еди нич ный опыт тре во ги при ве дет к «раз ва лу» ор га низ ма, бе зу мию
и уг ро зе здо ровью или жиз ни; рас с т рой с т во со ци аль ной тре вож нос ти (в прош лом со ци аль -
ная фо бия) от ра жа ет веру в то, что че ло век по те ря ет кон т роль над тре вож ны ми ощу ще ни -
ями и бу дет уни жен, а ПТСР (ко то рое до не дав не го вре ме ни ди аг нос ти ро ва лось как тре -
вож ное рас с т рой с т во) от ра жа ет веру в то, что не кон т ро ли ру емая опас нос ть при сут с т ву ет
здесь и сей час. Бо лее того, убеж де ния, что кон т роль не об хо дим, пос коль ку его по те ря при -
ве дет к даль ней шей ка тас т ро фе, ле жат в ос но ве па ра док са боль шин с т ва тре вож ных рас с т -
рой с тв (что че ло ве ку нуж но кон т ро ли ро вать ощу ще ния и эмо ции, что он не мо жет их про -
кон т ро ли ро вать, по это му ну жен даль ней ший кон т роль). Люди ста но вят ся бо лее тре вож ны -
ми, так как ду ма ют, что по те ря кон т ро ля опас на. На са мом деле под хо ды осоз на ния и при -
ня тия по мо га ют па ци ен там от ка зать ся от по пы ток кон т ро ли ро вать тре вож ные мыс ли, ощу -
ще ния и эмо ции, а вмес то это го за нять бе зо це ноч ную по зи цию наб лю да те ля по от но ше -
нию к фе но ме но ло ги чес ко му опы ту (Ha y es et al., 2006, 2012; Ro emer & Or sil lo, 2009).

Учи ты вая роль не га тив ных пред с тав ле ний и кон к рет ных эмо ци ональ ных схем в це лом ряде
пси хо ло ги чес ких проб лем, цель те ра пии эмо ци ональ ных схем – оце нить су щес т ву ющие у
па ци ен тов уни каль ные те ории и соб с т вен ные эмо ций, а так же эмо ций дру гих лю дей; ис с -
ле до вать, как мо ди фи ка ции этих «на ив ных те орий» мо гут вли ять на фун к ци они ро ва ние че -
ло ве ка. Те ра пия эмо ци ональ ных схем ис поль зу ет боль шой на бор тех ник и кон цеп ту али за -
ций, что бы ра бо тать с не га тив ны ми оце ни ва-ни ями па ци ен том эмо ций и проб ле ма тич ны -
ми ст ра те ги ями их ре гу ля ции (нап ри мер, из бе га ние, по дав ле ние, упот реб ле ние пси хо ак -
тив ных ве щес тв, бес чув с т вие, эс ка ла ция, гнев ное воз мез дие).

Заключение

Мо дель эмо ци ональ ных схем – это ког ни тив ная мо дель оцен ки сво их и чу жих эмо ций. В
дан ной мо де ли схе мы пред с тав ля ют со бой ин тер п ре та ции, ат ри бу ции и дру гие ког ни тив -
ные оцен ки эмо ций, а так же ст ра те гии эмо ци ональ но го ре гу ли ро ва ния, спо соб ные ока -



зать ся по лез ны ми или бес по лез ны ми. Эта мо дель от ра жа ет мно жес т во вли яний: ког ни тив -
ную те орию Бека, мета-ког ни тив ную те орию Уэл л са, эмо ци ональ но-ори ен ти ро ван ную те -
орию Грин бер га, мо де ли осоз нан нос ти, мо дель Гот т ма на, ACT и DBT. Од на ко, нес мот ря на
это, мо дель эмо ци ональ ных схем яв ля ет ся со ци аль но-ког ни тив ной мо делью оцен ки. Эта
мо дель те ории эмо ций по ка зы ва ет, как люди ре аги ру ют, ког да они сами (или дру гие) пе ре -
жи ва ют либо вы ра жа ют эмо ции. Те ория опи сы ва ет эмо ци ональ ные схе мы па ци ен тов, ис -
поль зуя мо дель LESS или то, что за ней пос ле до ва ло, LESS II (см. гла ву 4). Каж дая шка ла сос -
то ит из 14 из ме ре ний, от ра жа ющих пред с тав ле ния о дли тель нос ти, кон т ро ле, по нят нос ти,
кон сен су се, вине/сты де и дру гие оцен ки, ин тер п ре та ции, а так же ст ра те гии – при ня тия, ру -
ми на ции или об ви не ния. Ис с ле до ва ние эмо ци ональ ных схем под т вер ж да ет мне ние, что
убеж де ния свя за ны с ши ро ким спек т ром пси хо па то ло гии, вк лю чая деп рес сию, тре во гу,
зло упот реб ле ние пси хо ак тив ны ми ве щес т ва ми, дис гар мо нию се мей ных от но ше ний, не сог -
ла сие в от но ше ни ях и рас с т рой с т ва лич нос ти.

Часть II
Начало терапии

Ведь то, что я знаю, узнать может каждый, а сердце такое лишь у меня.

И. В. Гёте

Глава 4
Первичная оценка и интервью

Пер вые сес сии с па ци ен том дают те ра пев ту важ ную ин фор ма цию о том, что это го че ло ве ка
бес по ко ит; о его пред с тав ле ни ях об эмо ци ях; о том, как с эмо ци ями об ра ща лись в семье
ро ди те лей; о том, как эмо ци ональ но фун к ци они ру ют его от но ше ния с людь ми, а так же о
проб лем ных ст ра те ги ях об ра ще ния с эмо ци ями и преж них по пыт ках сп ра вить ся с бес по ко -
ящи ми эмо ци ями. В при да чу к это му те ра певт дол жен за ме чать, ка кие эмо ци ональ ные
темы об суж да ют ся; как па ци ент сме ща ет ся от темы эмо ций к дру гой, пы та ет ся по да вить
эмо цию (если да, то как) или, на обо рот, уси лить ее с тех пор, как она за пус ти лась. Иног да
внут рен ние пред с тав ле ния об эмо ции про яв ля ют ся тем, что па ци ент ищет в те ра пии: «Я
хочу пе рес тать грус тить», «Не вы но шу то, как ко мне от но сит ся жена», «Я по ни маю, что эта
те ра пия крат кос роч ная». Эмо ци ональ ные цели от ра жа ют пред с тав ле ния об эмо ци ях и о
том, ка кие цели, свя зан ные с «хо ро шим са мо чув с т ви ем», же ла тель ны, а так же мо гут мас ки -
ро вать не пе ре но си мос ть эмо ци ональ но го опы та. Как при лю бой пси хо ло ги чес кой или пси -
хи ат ри чес кой ра бо те, те ра певт оза да чи ва ет ся пос та нов кой пси хи ат ри чес ко го ди аг но за
(сей час и в прош лом), оце ни ва ет ког ни тив ные сти ли и пре ду беж де ния, де фи цит и из бы ток
в по ве де нии, по те ри и кон ф лик ты в меж лич нос т ных от но ше ни ях, силь ные и сла бые сто ро -
ны лич нос ти, а так же мо ти ва цию к из ме не ни ям (Mor ri son, 2014).

Те ра пия эмо ци ональ ных схем на чи на ет ся на пер вой сес сии или, в слу чае с па ци ен та ми, ко -
то рые пе ред на ча лом те ра пии дол ж ны за пол нять фор мы, с пер во на чаль ной оцен ки по
фор мам са мо от че та. В Аме ри кан с ком ин с ти ту те ког ни тив ной те ра пии мы ожи да ем, что па -
ци ент за пол нит со лид ный ком п лект форм са мо от че та, вк лю ча ющий об щую ин фор ма цию
(ис то рия те ра пии и упот реб ле ния пси хо ак тив ных ве щес тв, при ем ле кар с тв сей час и рань -
ше, жа ло бы на дан ный мо мент и т. п.).



Па ци ен ты за пол ня ют сле ду ющие фор мы:

• Оп рос ник деп рес сии Бека-II (BDI–II; Beck, Ste er & Brown, 1996);

• Оп рос ник тре вож нос ти Бека (BAI; Beck & Ste er, 1993);

• Шка ла эмо ци ональ ных схем-II Лихи (LESS II; Le ahy, 2012b);

• Шка ла по зи тив ных и не га тив ных син д ро мов (PANAS;

Wat son, Clark & Tel le gen, 1988);

• Оп рос ник ме та ког ни ций-30 (MCQ-30; Wel ls & Car t w rig ht-Hat ton, 2004);

• Оп рос ник ст ра те гий эмо ци ональ ной ре гу ля ции (ERSQ; Al dao & No len-Ho ek se ma, 2012a);

• Оп рос ник из бе га ния опы та и ак тив нос ти-II (AAQ-II; Bond et al., 2011);

• Шка ла дис фун к ци ональ ных от но ше ний (DAS; Spa ni er, 1976);

• Шка ла эмо ци ональ ных схем в от но ше ни ях (RESS; Le ahy, 2010b);

• Оп рос ник сти лей ро ди тель с ко го по ве де ния (MOPS; Par ker et al., 1997).

• Оп рос ник «Опыт близ ких от но ше ний», пе рес мот рен ный (ECR-R; Fra ley, Wal ler & Bren nan,
2000);

• Ком пак т ная шка ла са мо сос т ра да ния (SCS-SF; Raes, Pom mi er, Neff & Van Ucht, 2011);

• Кли ни чес кий мно го осе вой оп рос ник Мил ло на-II (MCMI–III; Mil lon, Mil lon, Da vis & Gros s -
man, 1994).

Блок тес тов-оп рос ни ков па ци ент по лу ча ет по элек т рон ной поч те до пер вой сес сии, по это му
кли ни цист по лу ча ет раз но об раз ную ин фор ма цию о его пси хи ат ри чес ких на ру ше ни ях (вк -
лю чая рас с т рой с т ва лич нос ти), тя жес ти сим п то мов, удов лет во рен нос ти от но ше ни ями, ст ра -
те ги ях ре гу ля ции эмо ций, его по ни ма нии эмо ций, ис то рии эмо ци ональ ной со ци али за ции и
воз дей с т вии этих про цес сов на пси хо ло ги чес кое бла го по лу чие. В этой гла ве я сна ча ла де -
лаю об зор со дер жа ния боль шин с т ва форм са мо от че та, а за тем опи сы ваю цели ин тер вью
эмо ци ональ ных схем во вре мя пер вич ной оцен ки. И на ко нец, ин фор ма ция, по лу чен ная в
ходе ин тер вью, свя зы ва ет ся с пос та нов кой це лей и фор ми ро ва ни ем пред с тав ле ния об этом
слу чае, что поз во ля ет нап рав лять те ра пию.

Оценка самоотчета

Сна ча ла па ци ен ту да ет ся LESS II – оп рос ник из 28 тем и по 14 па ра мет рам эмо ци ональ ных
схем. Он поз во ля ет оце нить, как па ци ент ду ма ет и ре аги ру ет, ког да у него пло хо на душе.
Кро ме того, ему мо гут быть пре дос тав ле ны до пол ни тель ные оп рос ни ки, ос но ван ные на
LESS II (в за ви си мос ти от того, ка кая эмо ция ин те ре су ет). Нап ри мер, LESS-Тре во га и LESS-
Гнев со дер жат те же 14 из ме ре ний, что и LESS II, но сос ре до то че ны на том, как па ци ент ду -
ма ет о кон к рет ных эмо ци ях и как на них ре аги ру ет. У не ко то рых па ци ен тов мо гут ока зать ся
проб ле ма тич ны ми схе мы, ка са ющи еся грус ти и тре во ги, при этом они мо гут счи тать, что их



гнев оп рав дан, име ет смысл и на хо дит ся под кон т ро лем. Нес мот ря на то что это мож но ин -
тер п ре ти ро вать как проб ле ма тич ный вз г ляд на гнев, кли ни цист за хо чет по нять, яв ля ет ся ли
дис фун к ци ональ ным та кой вз г ляд па ци ен та на свою эмо цию в меж лич нос т ных от но ше ни -
ях. Это впол не ти пич но для лю дей, чей гнев ме ша ет от но ше ни ям на ра бо те; их эмо ци -
ональ ные схе мы мо гут быть чрез мер но по зи тив ны ми. Как от ме че но в гла ве 3, наше ис с ле -
до ва ние де мон с т ри ру ет, что люди с бо лее вы со ки ми по ка за те ля ми нар цис си чес ких и де -
мон с т ра тив ных черт де мон с т ри ру ют осо бен но по зи тив ный вз г ляд на свои эмо ции. 14 из -
ме ре ний LESS II по ка за ны на рис. 4.1 (это пе рес мот рен ные вер сии из ме ре ний, опи сан ных в
гла ве 3.)

Да вай те вни ма тель но изу чим каж дое из ме ре ние LESS II. Пер вое – ин ва ли да ция – от но сит ся
к пред с тав ле нию о том, что дру гие не по ни ма ют чув с т ва рес пон ден та и не за бо тят ся о них.
Это цен т раль ный ком по нент DBT и важ ный фак тор того, как люди уз на ют, что их эмо ции
зна чи мы, име ют смысл и це нят ся дру ги ми.

Вто рое из ме ре ние – не по нят нос ть – от но сит ся к пред с тав ле нию че ло ве ка о том, что его
эмо ции не яв ля ют ся бес с мыс лен ны ми и ха отич ны ми, не при хо дят из ни от ку да. На са мом
деле глав ная ха рак те рис ти ка мо де ли эмо ци ональ ных схем – пси хо ло ги чес кое прос ве ще ние
па ци ен та, по мо га ющее ему уви деть, в чем смысл па ни ки, деп рес сии, со ци аль ной тре во ги и
дру гих проб лем.

Третье из ме ре ние – вина и стыд – от но сит ся к пред с тав ле нию о том, что че ло век не дол -
жен чув с т во вать то, что он чув с т ву ет; чув с т ва рас с мат ри ва ют ся как не дос та ток ха рак те ра,
сла бос ть или не же ла тель ные ка чес т ва лич нос ти. Нап ри мер, че ло век мо жет себя кри ти ко -
вать за то, что чув с т ву ет себя вс т ре во жен ным или по дав лен ным, и это лишь обос т ря ет
проб ле му.

Чет вер тое из ме ре ние – уп ро щен ный вз г ляд на эмо цию – от но сит ся к не пе ре но си мос ти
сме шан ных чув с тв или эмо ци ональ ной ам би ва лен т нос ти.

Пя тое из ме ре ние – обес це ни ва ние – от ра жа ет веру в то, что эмо ции не име ют от но ше ния к
цен нос тям че ло ве ка. Нап ри мер, че ло век, за яв ля ющий, что он грус тит, по то му что ску ча ет
по сво ей пар т нер ше, мо жет не при ни мать чув с т во грус ти как не об хо ди мый ком по нент того,
что он це нит ин тим нос ть и вер нос ть. Воз мож но, че ло век спо со бен вы дер жи вать и при ни -
мать труд ные эмо ции, если они – час ть жиз ни, име ющей цен нос ть.

Шес тое из ме ре ние – по те ря кон т ро ля – от но сит ся к вере в то, что эмо ции нуж но кон т ро ли -
ро вать, а в не ко то рых слу ча ях по дав лять. Если поз во лить себе чув с т во вать тре во гу или грус -
ть, это при ве дет к тому, что эмо ция вый дет из-под кон т ро ля.

Седь мое из ме ре ние – бес чув с т вен нос ть – от но сит ся к тому, что че ло век ве рит, что не ис пы -
ты ва ет ин тен сив ных или силь ных (либо во об ще лю бых) эмо ций, его эмо ци ональ ный опыт
слаб и не дей с т ву ет на него.

Вось мое из ме ре ние – чрез мер ная ра ци ональ нос ть – от ра жа ет веру в то, что че ло век дол -
жен быть ра ци ональ ным, а не эмо ци ональ ным; эмо ци ональ нос ти сле ду ет из бе гать, за ме -
няя ее ра ци ональ нос тью и ло ги чес ким мыш ле ни ем.

Де вя тое из ме ре ние – дли тель нос ть – от ра жа ет веру в то, что эмо ция бу дет длить ся бес ко -
неч но и ста нет не вы но си мой.



Нап ри мер, жен щи на, ко то рая грус тит, мо жет быть уве ре на, что ее грус ть прод лит ся очень
дол го, ве ро ят но, ос та нет ся нав сег да и усу гу бит ее пе ре жи ва ние без на деж нос ти.



Де ся тое из ме ре ние – низ кий кон сен сус – от ра жа ет веру в то, что у дру гих лю дей не бы ва ет
ана ло гич ных эмо ций, что в эмо ци ональ ном опы те че ло ве ка есть что-то уни каль ное; в ре -
зуль та те он чув с т ву ет себя оди но ким в мире и де фек т ным из-за того, что у него дру гой
опыт.

Один над ца тое из ме ре ние – ру ми на ции – от ра жа ет веру в то, что че ло век дол жен про дол -
жать ис пы ты вать не га тив ные чув с т ва, сос ре до то чить ся на их зна че нии или от сут с т вии та ко -
во го, час то сно ва и сно ва или без кон ца. Нап ри мер, че ло век, ко то ро му грус т но, сос ре до то -
чен на грус ти и сп ра ши ва ет себя: «Что со мной не так?», или: «По че му так про ис хо дит?»
Пос то ян но! И ни один от вет его не удов лет во ря ет.

Две над ца тое из ме ре ние – неп ри ня тие чув с тв – от ра жа ет веру в то, что че ло век не мо жет
поз во лить себе не ко то рые виды эмо ций, что их надо из бе гать или ус т ра нять.

Три над ца тое из ме ре ние – низ кая сте пень вы ра же ния чув с тв – от ра жа ет веру в то, что че -
ло век не спо со бен от к ры то вы ра жать эмо ции: го во рить о них, де лить ся ими или де мон с т -
ри ро вать их не вер баль но (нап ри мер, пла кать). Это от ли ча ет ся от ин ва ли да ции, от но ся щей -
ся к уве рен нос ти в том, что дру гие не по ни ма ют ваши эмо ции и не бес по ко ят ся о них: че ло -
век мо жет вы ра жать эмо цию, но чув с т ву ет, что ее не одоб рят.

Че тыр над ца тое из ме ре ние – об ви не ние – вера в то, что эмо ции, ко то рые есть у че ло ве ка,
воз ни ка ют вс лед с т вие дей с т вия или без дей с т вия дру гих лю дей. Нап ри мер, че ло век ско рее
ска жет, что его гнев воз ни ка ет из-за по ве де ния жены, чем нач нет ду мать, что это про ис хо -
дит из-за его соб с т вен но го вз г ля да на вещи.

Кро ме того, мы ис поль зу ем фор му са мо от че та, ко то рая оце ни ва ет то, как па ци ент ви дит от -
к лик пар т не ра на свои эмо ции, – оп рос ник RESS с под за го лов ком «Как мой пар т нер об ра -
ща ет ся с мо ими эмо ци ями». Оп рос ник RESS по ка зан на рис. 4.2.

Те ра певт мо жет ис поль зо вать дру гие шка лы эмо ци ональ ных схем, ко то рые под хо дят к ос -
нов ной эмо ци ональ ной проб ле ме па ци ен та. Нап ри мер, LESS II мож но мо ди фи ци ро вать для
оцен ки схем оди но чес т ва, за вис ти, рев нос ти, от ча яния и дру гих эмо ций. Те ра певт так же
мо жет оце нить эмо ци ональ ные схе мы, ка са ющи еся на вяз чи вых дей с т вий, та ких как пе ре -
еда ние, очи ще ние, про вер ки и иные виды ком пуль сив но го по ве де ния. Хотя не су щес т ву ет
норм для по пу ля ции, бо лее вы со кие по ка за те ли в пер вом ва ри ан те LESS от но сят ся к деп -

Рис. 4.1. Че тыр над цать из ме ре ний Шка лы эмо ци ональ ных схем-II Лихи (LESS II)
(Le ahy (2012a). Co py rig ht 2012 by Ro bert L. Le ahy).



рес сии, тре во ге, за ви си мос ти от пси хо ак тив ных ве щес тв и рас с т рой с тв лич нос ти. Ос таль -
ные ис поль зу емые нами 11 форм са мо от че та пе ре чис ле ны выше; опи са ния этих ме то дик
мож но най ти в При ло же нии 4.1.

Ко неч но, кли ни цис ты мо гут ис поль зо вать лишь не ко то рые из наз ван ных форм или во об ще
не при ме нять ни ка кие, но опыт по ка зы ва ет, что об шир ная пер вич ная оцен ка дает и па ци -
ен ту, и те ра пев ту важ ную ин фор ма цию, по лез ную для по ни ма ния слу чая и выс т ра ива ния
пла на те ра пии. Нап ри мер, LESS II со об ща ет све де ния о кон к рет ных проб ле ма тич ных пред с -
тав ле ни ях об эмо ци ях; ERSQ – о пред по чи та емых ст ра те ги ях эмо ци ональ ной ре гу ля ции;
PANAS по ка зы ва ет ба ланс по зи тив ных и не га тив ных эмо ций; AAQ-II дает ин фор ма цию о
пси хо ло ги чес кой гиб кос ти, ко то рая мо жет про яв лять ся в ре ак ци ях на бес по ко ящие эмо ции;
MCQ-30 – о пред с тав ле ни ях че ло ве ка о на вяз чи вых мыс лях, ко то рые от но сят ся к проб ле ма -
тич ным эмо ци ям; DAS по ка зы ва ет, ка кие об лас ти пер вич ных ин тим ных от но ше ний бес по -
ко ят; RESS – что па ци ент ду ма ет о том, как пар т нер ре аги ру ет на его эмо ции; MOPS дает ин -
фор ма цию о проб ле ма тич ном опы те с ро ди те ля ми в дет с т ве; ECR-R – о тре во ге и из бе га нии
ин тим ных от но ше ний, а MCMI–III дает ши ро кий спек тр нор ма ли зо ван ных бал лов для рас с -
т рой с тв лич нос ти и дру гих из ме ре ний пси хо па то ло гии. С та кой ком п лек с ной пер во на чаль -
ной оцен кой кли ни цист по лу ча ет от лич ные стар то вые ус ло вия для по ни ма ния проб лем ных
об лас тей у кли ен та: пред с тав ле ний об эмо ци ях, опы те со ци али за ции, ре гу ля ции эмо ций.

Как партнер поступает с моими эмоциями

Нам ин те рес но, как ваш пар т нер ре аги ру ет, ког да вы ис пы ты ва ете бо лез нен ные или труд -
ные эмо ции. Вы пол ни те сле ду ющий тест: нап ро тив каж до го ут вер ж де ния пос тавь те но мер,
ко то рый луч ше все го по ка зы ва ет, ка кой вы ви ди те ре ак цию пар т не ра на ваши эмо ции. За -
пол няй те оп рос ник, толь ко если у вас есть пар т нер.



Первичное интервью

Пер вич ное ин тер вью мо жет за нять две сес сии и боль ше. Же ла тель но, что бы у кли ни цис та
был дос туп ко всем фор мам, за пол нен ным па ци ен том. Кро ме оцен ки рас с т рой с тв нас т ро -
ения и тре вож ных рас с т рой с тв, зло упот реб ле ния ве щес т ва ми, рас с т рой с тв лич нос ти и иных
ди аг нос ти чес ких ка те го рий те ра певт эмо ци ональ ных схем осо бен но ин те ре су ет ся тем, ка -
кие эмо ции за бо тят па ци ен та силь нее все го, ка ки ми спо со ба ми он их вы ра жа ет в нас то -
ящее вре мя при вза имо дей с т вии с ним, ка кие пред с тав ле ния об эмо ци ях име ет па ци ент,
ка ко вы нас то ящие и преж ние по пыт ки эмо ци ональ ной ре гу ля ции, ка ко ва при ро да эмо ци -
ональ ной со ци али за ции в дет с кой ис то рии па ци ен та и кон к рет ных из ме ре ни ях эмо ци -
ональ ных схем, ко то рые он де мон с т ри ру ет.

Первичная озабоченность эмоцией

Па ци ен ты час то при хо дят на те ра пию, сос ре до то чив шись на од ной эмо ции или на нем но -
гих. Нап ри мер, за муж няя жен щи на опи сы ва ет свою пер вич ную оза бо чен нос ть как тре во гу
из-за па ни чес ких атак, ст рах по те рять кон т роль и уни же ние из-за этих атак. В ходе пер вич -
но го ин тер вью она опи сы ва ла сво его мужа как иде аль но го: «аб со лют но по ни ма юще го» и
«прек рас но го». Пер во на чаль ным ди аг но зом было па ни чес кое рас с т рой с т во и аго ра фо бия.
Но в ходе сес сий рас к ры лась не ма лая злос ть на мужа, ко то ро го она рас с мат ри ва ла как нев -
ни ма тель но го и не дос туп но го. Ока за лось, что жен щи на хо чет гар мо нич ных от но ше ний и
при этом сама себя кри ти ку ет за «сла бос ть» из-за па ни чес ко го рас с т рой с т ва.

Дру гой па ци ент, же на тый муж чи на, сна ча ла по жа ло вал ся на то, что бо ит ся па ни чес ких
атак, ког да едет че рез тун нель. Он ко рот ко опи сал свои кон ф лик ты с же ной и дву мя до -
черь ми. В ходе даль ней шей бе се ды вы яс ни лось, что эмо ци ей, вли яв шей на него силь нее
все го, была злос ть и даже през ре ние, во-пер вых, к жене, во-вто рых, к стар шей до че ри; он
счи тал, что они его не дос та точ но ува жа ют.

Та ким об ра зом, пред с тав лен ная эмо ция мо жет быть не един с т вен ной важ ной эмо ци ей для
ра бо ты те ра пев та с па ци ен том. Ког да пер вич ная жа ло ба и сто ящие за ней эмо ци ональ ные
проб ле мы не со от вет с т ву ют друг дру гу, как в двух при ве ден ных при ме рах, кли ни цист ин те -
ре су ет ся, по че му не ко то рые эмо ции рас с мат ри ва ют ся как бо лее важ ные, чем дру гие. Нап -
ри мер, муж чи не, ко то ро му труд но кон т ро ли ро вать гнев, ме нее эго-дис тон ным мо жет пред -
с тав лять ся сос ре до то че ние на «не оп рав дан ном» бес по кой с т ве жены из-за его гне ва, а не
на сво ей тре во ге из-за того, что его «уни жа ют» и «кон т ро ли ру ют».

Выражение эмоции

Рис. 4.2. Шка ла эмо ци ональ ных схем в от но ше ни ях (RESS)

(Co py rig ht 2010 by Ro bert L. Le ahy)



Па ци ен ты по-раз но му вы ра жа ют эмо ции на пер вой и сле ду ющих сес си ях. Не ко то рые вы ра -
жа ют их от к ры то (пла чут, де ла ют грус т ные лица, опус ка ют гла за), дру гие ка жут ся не вы ра зи -
тель ны ми, без раз лич ны ми или от с т ра нен ны ми. В ряде слу ча ев па ци ент мо жет не вер баль -
но де мон с т ри ро вать эмо ции, не со от вет с т ву ющие тому, что он го во рит. Те ра пев ту сле ду ет
наб лю дать за то ном го ло са и по ло же ни ем тела, под дер жи вать ви зу аль ный кон такт; от с ле -
жи вать ко ле ба ния па ци ен та во вре мя рас с ка за, по пыт ки сдер жать сле зы, сме ну темы при
об суж де нии труд ных воп ро сов, а так же жес ти ку ля цию, дви же ния и дру гие не вер баль ные
про яв ле ния эмо ций. Со от вет с т ву ет ли со дер жа ние ска зан но го не вер баль но му вы ра же нию
эмо ций?

Мо ло дая жен щи на ска за ла те ра пев ту, что при чи на, по ко то рой она об ра ти лась за ког ни тив -
но-по ве ден чес кой те ра пи ей, зак лю ча ет ся в том, что ей труд но за сы пать: «Если бы вы на -
учи ли меня нес коль ким при емам, это было бы очень по лез но». Но ее ис то рия была ис то ри -
ей серьез ной пси хо па то ло гии, вк лю ча ющей эпи зо ды силь ной деп рес сии, рас с т рой с тв пи та -
ния, на не се ния себе по ре зов, по пыт ку су ици да, мно жес т вен ную за ви си мос ть от раз ных ве -
щес тв, са мо раз ру ши тель ные от но ше ния с муж чи на ми и ге не ра ли зо ван ную тре во гу. Ког да
она рас с ка зы ва ла свою ис то рию, у нее на лице иг ра ла не умес т ная улыб ка; она час то шу ти -
ла и ми ни ми зи ро ва ла ска зан ное («Это было дей с т ви тель но смеш но»).

Да лее пос ле до вал та кой раз го вор.

Те ра певт: Вы опи сы ва ете нас то ящие труд нос ти и тра ги чес кие про ис шес т вия ва -
шей жиз ни, но рас с ка зы ва ете все как шут ку, неч то та кое, что не сто ит при ни мать
всерьез. Ин те рес но, по че му вы го во ри те об этом так, буд то ваш опыт – это не -
серьез но?

Па ци ен т ка: Я не хочу выг ля деть ны ти ком и раз ду вать что-то зна чи тель ное из
того, что со мной было. Я хочу толь ко нес коль ко при емов, ко то рые по мо гут мне
за сы пать.

Те ра певт: Зву чит так, буд то вы не дол ж ны от но сить ся к сво им эмо ци ям серьез но.
Вы и в от но ше ния с дру ги ми людь ми так вс ту па ете: как кто-то, кого не надо при -
ни мать всерьез?

Па ци ен т ка: Я ту сов щи ца, иду к бару и тан цую. Я та, над кем люди сме ют ся.

Те ра певт: А если бы они от нес лись к вам серьез но и уз на ли вас?

Па ци ен т ка: Я ни ко му не даю себя уз нать.

Это при ве ло раз го вор к тому, как ро ди те ли от ве ча ли на ее эмо ции, ког да она была млад ше.

Па ци ен т ка: Пом ню, в 16 лет я от п ра ви лась в по ез д ку по Ев ро пе, и бой ф ренд ска -
зал, что рас с та ет ся со мной. Вер нув шись до мой, я поп ро бо ва ла пе ре до зи ров ку.
Мама от вез ла меня в боль ни цу и ска за ла: «Это, на вер ное, из-за сме ны ча со вых
по ясов». Она не по ду ма ла, что мне нуж на те ра пия. Мы – семья, ко то рая выг ля -
дит хо ро шо; мы при над ле жим к за го род но му клу бу. Мы не го во рим о проб ле -
мах.



Пока па ци ен т ка пы та лась сп ра вить ся с про еци ро ва ни ем об ра за пус той и по вер х нос т ной ту -
сов щи цы, ее ст ра да ние пе ре жи ва лось как не по нят ное и не кон т ро ли ру емое. Мар ги на ли зо -
ван ная и обес це нен ная ро ди те ля ми, она по ла га лась на са мо обес це ни ва ние и по пыт ки ми -
ни ми зи ро вать свои проб ле мы. Бо лее того, иметь труд ные эмо ции зна чи ло для нее под вес -
ти семью, а это при во ди ло к не до ве рию са мой себе и те ра пев ту: «Я не хочу, что бы вы ви де -
ли, как я пла чу».

Дру гие не вер баль ные вы ра же ния эмо ций вк лю ча ют об щий вид и дви же ния па ци ен та. Нап -
ри мер, па ци ент одет неб рос ко или про во ка ци он но? Дви же ния мед лен ные и раз ме рен -
ные? Па ци ент фи зи чес ки воз буж ден (нап ри мер, эмо ци ональ но жес ти ку ли ру ет во вре мя
раз го во ра)? Под дер жи ва ет ли он ви зу аль ный кон такт? Го лос низ кий, речь мо но тон ная, не -
эмо ци ональ ная? Па ци ент улы ба ет ся не к мес ту? Есть ли дру гие не вер баль ные фак то ры?
Осо бен но зна чи мо, сог ла су ет ся ли не вер баль ная эк с п рес сия с вер баль ным со дер жа ни ем
того, что го во рит ся. Па ци ент опи сы ва ет бес по кой ные, даже трав ма тич ные со бы тия мо но -
тон но, не эмо ци ональ но или со ст ран ной улыб кой? Как сто ящие за ис то ри ей эмо ции вы ра -
жа ют ся в са моп ре зен та ции па ци ен та?

Представления об эмоциях

Те ра пев та эмо ци ональ ных схем осо бен но ин те ре су ет вз г ляд па ци ен та на эмо ции. Он вк лю -
ча ет пред с тав ле ния о «хо ро ших» и «пло хих» эмо ци ях; стыд из-за того, что дру гие люди зна -
ют о них; пред с тав ле ния о про дол жи тель нос ти эмо ций и о том, нуж да ют ся ли они в кон т ро -
ле; то ле ран т нос ть к сме шан ным чув с т вам; пред с тав ле ния о том, мо гут ли у дру гих лю дей
быть та кие же эмо ции, и о не об хо ди мос ти их вы ра жать.

В этой кни ге я дос та точ но под роб но об суж даю каж дое из ме ре ние, но на пер вом ин тер вью
те ра певт мо жет на чать со сбо ра ин фор ма ции об эмо ци ональ ных схе мах. LESS II по мо га ет
иден ти фи ци ро вать не ко то рые из пред с тав ле ний, а те ра певт мо жет ис поль зо вать его ре -
зуль та ты в ка чес т ве ос но вы для даль ней ше го ис с ле до ва ния.

Те ра певт: Я за ме тил, что в оп рос ни ке LESS вы ука за ли на то, что дру гие люди не
мо гут вы нес ти ваши эмо ции. Как вы ду ма ете, ка кие эмо ции они не мо гут по нять?

Па ци ен т ка: Дело в том, что я в деп рес сии, и я это го не по ни маю. В кон це кон цов,
у меня есть хо ро ший дом, мой муж меня под дер жи ва ет. От ку да деп рес сия? Я
дол ж на чув с т во вать себя счас т ли вой.

Те ра певт: И все-таки ког да вы го во ри те мужу о сво ей деп рес сии, что он от ве ча -
ет?

Па ци ен т ка: Он го во рит, что нет ни че го, из-за чего бы я себя пло хо чув с т во ва ла.
Го во рит, что кру гом пол но лю дей, у ко то рых нас то ящие труд нос ти, но они не в
деп рес сии. Он ут вер ж да ет, что я дол ж на быть бла го дар на.

Те ра певт: Зву чит так, буд то вы не име ете пра ва на деп рес сию. Что вы чув с т ву ете,
ког да он это го во рит?

Па ци ен т ка: Это еще глуб же за го ня ет меня в деп рес сию, по то му что я ощу щаю… У
меня даже нет пра ва ис пы ты вать та кие чув с т ва. Ду маю, я, на вер ное, эго ис т ка. А
по том сом не ва юсь: не под во жу ли я его сво ей деп рес си ей?



Те ра певт: Ис пы ты ва ете ли вы ка кие-либо дру гие чув с т ва, ког да он вам это го во -
рит?

Те ра певт: Ис пы ты ва ете ли вы ка кие-либо дру гие чув с т ва, ког да он вам это го во -
рит?

Па ци ен т ка: Ду маю, я сер жусь. Хотя знаю, что не дол ж на. Он прос то пы та ет ся по -
мочь.

Те ра певт: Ка жет ся, вы счи та ете, что ваша деп рес сия и гнев не име ют смыс ла и
что ник то, вк лю чая вас, их не по ни ма ет. На вер ное, вам труд но с чув с т ва ми, ко то -
рые ка жут ся бес с мыс лен ны ми и ко то рые ник то не по ни ма ет. И вы чув с т ву ете
себя в этом ви но ва той.

Па ци ен т ка: Да. Та кой по роч ный круг.

Дру гой па ци ент ука зы ва ет, что при чи на его при хо да на те ра пию – то, что жена счи та ет, буд -
то у него «проб ле мы со злос тью». Он приз нал, что иног да вы хо дит из себя, хотя в пос лед -
ние не де ли ис п рав ля ет ся. Па ци ент за ме тил, что жена не об ра ща ет вни ма ния на его сло ва и
по это му час то за бы ва ет, о чем он про сил, и что в ре ше нии проб лем он ме нее прак ти чен,
чем она. Еще он не вы но сит, ког да люди го во рят: «Я не могу». Это не из его сло ва ря, чис тая
от го вор ка. Так же па ци ент за ме тил, что в гне ве есть смысл: жену злит, что он мно го ра бо та -
ет ради под дер ж ки семьи, а он не чув с т ву ет, что его за бо та це нит ся. «Если бы она прос то
слу ша ла, что я го во рю, у нас не было бы проб лем».

В дан ном слу чае у муж чи ны проб ле ма тич ные пред с тав ле ния об эмо ци ях и пот реб нос тях
жены. Он ду ма ет, что она дол ж на нас т ра ивать ся на все, что он го во рит, де лать все на его
лад, не воз ра жать и це нить все хо ро шее, при но си мое им в дом. При этом он не мо жет по -
нять, по че му силь но злит ся, ког да жена его «не слы шит». В ито ге мы приш ли к об суж де нию
того, как ро ди те ли ре аги ро ва ли на эмо ции па ци ен та в дет с т ве. Он опи сал мать как за пу ган -
ную сер ди тым и все кон т ро ли ру ющим от цом и за ме тил, что она пы та лась «по ми рить ся»
или по край ней мере не по па дать под го ря чую руку. Он так же опи сал, как его отец «под -
дер жи вал» семью.

Те ра певт: И как отец ре аги ро вал на ваши эмо ции, ког да вы были ре бен ком?

Па ци ент: Да вай те я при ве ду при мер, что слу чи лось нес коль ко лет на зад. Я поз -
во нил ему, и он сп ро сил: «Как дела?» Я от ве тил: «От лич но». А он ска зал: «Имен -
но это я и хочу слы шать: “От лич но”». Зна ете, так и есть. Ни че го дру го го он не же -
ла ет слы шать. Толь ко то, что все хо ро шо. Ког да я был ма лень ким, если дру гой ре -
бе нок меня оби жал, отец го во рил: «Все бу дет хо ро шо. Не бес по кой ся. Прос то
про дол жай как сей час». У него ни ког да не было на меня вре ме ни.

Те ра певт: Ка жет ся, он иг но ри ро вал ваши эмо ции, а вы чув с т во ва ли, что обя за ны
го во рить ему, что все хо ро шо.

Па ци ент: Ох, он был хо ро шим от цом. (Ко леб лет ся.) Я не хочу го во рить о нем
пло хо.

Те ра певт: Вы счи та ете, что пре да ете его, ког да так го во ри те?



Па ци ент: Мо жет быть. Нем но го. Он ста рал ся.

В этом кон к рет ном слу чае па ци ент при вык к обес це ни ва нию сво их чув с тв же ной, по то му
что у него была пред шес т ву ющая ис то рия обес це ни ва ния чув с тв и иг но ри ро ва ния от цом.
Кро ме того, он ве рил, что жена дол ж на сог ла шать ся с ним, как мать всег да сог ла ша лась с
от цом. Да лее па ци ент опи сы вал пе ри оды серьез ной деп рес сии, ког да он не пред с тав лял
себе, по че му на хо дит ся в деп рес сии, и не мог от дох нуть от ра бо ты. Па ци ент ве рил, что ник -
то его не по ни ма ет, вк лю чая его са мо го: «Я не знал, из-за чего был та ким по дав лен ным».
Проб ле ма тич ные эмо ци ональ ные схе мы, осо бен но от но ся щи еся к обес це ни ва нию и са мо -
обес це ни ва нию, час то го во рят о не дос тат ке про ни ца тель нос ти. В этом слу чае че ло век со -
об ща ет, что не по ни мал, по че му так себя чув с т ву ет, и про дол жал за щи щать отца как «хо ро -
ше го пар ня». Фак ти чес ки для него эмо ции были од нов ре мен но зна ком того, что он под во -
дит отца, и зна ком бес чес тья. Как ни ст ран но, па ци ент рас с мат ри вал эмо ции жены так же –
как не оп рав дан ные жа ло бы и не дос та ток бла го дар нос ти.

У па ци ен та были соб с т вен ные пред с тав ле ния о вы ра же нии и под т вер ж де нии эмо ций. Он
ве рил, что нуж да ет ся в пря мом и силь ном вы ра же нии гне ва, что ему дол ж но быть поз во ле -
но так про яв лять враж деб нос ть. Еще он ве рил, что жена дол ж на це нить его чув с т ва и же ла -
ния, не мед лен но сог ла ша ясь, а если она за бы ва ла это де лать, зна чит, про яв ля ла не ува же -
ние к нему. Обес це ни ва ющая об с та нов ка в дет с т ве и ны неш няя си ту ация, ког да он чув с т во -
вал, что отец его обес це ни ва ет, ук реп ля ли веру в то, что его чув с т ва ни ко му по-нас то яще му
не нуж ны, что ему сле ду ет дер жать чув с т ва при себе в при сут с т вии отца либо дра ма тич но
вы ра жать их в об ще нии с же ной и до черью.

Жен щи на, чей муж умер за нес коль ко лет до того, как она ста ла хо дить на те ра пию, опи сы -
ва ла, как она воз в ра ща ет ся пеш ком до мой из офи са, по тя ги вая вис ки из бу тыл ки, ко то рую
дер жит при себе в сум ке, и при хо дит до мой пьяная. По LESS II она обоз на ча ла, что ее эмо -
ции не име ют смыс ла, у нее не дол ж но быть тех чув с тв, ко то рые она ис пы ты ва ет, и что их
ник то не пой мет; что если она поз во лит себе са мо вы ра же ние, то ут ра тит кон т роль; что в
ито ге чув с т ву ет вину и стыд за свои эмо ции.

Те ра певт: Что бы слу чи лось, если бы вы приш ли до мой и вам было бы не че го вы -
пить? Если бы вы не были пьяной? Что бы вы чув с т во ва ли и ду ма ли?

Па ци ен т ка: Я бы по чув с т во ва ла себя оди но кой. У меня ни ко го нет, не к кому воз -
в ра щать ся. Я чув с т вую себя опус то шен ной. Не знаю… Это было бы тя же ло. (Пла -
чет.)

Те ра певт: Итак, у вас есть чув с т ва: грус ть, оди но чес т во, пус то та. В оп рос ни ке вы
ука за ли, что они для вас не име ют смыс ла. Ка кие имен но чув с т ва?

Па ци ен т ка: Ну, все эти чув с т ва. Я имею в виду: у меня хо ро шая ра бо та, что же я
так рас с т ра ива юсь по рой? Не знаю, что со мной не так.

Те ра певт: Мо жет, вы грус ти те и чув с т ву ете себя оди но кой, по то му что ску ча ете
по умер ше му мужу?

Па ци ен т ка: Я знаю. Но как от это го из ба вить ся?



Те ра певт: И вы все еще по нему тос ку ете, ду ма ете, что с вами не так, раз чув с т ву -
ете по доб ное. Ка жет ся, что вы не смо же те вы нес ти эти чув с т ва, при дя до мой, по -
это му вы пы та етесь за ра нее от них из ба вить ся.

Па ци ен т ка: Да. Это очень боль но.

Те ра певт: И еще вы ска за ли, что ду ма ете, буд то ваши чув с т ва ник то не пой мет.
Вы о них кому-ни будь рас с ка зы ва ли?

Па ци ен т ка: Толь ко вам сей час.

Эмоциональная социализация

Пред с тав ле ния о сво их и чу жих эмо ци ях фор ми ру ют ся у ре бен ка под воз дей с т ви ем ре ак -
ции ро ди те лей на то, как он их вы ра жа ет. Те ра певт мо жет сп ро сить па ци ен та: «К кому вы
об ра ща лись в дет с т ве, если были рас с т ро ены? Как этот че ло век ре аги ро вал?» Сог лас но мо -
де ли эмо ци ональ ной со ци али за ции в семье Гот т ма на, те ра певт от ме тит, был ли ро ди тель
(дру гой че ло век) иг но ри ру ющим, не уп рав ля емым, по дав лен ным или през ри тель ным либо
на чи нал за ни мать ся «эмо ци ональ ным ко учин гом», рас с п ра ши вая, про ве ряя, раз ви вая тему
и пы та ясь по мочь в ре ше нии проб ле мы (Got t man et al., 1996, 1997; Katz, Got t man & Ho oven,
1996). Люди, чьи проб ле мы иг но ри ро ва лись ро ди те ля ми («Это не ст раш но. Все бу дет хо ро -
шо»), ско рее ска жут: «Моя мама [папа] меня под дер жи вал(а)», не же ли оха рак те ри зу ют
дан ный от к лик как ми ни ми за цию и иг но ри ро ва ние. Од на ко при даль ней шем рас с п ро се те -
ра певт мо жет уз нать, что имен но тог да го во ри лось, и сп ро сить па ци ен та: «Если бы вам
было труд но сей час, та кой от вет по ка зал ся бы под дер жи ва ющим или ко рот ким, пре неб ре -
жи тель ным?» Мож но ис с ле до вать и дру гие об лас ти и уз нать, уде ля ли ли ро ди те ли вре мя
эмо ци ям, ка кие эмо ции об суж да лись дома, счи та лись ли не ко то рые эмо ции и чув с т ва
проб ле ма тич ны ми, нез ре лы ми или пло хи ми; были ли ро ди те ли не уп рав ля емы ми, пе ре -
пол нен ны ми сво ими эмо ци ями; были ли у па ци ен та брат или сес т ра, ко то рый(ая) был(а)
нас толь ко рас с т ро ен(а), что у семьи не было вре ме ни на эмо ции па ци ен та?

Рас с мот рим сле ду ющие при ме ры проб лем ной эмо ци ональ ной со ци али за ции.

Жен щи на опи сы ва ет, как мать выс ме ива ла ее, если она пла ка ла, го во ри ла, что де воч ка
«прос то кап риз ная». Па ци ен т ка пы та лась по лу чить одоб ре ние ма те ри, ста ра ясь быть «ми -
лой» и «кра си во оде той», но ни ког да не ока зы ва лась для нее дос та точ но хо ро ша. Став вз -
рос лой, па ци ен т ка ве ри ла, что ее эмо ции не име ют зна че ния, а един с т вен ный спо соб быть
кем-то ус лы шан ной – об ра щать ся с не га тив ны ми эмо ци ями как с кри зи са ми и горь ко ры -
дать.

Муж чи на-алек си ти мик рас с ка зы вал, как его хо ро шо об ра зо ван ная и ус пеш ная семья «ра -
ци ональ но» и «ин фор ма тив но» бе се до ва ла о по ли ти ке и биз не се, о том, что эмо ции ме ша -
ют быть про дук тив ным и зре лым че ло ве ком. Став вз рос лым, он ис пы ты вал труд нос ти с
рас поз на ва ни ем соб с т вен ных эмо ций и вос по ми на ни ями о том, что он чув с т во вал, а так же
боль шие труд нос ти с при яти ем ре ше ний. Он счи тал, что было бы не ра зум но рас к ры вать
свои эмо ции пе ред друзьями, чле на ми семьи или ны неш ней де вуш кой, что бы его «сла бос -
ть не ис поль зо ва ли про тив него».

Мо ло дой че ло век типа «мачо» с на ка чан ны ми мус ку ла ми на пер вой сес сии за нял враж деб -
ную и про во ци ру ющую по зи цию по от но ше нию к те ра пев ту-муж чи не. Хотя па ци ент про ис -



хо дил из вер хуш ки сред не го клас са, он пы тал ся про из вес ти впе чат ле ние кру то го ган г с те ра.
Кон ку ри ру ющее за дос ти же ния и ста тус ок ру же ние, в ко то ром он рос, зас тав ля ло его чув с т -
во вать себя вс т ре во жен ным и грус т ным, но эти «же но по доб ные» эмо ции пре зи ра лись. Его
отец ко ле бал ся меж ду кри ти кой и без на деж ны ми по пыт ка ми спас ти сына, а сам па ци ент
про дол жал мас ка рад, ос та ва ясь про во ци ру ющим и кру тым.

Жен щи на опи са ла, как она хо те ла, что бы мать ее под дер жи ва ла, ког да она была ре бен ком,
но до ве рять ей не мог ла. Она ду лась, пла ка ла и в кон це кон цов кри ча ла, до би ва ясь вни ма -
ния ма те ри, а та ко ле ба лась меж ду без раз ли чи ем, през ре ни ем и не ис к рен ни ми по пыт ка -
ми сб ли же ния. Па ци ен т ка вс пом ни ла слу чай, ког да мать рас к ры ла объятия и пред ло жи ла
прос тить ее, но ког да де воч ка по дош ла для объятий, уда ри ла ее. Став вз рос лой, она ст ра -
да ла от нер в ной бу ли мии, бо ялась сво их эмо ций и ду ма ла, что ни ко му нель зя до ве рять.

Ко неч но, эмо ци ональ ная со ци али за ция вк лю ча ет не толь ко эмо ции, но и по ве де ние: при -
кос но ве ния, объятия, лас ку, дер жа ние за руку. При ка са лись ли к ре бен ку ро ди те ли и дру -
гие чле ны семьи, гла ди ли ли его, иг ра ли ли с ним? Как ре бе нок на это ре аги ро вал? Как ре -
аги ру ет на при кос но ве ния вз рос лый па ци ент? Чув с т ву ет ли он себя ком фор т но, ког да дот -
ра ги ва ет ся до лю дей?

Мо ло дой че ло век с со ци аль ной тре во гой рас с ка зы вал, что чув с т ву ет не лов кос ть, при ка са -
ясь к жен щи не во вре мя сви да ния: «А не бу дет ли наг лос тью, если я при кос нусь к ней или
по це лую? Она не оби дит ся?» В те ра пии он вел себя очень фор маль но, ис к лю чи тель но веж -
ли во и ува жи тель но. Те ра певт сп ро сил, что он чув с т ву ет, если к нему при ка са ют ся друзья, и
он от ве тил: «Люди счи та ют меня неп ри ка са емым. Ког да я учил ся в кол лед же, моя де вуш ка
пор ва ла со мной; ду маю, я был для нее не дос та точ но теп лым. Я ска зал со се ду по ком на те,
что хо тел бы, что бы меня об ня ли, а он от ве тил: “Я ду мал, что ты не пе ре но сишь при кос но -
ве ния”».

Дру гой мо ло дой че ло век обоз на чил, что его отец был хо ло ден и от с т ра нен, час то снис хо ди -
тель но и кри тич но от но сил ся к нему. Че ло век ин тел лек ту аль но го ск ла да, он имел влас ть
над па ци ен том, ког да тот был ре бен ком, и сох ра ня ет ее по сей день. Мать с поч те ни ем от -
но си лась к отцу, чей нар цис сизм, ка за лось, пра вит семьей. Па ци ент ска зал, что в дет с т ве
боль ше все го теп ла по лу чал от няни, ко то рая с ним иг ра ла, но си ла на ру ках и т. п. Став вз -
рос лым, он чув с т во вал себя не дос той ным ин тим нос ти и люб ви со сто ро ны ум ной и ус пеш -
ной жен щи ны и час то об ра щал ся к прос ти тут кам, ко то рые, как он знал, ни ког да не от вер г -
нут. Он рас с ка зал об от в ра ще нии к соб с т вен но му телу, ко то рое пе реш ло в сос то яние дис -
мор фо фо бии. В дет с т ве ни один из ро ди те лей не вос п ри ни мал ся им как ис точ ник эмо ци -
ональ ной под дер ж ки. Па ци ент приз на вал, что вс пыш ки гне ва, ко то рые у него слу ча ют ся, –
един с т вен ный спо соб по лу чить вни ма ние.

Проблемные стратегии эмоциональной регуляции

На пер вич ном ин тер вью и за тем в ходе те ра пии кли ни цис ту надо оце ни вать то, как па ци ент
с дет с т ва и по сей день ре аги ру ет на свои эмо ции, ка кие ст ра те гии их ре гу ли ро ва ния ис -
поль зу ет. Ка кие эмо ции ему труд но вы но сить. Как па ци ент сп рав лял ся с эти ми эмо ци ями в
дет с т ве или в под рос т ко вом воз рас те. Те ра пев ту нуж но рас с п ро сить па ци ен та о кон к рет ных
ст ра те ги ях, вк лю чая из бе га ние си ту аций, вы зы ва ющих эмо ции («Что вы ста ра лись не де -
лать, по то му что это вы зы ва ет эмо ции?»), сек су аль ном отыг ры ва нии, нас той чи вых жа ло -
бах, кри ках, вс пыш ках гне ва, хи ми чес ких за ви си мос тях, пе ре еда нии, по ис ке уте ше ния.



Те ра певт: Итак, ког да в дет с т ве вам ста но ви лось грус т но, что вы де ла ли, что бы с
этим сп ра вить ся?

Па ци ен т ка: Идти к ро ди те лям было пус той тра той вре ме ни. Папа обыч но на хо -
дил ся под дей с т ви ем ма ри ху аны или ал ко го ля, а мама по рой чуть выпьет – и от к -
лю ча лась. И, зна ете, мы не го во ри ли о чув с т вах. Я ос та ва лась на еди не с тем, что
я чув с т вую. Те ра певт: Что вы де ла ли, что бы ус по ко ить ся?

Па ци ен т ка: Я нем но го ку ри ла трав ку и вы ру ба лась. Это ус по ка ива ло, поз во ля ло
обо всем за быть.

Па ци ен т ка: Я нем но го ку ри ла трав ку и вы ру ба лась. Это ус по ка ива ло, поз во ля ло
обо всем за быть.

Те ра певт: А еще что-ни будь?

Па ци ен т ка: Ког да ко мне за хо дил кто-то из пар ней, я за ме ча ла, что прив ле ка -
тель на для них. Они хо те ли за нять ся сек сом, и я охот но сог ла ша лась, что бы быть
сво ей. Так чув с т во ва ла себя же лан ной. Я под рос ла, по хо ро ше ла и да ва ла им то,
что они хо те ли.

Те ра певт: А что те перь? Что вы сей час де ла ете с чув с т ва ми?

Па ци ен т ка: Пы та юсь хо ро шо про вес ти вре мя, по ку ри ваю трав ку; я каж дый ве чер
об ку рен ная. И вы пи ваю. Одно вре мя ко ка ин при ни ма ла. Но это я не мог ла кон т -
ро ли ро вать. А если ка кой-то па рень меня хо чет, по че му нет? По край ней мере я
это могу.

Те ра певт: Вы кому-ни будь го во ри те, что чув с т ву ете?

Па ци ен т ка: Нет. Это не для меня. Я не сла бач ка. Это вы, пси хо ло ги, хо ти те, что бы
я го во ри ла. А ка кой толк? Все рав но это ни ко му не нуж но. Лю дей не ин те ре су ет,
кто я.

Те ра певт: Если бы я уз нал, кто вы, что слу чи лось бы?

Па ци ен т ка: Я бы вам не пон ра ви лась.

Дру гая мо ло дая же ни на опи сы ва ла свой под рос т ко вый воз раст как вре мя, ког да она не
мог ла прив лечь вни ма ние ма те ри к сво им чув с т вам. Она ощу ща ла себя по дав лен ной, тре -
вож ной и не лю би мой; сты ди лась соб с т вен ной внеш нос ти, ис ка ла под дер ж ки. А мать была
пе ди ат ром и го во ри ла ей: «Ты го во ришь, что у тебя проб ле мы. Я каж дый день вижу боль -
ных де тей, ко то рые уми ра ют. А ты прос то кап риз ная». Па ци ен т ка про дол жа ла: «Ког да мне
было 13 лет, на ча лась ано рек сия: я го ло да ла, от ка зы ва лась есть, те ря ла вес. Но ни че го не
по мо га ло». Эта па ци ен т ка жа ло ва лась, что ее от с т ра нен ный муж, ка жет ся, ни ког да не кон -
так ти ру ет с ней на эмо ци ональ ном уров не. Од на ко у нее был лю бов ник – же на тый муж чи -
на, с ко то рым она мог ла по го во рить. На пер вых сес си ях в те ра пии па ци ен т ка нас той чи во
сп ра ши ва ла, не слиш ком ли она тре бо ва тель ная и эмо ци ональ ная, пов то ряя сло ва кри ти -
ку ющей ма те ри, ко то рая эмо ци ональ но от да ля ла ее от себя.



На сес сии муж чи на со об щил, что, ког да был под рос т ком, его час то оби жа ли дру гие дети:
драз ни ли и выс ме ива ли за от но си тель но ма лень кий рост. Он со об щил, что тог да ре шил не
по ка зы вать свои чув с т ва и прос то от но сить ся к про ис хо дя ще му ло гич но: это все «про них»,
а не «про меня». Для под рос т ка по доб ное ре ше ние было ис к лю чи тель но ра ци ональ ным и
сто ичес ким. Он рас с ка зал, что всег да хо тел быть уче ным, по то му что его прив ле ка ли ст ро -
гос ть и точ нос ть ес тес т вен ных наук, ма те ма ти ки. Еще муж чи на за ме тил, что его мать сама
не очень уме ла вы ра жать чув с т ва, а отец, уче ный-лю би тель, был оза бо чен лишь сво ими
«изоб ре те ни ями». При чи на его при хо да на те ра пию в том, что жена объяви ла его в хо лод -
нос ти и вы со ко ме рии, от сут с т вии эмо ци ональ но го кон так та.

Те ра певт: Что вы име ете в виду, го во ря, что вы не чув с т ви тель ный?

Па ци ент: Ду маю, я го во рю о том, что не за ме чаю, ког да что-то за де ва ет ее чув с т -
ва. Но в та кие мо мен ты я сам это го не за ме чаю. (За тем па ци ент опи сы ва ет,
как сде лал жене вы со ко мер ное и снис хо ди тель ное за ме ча ние.)

Те ра певт: Как вы ду ма ете, что она по чув с т во ва ла, ког да вы это ска за ли?

Па ци ент: Ду маю, рас сер ди лась. Она ска за ла, что рас сер ди лась.

Те ра певт: А вы с ка кой целью это ска за ли?

Па ци ент: Я прос то хо тел дать ей пра виль ную ин фор ма цию. Зна ете, я час то го во -
рю та кие вещи: поп рав ляю лю дей и объяс няю им, как на са мом деле об с то ят
дела.

Те ра певт: Ка жет ся, вы час то ду ма ете, что фак ты важ нее чув с тв.

Па ци ент: Чув с т ва мне не без раз лич ны, ког да я об этом ду маю. Но, на вер ное, я
не ду маю о чув с т вах, ког да го во рю по доб ное.

Этот че ло век пы тал ся сп ра вить ся с эмо ци ями пу тем ин тел лек ту али за ции бул лин га, ко то ро -
му под вер гал ся, бу ду чи под рос т ком, веря, что бла го да ря мыш ле нию мож но сп ра вить ся с
ду шев ной ра ной. В ре зуль та те он стал мень ше за ме чать соб с т вен ные чув с т ва и за бо тить ся
о чув с т вах, на ме ре ни ях дру гих. На ра бо те он был ус пеш ным уче ным, но у него воз ни ка ли
слож нос ти с рас поз на ва ни ем эмо ций ок ру жа ющих. Ни ка ко го зло го умыс ла, как пред по ла -
га ла жена; ско рее он сам не за ме чал, что ис поль зу ет фак ты и ло ги ку для об ре те ния кон т ро -
ля над уг ро жа ющей ре аль нос тью, как в под рос т ко вые годы. Так как па ци ент был очень ум -
ным, он по лу чал зна чи тель ное удов лет во ре ние в про фес си ональ ной жиз ни, од на ко ка чес т -
во от но ше ний с же ной ухуд ша лось.

Не ко то рые па ци ен ты об ра ща ют ся к дру гим лю дям, что бы те ре гу ли ро ва ли их эмо ции,
вмес то того что бы по ла гать ся на свои спо соб нос ти са мо уте ше ния и ус по ко ения. Так, па ци -
ен т ка с пог ра нич ным рас с т рой с т вом лич нос ти ска за ла, что, ис пы ты вая эмо ци ональ ный
дис ком форт, она зво нит ма те ри (в лю бое вре мя су ток), пла чет в труб ку и жа лу ет ся на то,
как ужас на жиз нь. Ког да мать пред ла га ла вос поль зо вать ся тех ни ка ми, ус во ен ны ми в DBT,
она кри ча ла: «Не пы тай ся быть моим те ра пев том!» У них с ма терью было оди на ко вое
пред с тав ле ние о ее эмо ци ях: она не спо соб на ре гу ли ро вать их са мос то ятель но, и за то, что -
бы она по чув с т во ва ла себя луч ше, от ве ча ет мать. Двой ная за ви си мос ть – от не об хо ди мос ти
внеш ней под дер ж ки и от вер же ния по мо щи – при ве ла к кон ф лик там меж ду ма терью и до -



черью, что еще боль ше ук реп ля ло веру, ко то рой они обе при дер жи ва лись, в то, что дочь не
в сос то янии сп рав лять ся со сво ими эмо ци ями. Те ра певт мо жет приз нать цен нос ть со ци аль -
ной под дер ж ки и под т вер ж де ния, а мо жет по ин те ре со вать ся ве рой па ци ен тов в то, что их
эмо ции дол ж ны ре гу ли ро вать дру гие люди.

Те ра певт: Как на вас дей с т ву ет то, что вы об ра ща етесь к ма те ри за ус по ко ени ем?

Па ци ен т ка: Я знаю, что она меня лю бит, но мы на чи на ем спо рить.

Те ра певт: Мо жет, вы про си те ее де лать что-то, что она де лать не мо жет: ре гу ли -
ро вать ваши чув с т ва?

Па ци ен т ка: Если бы ей было не все рав но, она бы по мог ла.

Те ра певт: Ка жет ся, это зна чит, что у вас са мой нет ин с т ру мен та, что бы об ра щать -
ся с соб с т вен ны ми эмо ци ями. Вы ска за ли, что пару ме ся цев по се ща ли груп пу
DBT. А там вам не пред ла га ли ин с т ру мен ты?

Па ци ен т ка: Пред ла га ли, но я не чув с т вую, что могу ими вос поль зо вать ся, ког да
мне пло хо.

Па ци ен т ка: Пред ла га ли, но я не чув с т вую, что могу ими вос поль зо вать ся, ког да
мне пло хо.

Те ра певт: Если вы их не ис поль зу ете, ког да вам пло хо, а пы та етесь сде лать так,
что бы мама вас ус по ко ила (а она не мо жет), это, на вер ное, пу га ет и огор ча ет еще
силь нее.

Па ци ен т ка: Да.

Те ра певт: Мо жет, прис во ив эмо цию (она ведь ваша), вы прис во ите и ре ше ние –
ин с т ру мент, ко то рый у вас есть.

Па ци ен т ка: Я знаю, что вы пра вы. Но это труд но.

Те ра певт: Да, это труд но. Но вы уже сде ла ли мно го труд ных ве щей и если ис -
поль зу ете эти ин с т ру мен ты – об на ру жи те, как они по лез ны. Мы мо жем пред по -
ло жить, что на этой не де ле вы по чув с т ву ете себя по-нас то яще му пло хо и выс т ро -
ите план от но си тель но ис поль зо ва ния име ющих ся в ва шем рас по ря же нии сред с -
тв.

Конкретные измерения эмоциональных схем

Те ра певт эмо ци ональ ных схем ин те ре су ет ся пред с тав ле ни ями па ци ен та о дли тель нос ти,
кон т ро ле и при ня тии эмо ций, а так же о дру гих из ме ре ни ях эмо ци ональ ных схем, опи сан -
ных в гла ве 3 и оце ни ва емых (не ко то рые в об рат ном по ряд ке) по LESS II. В сле ду ющих гла -
вах под роб но опи са но, как кли ни цист мо жет об ра щать ся с эти ми пред с тав ле ни ями, ис -
поль зуя ши ро кий спек тр тех ник, но и в ходе пер вич но го ин тер вью те ра певт мо жет за дать
воп ро сы, нап рав лен ные на эти из ме ре ния.



• Ва ли да ция. Как вы ду ма ете, дру гие люди по ни ма ют ваши чув с т ва, они им не без раз лич -
ны? Нап ри мер, мо ло дая жен щи на с пог ра нич ным рас с т рой с т вом лич нос ти со об щи ла, что
ро ди те ли не по ни ма ют ее, что она не мо жет сде лать так, что бы они уви де ли вещи ее гла за -
ми. Она ве ри ла, что, да вая ей со вет или пы та ясь с чем-то ра зоб рать ся, они не бес по ко ят ся о
ее чув с т вах и прос то хо тят сде лать все по-сво ему.

• Дли тель нос ть. Ког да вы чув с т ву ете себя рас с т ро ен ны ми, нас коль ко дол го, на ваш вз г -
ляд, это прод лит ся? Пе ре жи ва ние ка жет ся вам ми мо лет ным или вы чув с т ву ете, что это бу -
дет длить ся и длить ся? Нап ри мер, жен щи на бо ялась, что ее грус ть бес ко неч на и что она
всег да бу дет в деп рес сии. По доб но мно гим па ци ен там с ана ло гич ной схе мой в от но ше нии
дли тель нос ти, она счи та ла эмо цию чер той ха рак те ра, ко то рая яв ля ет ся ско рее пос то ян ной,
чем вре мен ной.

• Кон т роль. Бо итесь ли вы, что эмо ция вый дет из-под кон т ро ля? И кон к рет но: бо итесь ли
вы, что неч то мо жет слу чить ся, если вы по те ря ете кон т роль? Мо же те наз вать худ ший ре -
зуль тат, ко то рый вы пред ви ди те? Есть ли не кий зри тель ный об раз того, что мо жет слу чить -
ся, если чув с т во вый дет из-под кон т ро ля? Нап ри мер, один па ци ент ве рил, что его тре во га
бу дет на рас тать и вый дет из-под кон т ро ля во вре мя на хож де ния в са мо ле те, и бо ял ся, что
вс та нет, зак ри чит, по бе жит к две ри и нач нет в нее сту чать. Та кое с ним ни ког да не слу ча -
лось, но в этом об ра зе по те ри кон т ро ля он ви дел знак того, что дей с т ви тель но те ря ет кон т -
роль.

• Вина/стыд. Есть ли эмо ции, за ко то рые вы чув с т ву ете вину? Ка ко ва при чи на того, что вы
ду ма ете, буд то у вас не дол ж но быть эмо ций? Нап ри мер, же на тый муж чи на чув с т во вал
себя ви но ва тым из-за того, что на хо дил сек су аль но прив ле ка тель ны ми дру гих жен щин, и
бо ял ся, что фан та зии о них при ве дут к по те ре кон т ро ля и рас па ду его бра ка.

Есть ли эмо ции, ко то рые вас сму ща ют? Нап ри мер, ве ру ющий муж чи на опи сал, как он по -
чув с т во вал сек су аль ное воз буж де ние к дру го му муж чи не на уро ке ив ри та, и ска зал, что та -
кое же ла ние было бы для него уни зи тель ным, если бы дру гие люди об этом уз на ли. Он так -
же бо ял ся, что, приз нав шись в этом те ра пев ту, рис ку ет, по то му что дру гие люди в его об щи -
не уз на ют, что он хо дит на те ра пию, и в ито ге его мо жет ждать из г на ние.

• Уп ро щен ный вз г ляд на эмо цию. При воз ник но ве нии сме шан ных чув с тв от но си тель но
кого-то, вк лю чая вас са мо го, вам труд но их пе ре но сить? Как вы сп рав ля етесь со сме шан ны -
ми чув с т ва ми (по иск уте ше ния, сбор ин фор ма ции, не ре ши тель нос ть, ру ми на ции, прок рас -
ти на ция, кри ти ка)? По че му на ли чие сме шан ных чув с тв вас бес по ко ит? Нап ри мер, муж чи на
из-за сме шан ных чув с тв к лю би мой де вуш ке не хо тел ска зать ей, что лю бит ее и го тов к по -
мол в ке. Он ис кал ус по ко ения у дру зей-муж чин; пы тал ся до ка зать себе, что же нить ба – это
пло хо, не за ви си мо от того, кто твоя пар т нер ша; раз ду мы вал о сво ей не ре ши тель нос ти. Он
ве рил, что его чув с т ва дол ж ны быть чис ты ми и цель ны ми.

• Вы ра же ние. Есть ли чув с т ва, ко то рые вам труд но вы ра зить? Ка кие они? Чего вы бо итесь,
что мо жет про изой ти, если вы их вы ра зи те? Если вас бес по ко ит вы ра же ние этих чув с тв, как
вы с этим сп рав ля етесь? Нап ри мер, жен щи на, ко то рой не дав но приш лось не лег ко из-за
того, что она за бе ре ме не ла, бу ду чи оди но кой, бо ялась, что ее эмо ции «выр вут ся не вов ре -
мя» (в цер к ви, на свадь бе, при чте нии тро га тель ной ис то рии, во вре мя по ле та в са мо ле те).
Она ска за ла, что бо ит ся, что если нач нет вы ра жать эмо ции, то зап ла чет, и на те ра пии это
бу дет уни зи тель но.



• По нят нос ть. Есть ли у вас чув с т ва, ко то рые для вас не име ют смыс ла? Ка кие они? Не
видя смыс ла в сво ем чув с т ве, что вы чув с т ву ете или де ла ете по том? Нап ри мер, ра нее в
этой гла ве вдо ва опи сы ва ла, что не по ни ма ет, по че му так огор ча ет ся, ког да пос ле длин но го
ра бо че го дня воз в ра ща ет ся в свою пус тую квар ти ру. Пред чув с т вуя, что заг рус тит, она на чи -
на ла пить уже по пути до мой.

• Цен нос ти. Вы чув с т ву ете грус ть, тре во гу, гнев или оди но чес т во по от но ше нию к тому, что
для вас цен но? Нап ри мер, оди но кая жен щи на пос ле раз ры ва от но ше ний пла ка ла, опи сы -
вая, как она те перь оди но ка. Сна ча ла удив ля ясь, «с чего бы ей чув с т во вать себя так пло хо»,
она за ме ти ла, что це нит ин тим нос ть, лю бовь и вер нос ть. Пе ре жи ва емые грус ть и оди но -
чес т во были свя за ны с ее цен нос тя ми.

• Бес чув с т вен нос ть. Бы ва ет ли так, что вы чув с т ву ете себя оне мев шим? За ме ча ете ли по -
рой, что то, что бес по ко ит дру гих лю дей, не бес по ко ит вас? Что вы ду ма ете или чув с т ву ете
в свя зи с этим оне ме ни ем? Нап ри мер, муж чи на-алек си ти мик за ме тил, что он час то ни че го
не чув с т ву ет, ког да ви дит или слы шит то, что рас с т ро ило бы дру гих лю дей. Ког да его де -
вуш ка пла ка ла, он ко ле бал ся меж ду без раз ли чи ем и лег кой фрус т ра ци ей. Он за ме тил с от с -
т ра нен ным ви дом: «Я не эмо ци она лен. Ду маю, что эмо ции – пус тая тра та вре ме ни. В лю -
бом слу чае люди ис поль зу ют их про тив вас».

• Кон сен сус (сход с т во с дру ги ми). Ваши чув с т ва от ли ча ют ся от того, что чув с т ву ют дру гие
люди? Ка кие из них ка жут ся вам не обыч ны ми? Что для вас зна чит, если вы ду ма ете, что ис -
пы ты ва ете чув с т ва, ко то рых нет у дру гих? Нап ри мер, ра нее опи сан ная жен щи на, ко то рая
на пи ва лась, идя до мой, ска за ла, что чув с т ву ет грус ть, пус то ту и оди но чес т во и что все это
от ли ча ет ся от чув с тв дру гих лю дей. Она ощу ща ла себя за пу тав шей ся, сму щен ной, обес по -
ко ен ной, и этот спек тр чув с тв ка зал ся ей яс ным. Жен щи на ве ри ла, что она «осо бен но рас с т -
ро ен ная», и не хо те ла де лить ся чув с т ва ми с ок ру жа ющи ми.

• Ра ци ональ нос ть. Ду ма ете ли вы, что поч ти во всем нуж но быть ра ци ональ ным и ло гич -
ным? По-ва ше му, эмо ции ме ша ют? Нап ри мер, опи сан ный выше муж чи на-алек си ти мик
был сос ре до то чен на ра ци ональ нос ти и рас с мат ри вал эмо ции как по те рю вре ме ни, по ме ху
эф фек тив но му мыш ле нию. Он кри ти ко вал себя за эмо ци ональ нос ть и ве рил, что семья соч -
тет его по те ряв шим кон т роль, если он рас с ка жет о деп рес сии.

• При ня тие. Ког да у вас есть чув с т во, труд но ли вам прос то при нять его? Ка кие чув с т ва
при ни мать труд нее? По че му? Как вы ду ма ете, что про изой дет, если вы сей час прос то при -
ме те чув с т во? Нап ри мер, муж чи на, ст ра дав ший от па ни чес ко го рас с т рой с т ва, ве рил, что не
мо жет при нять свою тре во гу или бес по кой с т во из-за нее. Он ве рил, что если при мет тре во -
гу, его бди тель нос ть сдаст по зи ции – и он по те ря ет кон т роль.

• Ру ми на ции. Вы час то зас т ре ва ете на не га тив ных чув с т вах и оза бо че ны сво ими эмо ци ями?
Нап ри мер, оди но кий муж чи на опи сы вал чув с т во пус то ты, бес цель нос ти и не мог по нять,
по че му нес час тен при яв ных приз на ках ус пеш нос ти. Он пос то ян но ду мал об этих чув с т вах:
на вер ное, у него серьез ная проб ле ма, с ко то рой ему ник то не по мо жет сп ра вить ся.

• Об ви не ние. Ви ни те ли вы дру гих лю дей за свои чув с т ва? Ду ма ете ли вы, что было бы луч -
ше, если бы дру гие люди из ме ни лись? Нап ри мер, ра нее опи сан ный же на тый муж чи на, чья
жена нас то яла на том, что бы он об ра тил ся к те ра пев ту по по во ду гне ва, наз вал при чи ну
сво его гне ва: жена не слу ша ет его и не де ла ет то, чего он хо чет.



В при да чу к этим 14 из ме ре ни ям кли ни цист мо жет рас с п ро сить о сроч нос ти в мо мент, ког -
да воз ни ка ют эмо ции. Ког да вы чув с т ву ете эмо цию, ка жет ся ли вам, что надо сде лать что-
то не мед лен но, что бы с ней сп ра вить ся? Не ко то рые люди по ла га ют, что силь ная эмо ция бу -
дет на рас тать, если с ней сра зу не сп ра вить ся; это пред с тав ле ние мо жет вес ти к им пуль сив -
но му по ве де нию, ко то рое слу жит по лу че нию не мед лен но го воз наг раж де ния че рез вре -
мен ное ос лаб ле ние эмо ции. Нап ри мер, жен щи на, ко то рая чув с т во ва ла грус ть и пус то ту из-
за кон ф лик т ных от но ше ний с пар т не ром, ве ри ла, что нуж но не мед лен но из ба вить ся от та -
ких чув с тв, и это при во ди ло к пе ре еда нию. В ре зуль та те она по лу ча ла не ко то рое удов лет -
во ре ние, но поз же при хо ди ли са мок ри тич ные мыс ли, и она чув с т во ва ла, что не кон т ро ли -
ру ет себя.

Дру гие пред с тав ле ния об эмо ци ях, ко то рые мо гут быть оце не ны, вк лю ча ют веру в из мен -
чи вос ть эмо ций. Нап ри мер, что мог ло бы зас та вить вас по чув с т во вать дру гую, бо лее же -
лан ную эмо цию? Как от ме че но в гла ве 3, ве ро ят ные не ожи дан ные со бы тия или ме ня ющие
эмо цию ко пинг-ст ра те гии час то иг но ри ру ют пред с ка за ние о бу ду щей судь бе эмо ций, ос но -
ван ное на эмо ци ях в дан ный мо мент. Ве рит ли па ци ент в ис чез но ве ние или вре мен нос ть
эмо ций, либо ак ту аль ная эмо ция рас с мат ри ва ет ся как пос то ян ная чер та, не за ви ся щая от
со бы тий и дру го го по ве де ния?

И на ко нец, мож но ис с ле до вать эмо ци ональ ные цели, та кие как ст рем ле ние к без мя теж -
нос ти, удов лет во ре нию, люб ви, приз на нию, со чув с т вию. Те ра пев ту мо жет по на до бить ся
ввес ти идею о том, что эмо ции спо соб ны быть це ля ми, а не толь ко ак ту аль ны ми пе ре жи ва -
ни ями и что па ци ент мо жет пред с та вить раз ви тие жиз нен но го пла на и прак ти ку по ве де -
ния, мыш ле ния, рис ка и от но ше ний, ко то рая по ро ди ла бы но вый и бо лее же лан ный на бор
эмо ций. Вмес то того что бы ду мать об эмо ци ях как о чем-то, что «прос то со мной слу ча ет -
ся», па ци ент мо жет ис с ле до вать эмо ции, с ко то ры ми ему хо те лось бы раз ви вать ся. Не ко то -
рые из идей об эмо ци ональ ных це лях об суж да ют ся в гла ве 9.

Формирование концепции случая

Пос ле пер вич ной оцен ки и ин тер вью кли ни цист прис ту па ет к ра бо те с па ци ен том над фор -
ми ро ва ни ем кон цеп ции в рам ках те ра пии эмо ци ональ ных схем. Приз на вая важ нос ть стан -
дар т ной ди аг нос ти чес кой про це ду ры, кли ни цист мо жет за хо теть оце нить и то, как пред с -
тав ле ния и проб ле ма тич ные ст ра те гии эмо ци ональ ной ре гу ля ции вли я ют на эти стан дар т -
ные ди аг нос ти чес кие ка те го рии. Нап ри мер, ка кой вк лад вера в дли тель нос ть и кон т роль
вно сит в фор ми ро ва ние хи ми чес кой за ви си мос ти? Как пред с тав ле ния о нес по соб нос ти по -
лу чить одоб ре ние, не кон т ро ли ру емос ть эмо ций и от сут с т вие то ле ран т нос ти к сме шан ным
чув с т вам вли я ют на пог ра нич ное рас с т рой с т во лич нос ти?

Что бы по ка зать, как мо жет быть сфор ми ро ва на кон цеп ту али за ция слу чая, нач нем с ту сов -
щи цы, опи сан ной ра нее в этой гла ве: мо ло дая жен щи на, за ви си мая от ма ри ху аны и ал ко го -
ля, со зло упот реб ле ни ем ко ка ина в анам не зе, в нас то ящее вре мя ст ра да ет нер в ной бу ли -
ми ей, силь ным деп рес сив ным и ге не ра ли зо ван ным тре вож ным рас с т рой с т вом, бес сон ни -
цей; в прош лом у нее – на не се ние себе по ре зов, по пыт ка са мо убий с т ва и са мо раз ру ши -
тель ные от но ше ния с муж чи на ми. Об щий план вни зу мож но ис поль зо вать, что бы сфор ми -
ро вать кон цеп ту али за цию для нее, а рис. 4.3 под хо дит в ка чес т ве об ще го ру ко вод с т ва.



Рис. 4.3. Мо дель кон цеп ту али за ции слу чая

1. Ка кие эмо ции проб ле ма тич ны с точ ки зре ния па ци ен та? Гнев, тре во га, оди но чес т во,
грус ть.

2. Пре об ла да ющие эмо ци ональ ные схе мы. Эмо ции не по нят ны, длят ся не оп ре де лен но дол -
го, от ли ча ют ся от эмо ций дру гих лю дей, яв ля ют ся приз на ком сла бос ти, пос тыд ны, не мо гут
быть вы ра же ны или под т вер ж де ны.

3. Эмо ци ональ ная со ци али за ция. Ран няя и ак ту аль ная ис то рия обес це ни ва ния ма терью и
от цом; уни жа ли и иг но ри ро ва ли из-за ее грус ти и оди но чес т ва; ей приш лось чув с т во вать
себя не ло яль ной семье из-за того, что она со сво ими эмо ци ями «эго ис тич на»; ро ле вые мо -
де ли ро ди те лей, ко то рые «сп рав ля лись» со сво ими эмо ци ями с по мощью нар ко ти чес кой и
ал ко голь ной за ви си мос ти; ак цент на хо ро шем имид же, вмес то того что бы быть аутен тич -
ной, и ско рее на фи зи чес ких ха рак те рис ти ках, чем на лич нос ти и ха рак те ре.

4. Проб ле ма тич ные ст ра те гии эмо ци ональ ной ре гу ля ции. Из бе га ние; по пыт ки выг ля деть
ве се лой; ус туп ки пот реб нос тям дру гих; ма ри ху ана, ал ко голь и ко ка ин; сек су аль ное отыг ры -
ва ние; са мо пов реж де ние; ру ми на ции; бес по кой с т во, от ри ца ние пот реб нос ти в по мо щи.

5. Адап тив ные ст ра те гии эмо ци ональ ной ре гу ля ции. Спо соб на ис поль зо вать ре ше ние
проб лем и фор ми ро вать альянс с ра бот ни ка ми сфе ры пси хи чес ко го здо ровья. Ищет те ра -
пию и ме ди ка мен тоз ное ле че ние.

6. Пред с тав ле ния об эмо ци ях дру гих лю дей. Иде али за ция спо соб нос тей дру гих (они рас с -
мат ри ва ют ся как «этим об ла да ют все», не нуж да ющих ся в по мо щи и жи ву щих счас т ли во);
вера в то, что она дол ж на уте шать и ус по ка ивать мать и отца, угож дать муж чи не, что бы он
хо ро шо себя чув с т во вал, ради пре дот в ра ще ния от вер жен нос ти. Мень ше ду ма ет о том, что
и дру гие в чем-то мо гут быть уяз ви мы; ожи да ет, что они бу дут силь ны ми и со вер шен ны ми,



либо от вер га ет их как сла бых и не дос той ных. В себе ви дит «ту, ко то рая угож да ет лю дям»,
сос ре до то чив шись на том, что бы быть сек су аль но-про во ка тив ной с нез на ко мы ми муж чи -
на ми и «до ка зать, что я могу их по лу чить».

7. От но ше ния эмо ци ональ ных схем, эмо ци ональ ной ре гу ля ции и деп рес сии, тре во ги, гне -
ва. Веря, что эмо ции бу дут длить ся не оп ре де лен но дол го и на рас тать, она упот реб ля ет ма -
ри ху ану, ал ко голь, ко ка ин и сла би тель ные, что бы из ба вить ся от не ком фор т ных чув с тв и
мыс лей. Веря, что в ее эмо ци ях нет смыс ла, они пос тыд ные и яв ля ют ся приз на ком сла бос -
ти и что дру гие не ис пы ты ва ют та ких чув с тв, она не охот но выс ка зы ва ет эмо ции, по ка зы ва ет
их не вер баль но или ищет одоб ре ния. Она рас с мат ри ва ет одоб ре ние как жал кое зре ли ще и
сла бос ть, бо ит ся вы ра жать гнев, по то му что не чув с т ву ет, что име ет пра во сер дить ся, и бо -
ит ся, что вы ра же ние гне ва при ве дет к пол но му ее от вер же нию. Изо ли ро ван ная от дру гих
со сво ими эмо ци ональ ны ми труд нос тя ми, она раз мыш ля ет о том, что с ней не так, либо
«ле чит» себя нар ко ти ка ми и ал ко го лем.

8. Меж лич нос т ные след с т вия эмо ци ональ ных схем и эмо ци ональ ной ре гу ля ции. Видя
себя глу бо ко де фек т ной и не лю би мой, она не де лит ся с ок ру жа ющи ми сво ими чув с т ва ми.
Бо ясь при вя зать ся и на чать до ве рять, если бы по явил ся «хо ро ший па рень», она ви дит в та -
ких лю дях лу зе ров, но приз на ет свой ст рах, что с пло хи ми пар ня ми «не по лу чит ся»; она
уже сб ро си ла со сче тов и от вер жен нос ть, и по ки ну тос ть. Эмо ци ональ но сб ли зить ся с «хо -
ро шим пар нем» ст раш но, по то му что быть от вер г ну той им еще боль нее. По это му она та ких
муж чин из бе га ет либо про во ци ру ет, что бы они сами ее от вер г ли. Пы та ет ся под дер жи вать
от но ше ния на по вер х нос т ном уров не, так как ви дит в себе «ту сов щи цу», ко то рая «ни че го
серьез но го» не чув с т ву ет. За яв ля ет, что бо ит ся «зат ро нуть чер то ву тему» с дру ги ми людь ми
или соб с т вен ны ми эмо ци ями. Рас с мат ри ва ет близ кие от но ше ния как «опас ные», по то му
что «люди мо гут уз нать, кто ты на са мом деле».

Заключение

Цели пер вых вс т реч с па ци ен том – про яс нить его те орию эмо ций и эмо ци ональ ной ре гу ля -
ции; свя зать ее с ис то ри ей эмо ци ональ ной со ци али за ции; ис с ле до вать, как эти пред с тав ле -
ния под дер жи ва ют ся в ак ту аль ных меж лич нос т ных от но ше ни ях; ис с ле до вать след с т вия
проб ле ма тич ной эмо ци ональ ной ре гу ля ции и ст ра те гий из бе га ния, раз вить по ни ма ние
того, как пред с тав ле ния и эмо ци ональ ные ст ра те гии па ци ен та под дер жи ва ют или отя го ща -
ют деп рес сию, тре во гу, зло упот реб ле ние ве щес т ва ми и труд нос ти в от но ше ни ях. Впер вые
де лясь с па ци ен том кон цеп ту али за ци ей слу чая на ос но ве ис поль зо ва ния рис. 4.3, мож но
дать ему по ни ма ние того, как раз ви лись его пред с тав ле ния об эмо ци ях и как эти пред с тав -
ле ния при ве ли к опо ре па ци ен та на из бе га ние, низ кую то ле ран т нос ть к фрус т ра ции и дру -
гие вред ные ст ра те гии.

План те ра пии па ци ен та на чи на ет ся с оцен ки и про дол жа ет ся ею. Он так же бу дет вк лю чать
со ци али за цию па ци ен та в мо де ли те ра пии, иден ти фи ка цию кон к рет ных проб ле ма тич ных
из ме ре ний эмо ци ональ ных схем, иден ти фи ка цию триг ге ров эмо ции, изу че ние по лез ных и
бес по лез ных ст ра те гий эмо ци ональ ной ре гу ля ции; про яс не ние цен нос тей па ци ен та и оп -
ре де ле ние це лей, ко то рых ему хо те лось бы дос тичь; пе рес мотр роли пас сив нос ти и изо ля -
ции; наз на че ние па ци ен ту по ве ден чес кой ак ти ва ции и эк с по зи ции, по мощь в раз ви тии ши -
ро ко го спек т ра на вы ков эмо ци ональ ной ре гу ля ции (ког ни тив ной рес т рук ту ри за ции, фор -
ми ро ва ния то ле ран т нос ти к дис ком фор ту, пре одо ле ния эк с пе ри ен ци аль но го из бе га ния,
прак ти ки ст ра ха и эмо ци ональ ной от с т ра нен нос ти). Сле ду ющие гла вы пред с тав ля ют кон к -



рет ные ин тер вен ции, ка са ющи еся ши ро ко го кру га воп ро сов, свя зан ных с проб ле ма тич ны -
ми пред с тав ле ни ями о себе и дру гих, а так же опи сы ва ют, как кли ни цист спо со бен по мочь
па ци ен ту идти к це лям, ко то рые он це нит.

Приложение 4.1
Описание вступительных процедур

Шка ла по зи тив но го и не га тив но го аф фек та (PANAS) со дер жит два глав ных фак то ра – по зи -
тив ный и не га тив ный аф фект. У лю дей мо жет быть вы со кий или низ кий балл по обо им.
Бал лы PANAS сох ра ня ют ся в те че ние двух ме ся цев и свя за ны с дру ги ми из ме ре ни ями эмо -
ци ональ нос ти и лич нос ти. Кли ни цис ту надо от ме тить, что по зи тив ные и не га тив ные эмо -
ции чаще все го пе ре жи ва ют ся как со от но ше ние меж ду по зи тив ны ми и не га тив ны ми эмо -
ци ями. Осо бен но ин те рес но, со об ща ет ли па ци ент об от сут с т вии по зи тив ных эмо ций и
боль шом ко ли чес т ве не га тив ных. Те ра пия мо жет сос ре до то чить ся на рас ту щей час то те по -
зи тив ных эмо ций. Не ко то рые па ци ен ты го во рят, что у них ред ко воз ни ка ют лю бые эмо ции;
здесь мож но пред по ло жить ан ге до нию или алек си ти мию. У па ци ен та с вы со ким бал лом
не га тив но го аф фек та мож но иден ти фи ци ро вать кон к рет ные эмо ции, а так же пред с тав ле -
ния об этих эмо ци ях и воз ни ка ющих ст ра те ги ях эмо ци ональ ной ре гу ля ции.

Оп рос ник эмо ци ональ ной ре гу ля ции (ERSQ) оце ни ва ет 10 ре ак ций на эмо ции; не ко то рые
из них мо гут быть проб ле ма тич ны ми (по дав ле ние чув с тв, сок ры тие чув с тв, бес по кой с т во,
са мок ри ти ка), а дру гие – по лез ны ми (по пыт ки ду мать о чем-то ина че, при ня тие, ре ше ние
проб лем). Этот оп рос ник под хо дит для оцен ки со от но ше ния не га тив ных схем па ци ен та и
проб ле ма тич ных ст ра те гий сов ла да ния с эмо ци ями; ре гу ля ция пос лед них мо жет при го -
дить ся для объяс не ния со от но ше ний па ци ен ту, как опи са но в гла ве 5. Оп рос ник ERSQ пред -
с тав лен на рис. 5.1 в гла ве 5.

Оп рос ник ме та ког ни ций-30 (MCQ-30) оце ни ва ет пять фак то ров, сто ящих за бес по кой с т вом,
ос но вы ва ясь на ме та ког ни тив ной мо де ли Уэл л са: по зи тив ные пред с тав ле ния о бес по кой с т -
ве, не га тив ные пред с тав ле ния о бес по кой с т ве, ког ни тив ная уве рен нос ть, пот реб нос ть в
кон т ро ле и ког ни тив ное са мо соз на ние. Эти фак то ры не толь ко со от вет с т ву ют тому, как от -
дель ные люди ду ма ют о сво их на вяз чи вых мыс лях или ре аги ру ют на них (нап ри мер, бес по -
ко ят ся), но и ука зы ва ют, что люди ду ма ют о сво их эмо ци ях. Так, не га тив ные пред с тав ле ния
об эмо ци ях и пот реб нос ть в их кон т ро ле име ют па рал ле ли в двух фак то рах MCQ-30. Кро ме
того, люди, ко то рые пос то ян но сос ре до то че ны на сво их эмо ци ях, час то де мон с т ри ру ют бо -
лее вы со кие по ка за те ли по ког ни тив но му са мо соз на нию. Пред по ло жи тель но, у них есть
труд нос ти с тем, что бы пос мот реть на вещи чу жи ми гла за ми. На са мом деле ме та ког ни тив -
ные фак то ры от но сят ся к проб ле ма тич ным эмо ци ональ ным схе мам у лю дей, под дер жи ва -
ющих не га тив ные пред с тав ле ния о сво их эмо ци ях и с боль шей ве ро ят нос тью сох ра ня ющих
по зи тив ное пред с тав ле ние о фун к ции бес по кой с т ва, од нов ре мен но веря, что бес по кой с т во
мож но кон т ро ли ро вать.

Оп рос ник при ня тия и дей с т вия-II (AAQ-II) ба зи ру ет ся на мо де ли пси хо ло ги чес кой гиб кос ти,
осоз нан нос ти и при ня тия, пред ло жен ной Хей сом и его кол ле га ми. Люди с не га тив ны ми
эмо ци ональ ны ми схе ма ми, ско рее все го, про де мон с т ри ру ют низ кие по ка за те ли пси хо ло ги -
чес кой гиб кос ти, бу дут ис пы ты вать труд нос ти с при ня ти ем сво их мыс лей, эмо ций и зат руд -
не ния с дис тан ци ро ва ни ем от них. По ня тия и тех ни ки ACT мо гут быть по лез ны при сти му -
ли ро ва нии боль ше го при ня тия и мень шей спу тан нос ти с ак ту аль ны ми эмо ци ями при сос -
ре до то чен нос ти на це лях, име ющих цен нос ть.



Шка ла прис по соб ле ния в ди аде (DAS) ши ро ко ис поль зу ет ся для оцен ки удов лет во рен нос ти
от но ше ни ями в паре и ис с ле ду ет кон ф лик т ные об лас ти пар т не ров. Вы со кие по ка за те ли ас -
со ци иру ют ся с боль шей удов лет во рен нос тью от но ше ни ями. Прак ти ка по ка зы ва ет тес ную
связь по ка за те лей DAS и вос п ри ятия па ци ен том того, как он или его пар т нер ви дят эмо ции.

Оп рос ник сти лей ро ди тель с ко го по ве де ния (MOPS) вк лю ча ет три из ме ре ния для вос по ми -
на ний о том, как к па ци ен ту от но си лись мать и отец, ког да он был ре бен ком: без раз ли чие,
абьюз и чрез мер ный кон т роль. Ожи да ет ся, что люди с вы со ки ми по ка за те ля ми по трем
этим из ме ре ни ям бу дут иметь не га тив ные пред с тав ле ния о соб с т вен ных эмо ци ях, труд нос -
ти с до ве ри ем к ок ру жа ющим и с ва ли да ци ей.

От ве ты по пе рес мот рен ной Шка ле опы та в близ ких от но ше ни ях (ECRR) ин те рес ны для те ра -
пии эмо ци ональ ных схем, по то му что по рой люди не кон т ро ли ру ют себя в близ ких от но ше -
ни ях из-за тре вож ной при вя зан нос ти или мо гут де мон с т ри ро вать от с т ра нен нос ть из-за ст -
ра ха пог ло ще ния, кон т ро ля или от вер же ния. Эта шка ла оп ре де ля ет и тре вож ный, и из бе га -
ющий стиль при вя зан нос ти в от но ше ни ях вз рос лых. Ис с ле до ва ние ин ди ви ду аль ных воп ро -
сов мо жет дать кли ни цис ту ин фор ма цию о триг ге рах в близ ких от но ше ни ях, спо соб ных
выз вать тре во гу, рев нос ть, гнев или грус ть.

Ком пак т ная шка ла са мо сос т ра да ния (SCS—SF) – оп рос ник из 12 пун к тов, оце ни ва ющий то,
как че ло век ре аги ру ет на не га тив ные эмо ции. В шка ле шес ть из ме ре ний: доб ро та к себе,
осуж де ние себя, об щая гу ман нос ть, изо ля ция, осоз на ние и чрез мер ная иден ти фи ка ция.
Са мо сос т ра да ние име ет от но ше ние ко мно гим из ме ре ни ям пси хо па то ло гии (Neff, 2012).
SCS-SF дает кли ни цис ту ин фор ма цию о том, как па ци ент мо жет себя уте шить или са мос то -
ятель но ре гу ли ро вать эмо ции, де мон с т ри руя доб рое от но ше ние к себе; как нор ма ли зу ет
эмо цию, при хо дя к об щей гу ман нос ти, либо кри ти ку ет себя или чрез мер но иден ти фи ци ру -
ет ся с эмо ци ей.

На ко нец, кли ни чес кий мно го осе вой оп рос ник Мил ло на-III (MCMI–III). Это ши ро ко ис поль -
зу емая стан дар ти зи ро ван ная фор ма са мо от че та, оце ни ва ющая в бал лах 10 кли ни чес ких
син д ро мов и 14 рас с т рой с тв лич нос ти. MCMI–III осо бен но хо рош для оцен ки та ких об лас -
тей фун к ци они ро ва ния, как деп рес сия, тре во га, ПТСР, зло упот реб ле ние ве щес т ва ми и мно -
гие рас с т рой с т ва лич нос ти, на ос но ве мо де ли Мил ло на.

Глава 5
Социализация по эмоциональной схеме

Держите свое сердце; потому что, если его отпустить, скоро потеряешь и
голову.

Ф. Ницше

Пос ле про ве де ния пер вич ной оцен ки и ин тер вью на чаль ный этап соб с т вен но те ра пии – по -
мощь па ци ен ту в по ни ма нии того, что та кое эмо ци ональ ные схе мы, как они вли я ют на сох -
ра не ние тре во ги, деп рес сии и иных пси хи ат ри чес ких рас с т рой с тв; как пред с тав ле ния об
эмо ци ях при во дят к проб ле ма тич ным ко пинг-ст ра те ги ям, как эти пред с тав ле ния ус во ены и
как их из ме не ние, а так же из ме не ние ст ра те гий мо жет по зи тив но вли ять на фун к ци они ро -
ва ние па ци ен та. По ни ма ние соб с т вен ной те ории эмо ций – важ ный ком по нент те ра пии
эмо ци ональ ных схем. Приз на вая дан ные схе мы как «те ории» или «ин ди ви ду аль ные кон с т -



рук ции», па ци ент спо со бен прий ти к осоз на нию того, что не ко то рые те ории не обя за тель но
со от вет с т ву ют ре аль нос ти, а но вые те ории мо гут быть бо лее адап тив ны ми.

Обучение пациента: что такое эмоции и эмоциональные схемы

Пер вый шаг на пути со ци али за ции па ци ен та в мо де ли эмо ци ональ ных схем – по мощь в
иден ти фи ка ции соб с т вен ных эмо ций и по ни ма нии, чем они от ли ча ют ся от мыс лей, по ве де -
ния и ре аль нос ти.

Те ра певт: Мы бу дем мно го го во рить о ва ших мыс лях, чув с т вах и по ве де нии. Они
свя за ны меж ду со бой, но все это раз ные про яв ле ния. Да вай те пред с та вим, буд то
вы ду ма ете, что у вас слиш ком мно го ра бо ты, а на чаль ник на вас сер дит ся. Это
ваши мыс ли о том, что про изой дет. По том вы за ме ча ете, что сер д це на чи на ет
бить ся быс т рее, чув с т ву ете тре во гу и нем но го сер ди тесь на на чаль ни ка, по ла гая,
что он к вам нес п ра вед лив. Уча щен ное сер д це би ение, тре вож нос ть – это ваши
эмо ции. Так же вы за ме ча ете, что эмо ции прив ле ка ют мыс ли о на чаль ни ке и что
вы мо же те на чать вес ти себя ина че. Нап ри мер, ра бо тать еще усер д нее или жа ло -
вать ся кол ле гам. Итак, эмо ции вк лю ча ют ощу ще ния и осоз на ние того, что вы чув -
с т ву ете: у вас мо гут быть мыс ли о чем-то, вы мо же те от но сить ся к лю дям по-раз -
но му. Ваша эмо ция (тре во га) прив ле ка ет ваши ощу ще ния и ваше осоз на ние того,
что вы чув с т ву ете, а так же вашу мыс ль о том, что босс рас с т ро ит ся, и о том, как
вы об ща етесь с людь ми при тре вож нос ти. Это по нят но?

Па ци ент: Чем эмо ции от ли ча ют ся от мыс лей?

Те ра певт: Мыс ли – это за яв ле ния вро де «С моим бос сом всег да труд но» или «Я
ни ког да это го не сде лаю». В по доб ных мыс лях ин те рес но то, что их мож но про -
ве рить чем-то оче вид ным. Мы мо жем соб рать сви де тель с т ва о том, дей с т ви тель -
но ли с ва шим бос сом всег да труд но и смо же те ли вы сде лать ра бо ту. В не ко то -
ром роде мыс ли мо гут быть вер ны или не вер ны или в чем-то вер ны, а в чем-то –
нет. Но если вы ска же те, что чув с т ву ете тре во гу и что сер д це силь но бьет ся, мы
не сп ро сим, прав да ли это, пред по ла гая, что вы пра вы, ведь вы зна ете свои эмо -
ции и пе ре жи ва ете их. Од на ко мож но было бы сп ро сить, о чем вы тре во жи тесь.

Па ци ент: Как это мне по мо жет?

Те ра певт: Хо ро ший воп рос. Мы мог ли бы пос мот реть на ваши мыс ли и по ду мать
об из ме не нии ва ше го по ве де ния. Это было бы по лез но.

Но мы так же зна ем, что вре ме на ми у вас воз ни ка ют труд нос ти с эмо ци ями. Иног -
да мо жет по явить ся же ла ние пос мот реть, что вы де ла ете или ду ма ете, ког да чув -
с т ву ете тре во гу или грус ть.

Па ци ент: А что я могу ду мать?

Те ра певт: У вас мо гут по явить ся мыс ли о тре во ге. Нап ри мер, что она бес с мыс -
лен на или спо соб на длить ся дол го либо что опас на. Это мо жет сде лать вас еще
бо лее тре вож ным.

Па ци ент: Зна чит, я могу тре во жить ся из-за того, что тре во жусь?



Те ра певт: Ве ро ят но, да. Это мо жет быть прав дой. Нам сле ду ет пос мот реть.

Сле дуя дан ной ин с т рук ции о том, что та кое эмо ция, те ра певт зна ко мит па ци ен та с прин ци -
па ми те ра пии эмо ци ональ ных схем. Ре зуль та ты LESS II пос ле пер вич ной оцен ки (см. гла ву
4) дают спе ци алис ту темы для об суж де ния – кон к рет ные пред с тав ле ния па ци ен та о дли -
тель нос ти, кон т ро ле, по нят нос ти и дру гих из ме ре ни ях эмо ци ональ ных схем.

Те ра певт: В за пол нен ной фор ме [LESS II] вы от ме ти ли, что счи та ете, буд то ваши
эмо ции бу дут длить ся дол го. Ка кие имен но эмо ции?

Па ци ент: Ду маю, моя грус ть. Ког да мне пло хо, я уве рен, что так бу дет всег да и
что мне из это го не выб рать ся.

Те ра певт: Итак, ваше пред с тав ле ние о соб с т вен ной грус ти – это то, что она бу дет
длить ся дол го. Иног да это зас тав ля ет вас чув с т во вать без на деж нос ть?

Па ци ент: Да. Ду маю, что да. По ла гаю, мне не выб рать ся из это го нас т ро ения.

Те ра певт: Ду мая, что все без на деж но и что грус ть бу дет про дол жать ся бес ко неч -
но, что вы де ла ете?

Па ци ент: На вер ное, сижу и ду маю об этом. Прос то ду маю: «Ну по че му я это чув с -
т вую? Что со мной не так?»

Те ра певт: Итак, мы ви дим, что вам грус т но. По том вы ду ма ете, что так бу дет всег -
да, и это зас тав ля ет вас чув с т во вать без на деж нос ть. За тем вы ду ма ете и ду ма ете
об этом. Что вы чув с т ву ете в этот мо мент?

Па ци ент: Мне грус т но.

В этом при ме ре те ра певт мо жет свя зать пред с тав ле ние о дли тель нос ти эмо ции с дру гой
эмо ци ей (без на деж нос ть), а да лее – с раз думьями, ко то рые сох ра ня ют грус ть. Дан ная ил -
люс т ра ция про цес са удов лет во ря ющей и под дер жи ва ющей себя эмо ци ональ ной схе мы –
пер вый шаг к свя зы ва нию пред с тав ле ний об эмо ции с проб ле ма тич ным ко пин гом и деп -
рес си ей. Ис с ле до ва ние на чи на ет ся с фо ку са на эмо ции, с того, что че ло век о ней ду ма ет, и
на ак ти ви зи ру ющей ся при этом проб ле ма тич ной ко пинг-ст ра те гии. Пред с тав ле ние об эмо -
ции и сов ла да ние с ней свя за ны.

Те ра певт: Да вай те еще раз пос мот рим, что вы го во ри те о ва ших эмо ци ях. От ве -
чая на один воп рос, вы на пи са ли, что эмо ции для вас не име ют смыс ла. Дру ги ми
сло ва ми, они ка жут ся не по нят ны ми. Ка кая эмо ция ка жет ся не по нят ной?

Па ци ент: Ну, я не по ни маю, по че му гру щу. У меня хо ро шая ра бо та и удач ный
брак, я здо ров. Ка кая мо жет быть при чи на для грус ти?

Те ра певт: Окей. Ду мая, что ваши чув с т ва не по нят ны, что вы де ла ете?

Па ци ент: Я про дол жаю сп ра ши вать свою жену, вы ле чусь ли я. Вре ме на ми она
меня под дер жи ва ет, но я вижу, что это мо жет ее от да лять. Меня это огор ча ет.



Те ра певт: По лу ча ет ся, вы ду ма ете, что в ва ших чув с т вах нет смыс ла, и про си те
уте ше ния, а по том бес по ко итесь, что это от да ля ет вашу жену?

Па ци ент: Да, и меня это тоже огор ча ет.

Па ци ент: Да, и меня это тоже огор ча ет.

Те ра певт: Итак, мы уви де ли, что у вас есть пред с тав ле ния о ва ших эмо ци ях (они
бу дут длить ся бес ко неч но, в них нет смыс ла), и эти пред с тав ле ния зас тав ля ют
вас еще силь нее огор чать ся и чув с т во вать еще боль шую без на деж нос ть, а по том
вы об этом ду ма ете и ище те уте ше ния. Но это тоже спо соб но зас та вить по чув с т -
во вать фрус т ра цию и грус ть. Мы ви дим по роч ный круг, ког да ваши пред с тав ле -
ния при во дят к проб ле ма тич ным пу тям сов ла да ния. Это для вас име ет смысл?

Па ци ент: Да, ка жет ся, это я и де лаю.

Про ил люс т ри ро вав вы ше опи сан ную связь, те ра певт го тов ввес ти мо дель эмо ци -
ональ ной схе мы. Мо дель ста нет ос но вой кон цеп ту али за ции слу чая и пла ни ро ва -
ния те ра пии.

Те ра певт: У каж до го есть пред с тав ле ния об эмо ци ях. Иног да нам грус т но, и мы
ду ма ем, что это име ет зна че ние, нап ри мер, мы грус тим, ког да уми ра ет близ кий
че ло век. В на шей грус ти есть смысл. Мы так же мо жем ве рить, что со вре ме нем
грус ть утих нет, ког да мы ее от пус тим. Мы ду ма ем, что наша грус ть нор маль на, и
мо жем ве рить, что дру гие люди под т вер дят – здесь есть о чем грус тить. Все это
наши пред с тав ле ния о грус ти в кон к рет ной си ту ации: в ней есть смысл, она не
бу дет длить ся веч но, дру гие по чув с т во ва ли бы то же са мое, наше чув с т во мо гут
под т вер дить ок ру жа ющие. Но пред с та вим, что у вас иные пред с тав ле ния о ва -
шей эмо ции. Нап ри мер, вы мог ли бы ве рить, что в ва шей грус ти нет смыс ла, что
она бу дет длить ся веч но, что дру гие не по чув с т во ва ли бы то же са мое и что ник -
то не спо со бен вас по нять. И вы мо же те опа сать ся, что грус ть бу дет рас ти и зах -
лес т нет вас, что вы по те ря ете над ней кон т роль. Вы сму ща етесь и бо итесь ва шей
грус ти. Эти два при ме ра ил люс т ри ру ют, как по-раз но му мо жет ви лять на вас соб -
с т вен ное пред с тав ле ние об эмо ции.

Па ци ент: Я ду маю, у меня мно го не га тив ных пред с тав ле ний о чув с т вах. Осо бен -
но то, что они бу дут длить ся веч но и вый дут из-под кон т ро ля.

Те ра певт: Эти пред с тав ле ния на зы ва ют ся эмо ци ональ ны ми схе ма ми. Это прос то
зна чит, нап ри мер, что у вас есть соб с т вен ная те ория ва шей грус ти. Воз ни ка ет
нес коль ко воп ро сов. Во-пер вых, ваша те ория де ла ет вас еще грус т нее? Нап ри -
мер, ду мая, что грус ть бес ко неч на, вы мо же те чув с т во вать еще боль шую грус ть и
без на деж нос ть. Во-вто рых, при во дит ли ваша те ория к тому, что вы без кон ца
раз мыш ля ете, изо ли ру етесь, ос та етесь пас сив ным и сно ва ище те уте ше ния? В-
третьих, если бы у вас была дру гая те ория ва шей грус ти и вы ве ри ли, что в ней
есть смысл, она вре мен ная и не вый дет из-под кон т ро ля, а так же что есть вещи,
ко то рые вы мо же те сде лать, что бы прий ти к по зи тив ным эмо ци ям, – из ме ни ла
ли что-то для вас та кая но вая те ория?

Па ци ент: Ка жет ся, здесь мож но о мно гом сп ро сить.



Те ра певт: Да вай те пос мот рим на эту схе му (пред с тав ля ет мо дель эмо ци ональ -
ных схем; рис. 3.2, гла ва 3). За меть те, что у вас мо жет быть мно го раз ных чув с тв
(грус ть, тре во га, сек су аль ные чув с т ва), а по том вы мо же те об ра тить или не об ра -
тить на них вни ма ния. Ска жем, вы нор ма ли зо ва ли эмо ции: ду ма ли, что в них
есть смысл, что дру гие люди чув с т ву ют то же са мое, что вы мо же те при нять эти
чув с т ва. Вы так же мо же те раз де лить их с близ ким дру гом, ко то рый их под т вер ж -
да ет, и ваша жиз нь про дол жит ся. Не хо ро ший ли это спо соб ду мать об эмо ци ях?

Па ци ент: Да. Я бы это го хо тел. Но сей час я так не чув с т вую.

Те ра певт: Ве ро ят но, си ту ацию мож но из ме нить. Те перь да вай те сно ва пос мот -
рим на схе му: опи сы ва ет ли здесь что-то вас. В не ко то рых слу ча ях вы мо же те ду -
мать, что в ва ших эмо ци ях нет смыс ла, что они бу дут длить ся всег да и что их
надо кон т ро ли ро вать. Так же вы мо же те чув с т во вать вину или стыд. Воз мож но,
вы счи та ете ваши чув с т ва проб ле ма тич ны ми. Что-то из ска зан но го иног да на по -
ми на ет вас?

Па ци ент: Очень час то. Осо бен но с тех пор, как я стал бо лее деп рес сив ным.

Те ра певт: Ве ро ят но, вы ду ма ете: «Как я могу из ба вить ся от этих эмо ций?» Не ко -
то рые люди пьют, кто-то пе ре еда ет или упот реб ля ет нар ко ти ки. Дру гие изо ли ру -
ют ся и из бе га ют но во го опы та. Что-то из это го на по ми на ет вас?

Па ци ент: Я не так мно го пью, но в пос лед нее вре мя ем мно го фас т фу да.

Те ра певт: Эти проб ле ма тич ные спо со бы сов ла да ния мо гут де лать вас еще бо лее
грус т ным. И цикл пов то ря ет ся: «Мне грус т но», «В моей грус ти нет смыс ла». Раз -
думья, изо ля ция, еще боль шая грус ть, еще боль шая без на деж нос ть. И так до бес -
ко неч нос ти.

Па ци ент: Это на меня по хо же. Но зву чит деп рес сив но.

Те ра певт: По ни маю, это зву чит деп рес сив но. Но если бы у вас были дру гие мыс -
ли о ва ших эмо ци ях и дру гие спо со бы сов ла да ния? Что тог да?

Па ци ент: Ду маю, я по чув с т во вал бы себя луч ше. Но как вы мо же те это сде лать?

Те ра певт: Здесь нам по мо жет те ра пия.

Те ра певт и па ци ент мо гут ис с ле до вать тот факт, что па ци ен ту, ве ро ят но, труд но за ме чать,
обоз на чать и раз ли чать не ко то рые эмо ции. Па ци ент, нап ри мер, мо жет прос то за ме тить:
«Мне было грус т но», а даль ней шее ис с ле до ва ние от к ро ет, что он чув с т во вал фрус т ра цию,
злос ть, тре во гу, грус ть, сму ще ние и за вис ть. (У па ци ен тов с алек си ти ми ей боль ше труд нос -
тей с рас поз на ни ем и обоз на че ни ем эмо ций, а так же с при вя зы ва ни ем эмо ций к кон к рет -
ным вос по ми на ни ям.) Вмес то того что бы нор ма ли зо вать и вы ра жать эмо ции, учить ся на
них и под т вер ж дать их, па ци ент мо жет из бе гать опы та. Да лее это от но сит ся к не га тив но му
оце ни ва нию эмо ции, нап ри мер к вере в то, что та кие чув с т ва прод лят ся веч но, дру гим они
нез на ко мы и не под да ют ся кон т ро лю, в них нет смыс ла. Та кие ин тер п ре та ции за пус ка ют
цикл из бе га ния, эк с тер на ли за ции, по дав ле ния и раз ду мий.



В пер вой фазе те ра пии эмо ци ональ ных схем па ци ент уз на ет, как про цесс за ме ча ния, обоз -
на че ния, раз ли че ния, оцен ки и ис поль зо ва ния эмо ций кон с т рук тив но или проб ле ма тич но
вно сит вк лад в проб ле му, для ре ше ния ко то рой ему тре бу ет ся по мощь. Кро ме того, в дан -
ной фазе те ра пии те ра певт и па ци ент ис с ле ду ют бо лее ран ние вос по ми на ния об эмо ци -
ональ ной со ци али за ции, свя зы ва ющие пре неб ре га ющий и де зор га ни зо ван ный ро ди тель с -
кий стиль с кон к рет ны ми пред с тав ле ни ями об эмо ци ях, ко то рые вк рат це ис с ле ду ют ся.

Схе ма тич ные ил люс т ра ции, свя зы ва ющие пред с тав ле ния с ре гу ля ци ей эмо ций, по мо га ют
по нять, как оцен ка ис поль зу ет ся в по ни ма нии эмо ци ональ ных схем и ст ра те гий, сто ящих за
пси хо па то ло ги ей. Бо лее того, те ра певт спо со бен по мочь в соз да нии та кой ил люс т ра ции,
что бы па ци ент смог диф фе рен ци ро вать эмо ции и их уров ни (пер вич ные и вто рич ные),
иден ти фи ци руя ск ры тые мо де ли со дер жа ния и фун к ци они ро ва ния, оп ре де ляя при чи ны
эмо ций и про цесс эмо ци ональ ной ре гу ля ции в себе и дру гих. Как от ме че но выше, реп ре -
зен та ция мо де ли эмо ци ональ ных схем, при ве ден ная в гла ве 3 (см. рис. 3.2), по лез на па ци -
ен там в на ча ле те ра пии.

Связывание эмоциональных схем и проблематичных копинг-стратегий

Как выше было по ка за но в за пи сях те ра пев ти чес ких сес сий, пред с тав ле ние о дли тель нос ти
или по нят нос ти эмо ции мо жет при вес ти к та ким проб ле ма тич ным ко пинг-ст ра те ги ям, как
из бе га ние, ру ми на ции и чрез мер ный по иск уте ше ния. Те ра певт оп ре де ля ет, ка кие из проб -
ле ма тич ных пред с тав ле ний в эмо ци ональ ных схе мах па ци ент одоб рил по LESS II или в ходе
ин тер вью, а за тем изу ча ет их пос лед с т вия. Нап ри мер, па ци ент, ко то рый го во рит: «Мои
эмо ции вый дут из-под кон т ро ля» (по доб но жен щи не в от рыв ке, при ве ден ном ниже), за -
пус тит ст ра те гии по дав ле ния эмо ции или сни же ния ее ин тен сив нос ти, а ког да они ока жут ся
не эф фек тив ны ми, мо жет по дав лять эмо цию еще ре ши тель нее.

Те ра певт: Я за ме тил [по LESS II], что в оп рос ни ке вы ука за ли на то, что ве ри те,
буд то ваши эмо ции мо гут вый ти из-под кон т ро ля. Ког да у вас по яв ля ет ся та кая
мыс ль об эмо ци ях, что вы де ла ете?

Па ци ен т ка: Я чув с т вую тре во гу. Мне ст раш но.

Те ра певт: В этом есть смысл. Но я хочу знать, есть ли спо со бы, ко то рые вы ис -
поль зу ете, что бы осу щес т в лять кон т роль, или вещи, ко то рые вы де ла ете или го -
во ри те, что бы по чув с т во вать себя ме нее тре вож ной.

Па ци ен т ка: Иног да я ем фас т фуд. По на ча лу это ус по ка ива ет. Я могу прос то на -
пич кать себя едой.

Те ра певт: Окей. Итак, ду мая, что эмо ции вый дут из-под кон т ро ля, вы иног да пе -
ре еда ете. Я по нял. Есть что-то еще, что вы мо же те сде лать?

Па ци ен т ка: Я бес по ко юсь о том, что со мной слу чит ся. За даю себе воп ро сы: «Я
не сой ду с ума? Это бу дет длить ся веч но?» Бы ва ли вре ме на, ког да я ду ма ла, что
не смо гу вы нес ти это чув с т во и что луч ше бы мне уме реть. Но я ни че го не де ла -
ла. Прос то иног да об этом ду ма ла.

Те ра певт: Я по ни маю, что это мо жет быть тя же ло. Вы бес по ко итесь, а по том ду -
ма ете, что это без на деж но, и, по хо же, вам при хо дит ся на силь но по дав лять это



чув с т во.

Па ци ен т ка: Я могу поз во нить сво ей под ру ге Джил ли ан, и она меня ус по ко ит. Она
по мо га ет мне по чув с т во вать, что все бу дет хо ро шо.

Те ра певт: Итак, Джил ли ан – важ ный для вас че ло век. Вы ду ма ете что-то вро де:
«Мои эмо ции удас т ся при вес ти в по ря док, если мне кто-то по мо жет» или «Джил -
ли ан меня ус по ко ит». Буд то счи та ете, что кто-то дру гой спо со бен кон т ро ли ро вать
ваши эмо ции и по мо гать.

В дан ном слу чае па ци ен т ка ви дит, что пред с тав ле ния об эмо ции мо гут при вес ти к проб ле -
ма тич ным ко пинг-ст ра те ги ям и что в не ко то рых слу ча ях она де ле ги ру ет кон т роль над сво -
ими эмо ци ями дру го му че ло ве ку. В каж дом слу чае не дос та ет са мо эф фек тив нос ти; она чув -
с т ву ет себя пе ре пол нен ной од ной из сво их час тей и пот реб нос ть убе жать от са мой себя.
Эта бес ко неч ная борь ба зас тав ля ет ее чув с т во вать еще боль шую тре вож нос ть и деп рес сив -
нос ть. Цикл пов то ря ет ся сно ва.

Одна па ци ен т ка, о ко то рой шла речь выше, вдо ва око ло 60 лет, в кон це дня обыч но шла до -
мой пеш ком, по тя ги вая вис ки из бу тыл ки, ко то рую но си ла в сум ке. Ко вре ме ни при хо да до -
мой жен щи на уже была пьяной. Как опи са но в гла ве 4, те ра певт сп ро сил ее: «Что про изош -
ло бы, если бы вы дош ли до сво ей квар ти ры, ни че го не вы пив? Если бы вы не были
пьяной?» Она от ве ти ла, что бо ит ся по пас ть во влас ть оди но чес т ва и грус ти из-за того, что
квар ти ра пус та: ее муж умер два года на зад, и ей очень его не хва та ет. Тог да те ра певт про -
дол жил: «А если вы бу де те чув с т во вать себя оди но кой и грус т ной, что про изой дет?» Она
от ве ти ла, что не ду ма ла об этом, но ей ка жет ся, ощу ще ния оди но чес т ва и грус ти уси лят ся:
«Это бу дет не вы но си мо и бес ко неч но». Те ра певт пред по ло жил, что жен щи на ду ма ла, буд -
то нуж да ет ся в из бе га нии пе ре жи ва ния грус ти и оди но чес т ва, а вы пив ка – един с т вен ный
спо соб не дать эмо ци ям себя зах лес т нуть. Если бы она не ду ма ла, что грус ть и оди но чес т во
бу дут на рас тать и зах лес т нут ее, ей бы не приш лось пить. Поз же в этой гла ве мы вер нем ся к
дан ной па ци ен т ке; ее опыт по ка зы ва ет, как пред с тав ле ние об эмо ции мо жет при вес ти к
проб ле ма тич но му спо со бу ко пин га.

Идентификация того, как эмоциональные схемы усваивались в семье

Эмо ци ональ ные схе мы час то пе ре жи ва ют ся как ав то ма ти чес кие ре ак ции, над ко то ры ми
че ло век обыч но не ду ма ет. Нап ри мер, пока па ци ен та не сп ро сят о его пред с тав ле нии о
том, что чув с т во бу дет длить ся бес ко неч но, он мо жет жить с этим пред с тав ле ни ем го да ми,
не за ду мы ва ясь о том, что это не точ но. Как го во ри лось ра нее, дис тан ци ро ва ние от пред с -
тав ле ния – пер вый шаг к его мо ди фи ка ции. Один из спо со бов дис тан ци ро вать ся – по нять,
как пред с тав ле ния ус ва ива лись в семье. Если они были за уче ны, мож но пе ре учить ся. Дети
ус ва ива ют, что их эмо ции име ют смысл, в ходе «эмо ци ональ но го раз го во ра» в семье. То
есть ког да ис поль зу ют ся сло ва, обоз на ча ющие эмо цию, ро ди тель ее от ра жа ет и обоз на ча -
ет, раз ви ва ет тему эмо ции, опи сан ной ре бен ком, а за тем по мо га ет ему най ти спо со бы сов -
ла да ния.

Как по ка за но в гла ве 3, та кой «эмо ци ональ ный ко учинг» стал од ним из важ ных ком по нен -
тов при раз ви тии у де тей са мо кон т ро ля (Eisen berg & Spin rad, 2004; Got t man et al., 1996; Ha -
nish et al., 2004; Mic ha lik et al., 2007; Ro ten berg & Eisen berg, 1997; Sal l qu ist et al., 2009). Гот т -
ман и кол ле ги (Got t man et al., 1996) так же иден ти фи ци ро ва ли нес коль ко проб ле ма тич ных



ст ра те гий эмо ци ональ ной со ци али за ции, опи сан ных в гла ве 3: дис ре гу ля тор ный, пре неб -
ре га ющий и осуж да ющий стиль. Не одоб ри тель ная ст ра те гия от ри ца ет важ нос ть эмо ций ре -
бен ка («Да ни че го ст раш но го. Брось бес по ко ить ся. За чем ты это раз ду ва ешь?»). Пре неб ре -
га ющий под ра зу ме ва ет кри ти ку и чрез мер ный кон т роль чув с тв ре бен ка («Прек ра ти вес ти
себя как ма лень кий! Что ты ни как не вы рас тешь?!»). А при дис ре гу ля тор ном сти ле ро ди те -
ли нас толь ко пе ре пол не ны соб с т вен ны ми чув с т ва ми, что от вер га ют эмо ции ре бен ка («Ты
раз ве не ви дишь, что мне сво их проб лем хва та ет? Я не могу об ра щать вни ма ние и на пьян -
с т во тво его папы, и на твою дурь. Ос тавь меня в по кое!»).

Опыт, ка ко во быть иг но ри ру емым, кри ти ку емым, уни жен ным, от вер га емым или пре умень -
шен ным, ког да че ло век рас с т ро ен, мо жет ока зать дли тель ное воз дей с т вие на его пред с тав -
ле ния о сво их эмо ци ях и о том, как дру гие на них от к лик нут ся. Нап ри мер, ког да па ци ен ты
были деть ми и огор ча лись, уте ша ли ли их ро ди те ли, по мо га ли ли вы ра зить эмо ции и по -
нять, что в них есть смысл; по мо га ли ли им на учить ся ре шать проб ле мы, пред ла га ли ли по -
лез ные аль тер на ти вы, до го ва ри ва лись ли, раз ре шая кон ф ликт? Или ро ди те ли го во ри ли де -
тям, что нет смыс ла огор чать ся, они кап риз ные и ве дут себя как ма лень кие?

В не ко то рых слу ча ях, как с па ци ен том из гла вы 4, у ко то ро го жена иден ти фи ци ро ва ла
«проб ле му гне ва», он мо жет ска зать: «Мой папа го во рил мне, что все бу дет хо ро шо, и пы -
тал ся меня под дер жать». Од на ко при бо лее близ ком рас с мот ре нии уте ше ние мо жет рас с -
мат ри вать ся как из бе га ние эмо ций и со об ще ние это го ре бен ку: «По срав не нию с про ис хо -
дя щим твои эмо ции слиш ком силь ные. Не сто ит про дол жать го во рить о них, тебе прос то
нуж но об этом за быть». Воп рос, да ва ли ли ро ди те ли ре бен ку вре мя и фор ми ро ва ли ли
эмо ци ональ ное прос т ран с т во, что бы выс лу шать его и уз нать о его чув с т вах? Пре дос тав ля -
лась ли ре бен ку воз мож нос ть вы ра зить их?

В сле ду ющем слу чае у жен щи ны были из бе га ющий отец и по дав ля ющая мать:

Те ра певт: В дет с т ве, ког да вы оби жа лись, кто из ро ди те лей чув с т во вал это?

Па ци ен т ка: Мой отец все вре мя про во дил на ра бо те и, при хо дя до мой, был ус -
тав шим, ему не хо те лось об щать ся. Я быс т ро по ня ла, что го во рить с ним не сле -
ду ет.

Те ра певт: Вы пом ни те ка кую-ни будь его ре ак цию на ваши чув с т ва?

Па ци ен т ка: О да! Он всег да го во рил: «Не бес по кой ся. Ты сп ра вишь ся».

Те ра певт: Что вы чув с т во ва ли, ког да он это го во рил?

Па ци ен т ка: Что у него для меня нет вре ме ни.

Те ра певт: А как нас чет мамы?

Па ци ент: Она была деп рес сив ной, тре вож ной, от но ше ния с от цом у них не сло -
жи лись. Мама час то го во ри ла о соб с т вен ных труд нос тях, хо ди ла пе чаль ная и
оди но кая, чув с т во ва ла, что папа слиш ком за нят.

Те ра певт: Ка жет ся, фо кус был на ее чув с т вах, а для ва ших не ос та ва лось вре ме -
ни?



Па ци ен т ка: Да, ду маю, так. Она го во ри ла: «Мне са мой труд но. Твой отец не бы -
ва ет дома. Мне надо за ни мать ся то бой и тво ей сес т рой. Что там у тебя опять?»

Те ра певт: Зна чит, она была пе ре пол не на соб с т вен ны ми чув с т ва ми, а ваши чув с т -
ва ей ка за лись тяж ким гру зом. Что вы чув с т во ва ли?

Па ци ен т ка: Я чув с т во ва ла себя грус т ной и ви но ва той. Да, я была ви но ва та, по то -
му что ус лож ня ла ее жиз нь.

Ка кие эмо ци ональ ные схе мы сфор ми ро ва лись здесь? Эта па ци ен т ка ус во ила, что не име ет
пра ва на соб с т вен ные чув с т ва и ви но ва та в том, что ее эмо ции яв ля ют ся гру зом для дру гих;
что люди не под т вер дят ее чув с т ва и не по мо гут их вы ра зить; что ее эмо ции пло хи. Она не
на учи лась обоз на чать свои чув с т ва, диф фе рен ци ро вать и ре гу ли ро вать их, на хо дить в них
смысл. Ей со об ща ли: «Сп рав ляй ся со сво ей эмо ци ей сама и не наг ру жай дру гих».

Те ра певт мо жет и даль ше ис с ле до вать, что па ци ен т ке тран с ли ро ва ли об эмо ци ях, ко то рые
она ус во ила в семье. Были ли кон к рет ные эмо ции, с ко то ры ми не все в по ряд ке? Нап ри -
мер, быть «не в по ряд ке» зна чи ло ли быть сер ди тым, тре вож ным или грус т ным? Зна чи ло
ли то, что тран с ли ро ва лось, что в эмо ци ях нет смыс ла и ре бе нок слиш ком силь но ре аги ру -
ет? Что дру гие люди ни че го по доб но го не чув с т во ва ли? Или ро ди те ли под т вер ж да ли и нор -
ма ли зо ва ли эмо ции, по ощ ря ли их вы ра же ние, ус по ка ива ли ре бен ка? Был ли ре бе нок «по -
ме чен яр лы ка ми»: «не уп рав ля емый», «эго ис тич ный», «су мас шед ший», «глу пый»? Мо жет,
ро ди те ли чрез мер но ин тер п ре ти ро ва ли эмо ции («Ты пла чешь, что бы мной ма ни пу ли ро -
вать, дей с т во вать на меня сво им пла чем. Тебе это с рук не сой дет!»).

Не ко то рые дети ока зы ва ют ся в по ло же нии, ког да их про сят по за бо тить ся об эмо ци ях ро ди -
те лей – это фор ма «об рат но го ро ди тель с т ва». Нап ри мер, одна па ци ен т ка опи са ла свою
мать как пос то ян но вс т ре во жен ную и обес по ко ен ную сво ей соб с т вен ной тре во гой. Отец
был сер ди тым, дис тан ци ро ван ным и неп ред с ка зу емым. Мать об ра ти лась к до че ри как к
ис точ ни ку уте ше ния, ког да той было во семь лет. «Я пом ню, как мама го во ри ла, что ее бес -
по ко ят боли в гру ди, и про си ла при нес ти ей таб лет ки. Она го во ри ла: “Мо жет, ты ос та нешь -
ся дома и не пой дешь к под ру ге?” Я чув с т во ва ла, что дол ж на о ней за бо тить ся». Став вз рос -
лой, эта па ци ен т ка пос то ян но за да ва лась воп ро сом, есть ли смысл в ее эмо ци ях, пой мет ли
те ра певт, бу дут ли эмо ции длить ся веч но. «Об рат ное ро ди тель с т во», ко то рое она ис пы ты -
ва ла, за бо тясь об эмо ци ях ма те ри, при ве ло к тому, что она чув с т во ва ла, что ник то не за щи -
тит ее и не по за бо тит ся о ней. В ре зуль та те не дос тат ка ро ди тель с кой за бо ты о ее эмо ци ях
она выш ла за муж за чрез мер но кон т ро ли ру юще го муж чи ну, ко то рый в ней

в ней души не чаял, но при этом убеж дал в том, что она не спо соб на сама о себе по за бо -
тить ся. Ког да она ста ла бо лее ус пеш ной на ра бо те, он стал ее при ни жать и на зы вать эго ис т -
кой. Из ро ди тель с ко го дома, где мать кон т ро ли ро ва ла ее с по мощью чув с т ва вины и ст ра ха,
она приш ла в дом, где муж ее кон т ро ли ро вал, вну шая, что она сла бая и не ком пе тен т ная.

Ка кие эмо ци ональ ные схе мы были ус во ены в дан ном слу чае? В си ту ации «об рат но го ро ди -
тель с т ва» де воч ка на учи лась не вы ра жать свои чув с т ва (это го во рит о том, что она не по лу -
ча ла одоб ре ния), на учи лась тому, что ее эмо ции бу дут гру зом для ок ру жа ющих, что нуж но
ус ту пать же ла ни ям дру гих и удов лет во рять их нуж ды, что в ее эмо ци ях нет смыс ла и ник то
не раз де ля ет ее чув с т ва. Мать ред ко уте ша ла ее, по это му она не на учи лась са мо ре гу ля ции
чув с тв или тому, как ис п ра вить соб с т вен ное по ло же ние. Она ис ка ла в пар т не ре ро ди тель с -



кой за бо ты, что бы ком пен си ро вать то, чего ей не хва та ло в дет с т ве. Она жда ла, что муж по -
за бо тит ся о ее эмо ци ях.

Рас поз на ние того, как ус ва ива ют ся эмо ци ональ ные схе мы, по мо га ет па ци ен ту дис тан ци ро -
вать ся от них. Так он мо жет по нять, что его пред с тав ле ния об эмо ци ях во мно гом воз ник ли
из-за проб ле ма тич но го ро ди тель с т ва. Но цель те ра пев та – не зас т рять на об ви не нии ро ди -
те лей за труд нос ти во вз рос лой жиз ни, а по мочь па ци ен ту по нять, что пред с тав ле ния об
эмо ци ях мо гут быть раз ны ми, в за ви си мос ти от ок ру же ния, в ко то ром они за уче ны. Бо лее
того, по ни ма ние опы та эмо ци ональ ной со ци али за ции по мо га ет уви деть в эмо ции смысл и
чув с т во вать себя ме нее ви но ва тым из-за того, что па ци ент не ус во ил бо лее адап тив ные
пред с тав ле ния и ст ра те гии ре гу ли ро ва ния эмо ций. Те ра певт мо жет ска зать: «Вы не дол ж ны
ви нить себя за то, что ро ди те ли вас чему-то не на учи ли».

Те ра певт: Итак, вы уви де ли, как ус во или не ко то рые пред с тав ле ния об эмо ци ях в
дет с т ве. Вы не ви но ва ты в том, что ва шим ро ди те лям это не уда лось. Вы даже
мо же те удив лять ся тому, как они сфор ми ро ва ли эти не га тив ные пред с тав ле ния
об эмо ци ях. Ве ро ят но, от но си тель но эмо ций ваши ро ди те ли были кри тич ны ми и
иг но ри ру ющи ми. Та кое воз мож но?

Па ци ен т ка: Да, ма ми на мама была очень кри ти ку ющей. Вы бы наз ва ли ее нар -
цис сом. Все и всег да – толь ко о ней. Она ду ма ла, что отец не дос та точ но хо рош
для моей мамы. Даже сей час он ее, ка жет ся, бо ит ся. Я бы так ска за ла.

Те ра певт: Ро ди те ли были ог ра ни че ны в том, что бы по мочь вам по нять соб с т вен -
ные эмо ции и на учить об ра щать ся с ними. Мо жет, эти ог ра ни че ния воз ник ли в
их дет с т ве. Но есть хо ро шая но вос ть: вы мо же те на учить ся ина че ду мать о сво их
эмо ци ях и по-дру го му с ними об ра щать ся.

Па ци ен т ка: Это было бы хо ро шо. (Па уза.) Ду маю, на это нуж но вре мя.

Те ра певт: Да, пот ре бу ет ся вре мя. Но раз ве не бу дет здо ро во, если вы уз на ете,
что ваши эмо ции име ют смысл, что у дру гих лю дей мо гут быть та кие же чув с т ва,
что ваши эмо ции не веч ные и не одо ле ют вас? Раз ве не бу дет здо ро во, если вы
смо же те при ни мать не ко то рые эмо ции как опыт, по лу ча емый в дан ный мо мент,
об на ру жи вая, что мо же те вы зы вать в себе по зи тив ные эмо ции и жить жиз нью, в
ко то рой есть мес то для всех эмо ций – и по зи тив ных, и не га тив ных?

Па ци ен т ка: Это было бы прек рас но. Но я не знаю, как та кое воз мож но.

Те ра певт: Над этим мы с вами по ра бо та ем, если за хо ти те. Мо жем по пы тать ся.

Да лее те ра певт мо жет ис с ле до вать, ка кие эмо ции в семье не при ни ма лись. Край ний при -
мер дает слу чай 24-лет не го быв ше го по луп ро фес си ональ но го фут бо лис та, ст ра дав ше го от
кон вер си он но го рас с т рой с т ва. Он не мог ра бо тать и жил в доме с ма терью, с ко то рой чув с т -
во вал силь ную фрус т ра цию, по то му что она его пос то ян но кри ти ко ва ла. Он жа ло вал ся, что
ему труд но си деть, и по это му ле жал в офи се те ра пев та. Мо ло дой че ло век за яв лял, что у
него «не хо ро шая злос ть» и что он же ла ет ус т ра нить все свои злые мыс ли и чув с т ва. Обоз на -
чил, что ре ли ги оз ная вера (он наз вал себя но во об ра щен ным) зап ре ща ет ему злить ся, хотя
не смог ска зать, ка кое имен но уче ние не сет зап рет на чув с т ва. Ме ди цин с кое об с ле до ва ние



по ка за ло, что фи зи чес ки с ним все в по ряд ке; нич то не объяс ня ло его пот реб нос ть ле жать
на полу. «Мне так удоб нее», – ска зал па ци ент. Те ра певт сп ро сил его о злос ти в семье.

Те ра певт: Ког да вы рос ли, что про ис хо ди ло, если вы сер ди лись?

Па ци ент: Нам го во ри ли, что злос ть – грех, ни на кого в семье сер дить ся нель зя.
Ина че мы пло хие.

Те ра певт: Зна чит, если вы сер ди лись, вам при хо ди лось чув с т во вать вину? Вам го -
во ри ли, что вы пло хой?

За нес коль ко сес сий те ра певт за ме тил, что если он сп ра ши вал па ци ен та о ма те ри, тот на чи -
нал сер дить ся, так как она была с ним кри тич на; по мере на рас та ния гне ва он при под ни -
мал ся на полу и ка зал ся фи зи чес ки силь нее. Ког да те ра певт про ком мен ти ро вал дан ное
наб лю де ние, кли ент сно ва лег на пол и ска зал, что его гнев – пло хое про яв ле ние. Это дра -
ма тич ный при мер того, как ро ди тель с кие пос ла ния, при ви ва ющие ре бен ку чув с т во вины за
то, что он чув с т ву ет злос ть, мо гут при вес ти к серьез ной пси хо па то ло гии.

У дру го го па ци ен та, ка зав ше го ся алек си ти ми ком, име лись труд нос ти с рас поз на ва ни ем
сво их эмо ций. Он был без ра бот ным и ис кал ра бо ту уже семь ме ся цев. Ког да он го во рил об
эмо ци ях, его лицо ос та ва лось ма ло вы ра зи тель ным. Так же он от ме чал, что зат руд ня ет ся от -
ве тить, как на са мом деле от но сит ся к сво ей де вуш ке. Ког да его сп ро си ли, был ли он ког да-
ни будь влюб лен, проз ву чал от вет: «Мо жет быть, если пос мот реть на зад. Я не знаю». Те ра -
певт по ин те ре со вал ся, раз го ва ри вал ли он ког да-ни будь о сво их чув с т вах с ро ди те ля ми в
дет с т ве.

Па ци ент: Они ни че го не хо те ли слы шать о чув с т вах, были за ня ты лишь дос ти же -
ни ями: окон ча ни ем пра виль ных учеб ных за ве де ний, ус пеш нос тью. Нет, раз го вор
о чув с т вах был бы пус той тра той вре ме ни.

Те ра певт: А сей час?

Па ци ент: Если бы я им рас с ка зал, что имен но чув с т вую и что у меня труд ные вре -
ме на, они бы ис поль зо ва ли все это про тив меня. Это приз нак сла бос ти.

Та ким об ра зом, в семье это го па ци ен та эмо ции на хо ди лись за пре де ла ми до пус ти мо го;
они не со от вет с т во ва ли та ким цен нос тям, как дос ти же ния и ста тус. В меж лич нос т ных от но -
ше ни ях эмо ции де ла ли че ло ве ка уяз ви мым.

Как изменение эмоциональных схем может влиять на психопатологию

В фор ми ро ва нии мо ти ва ции к из ме не нию те ра певт мо жет ис поль зо вать ин фор ма цию об
эмо ци ях и не адап тив ном ко пин ге, что бы про ил люс т ри ро вать, что кор рек ти ров ка пред с тав -
ле ний спо соб на по мочь в ра бо те с тем, что бес по ко ит па ци ен та. Па ци ен ты, ко то рые ра нее
по ла га лись на пас сив нос ть, из бе га ние, зло упот реб ле ние пси хо ак тив ны ми ве щес т ва ми, ру -
ми на ции, пе ре еда ние и дру гие не при но ся щие поль зы ко пинг-ст ра те гии, мо гут на чать ис с -
ле до вать то, как из ме не ние их пред с тав ле ний сде ла ет дан ные ст ра те гии не нуж ны ми. Нап -
ри мер, в слу чае вдо вы, ко то рая воз в ра ща лась до мой пьяной, если бы она рас поз на ла, что
ее грус ть ука зы ва ет на бо лее вы со кие цен нос ти люб ви и пре дан нос ти (того, чем мож но
гор дить ся), что грус ть и оди но чес т во мо гут рас с мат ри вать ся как ми мо лет ные на по ми на ния



о том, кого она лю би ла, спо соб ны при хо дить и ухо дить, не пе ре пол няя ее, она мень ше
нуж да лась бы в ал ко го ле для из бе га ния по дав ля ющих чув с тв.

Те ра певт мо жет по ин те ре со вать ся кон к рет ны ми ст ра те ги ями ре гу ли ро ва ния эмо ций во
вре мя пер вич но го ин тер вью и по лу чить до пол ни тель ную ин фор ма цию, ис поль зуя оп рос ни -
ки. Ин с т ру мент для из ме ре ния раз ли чий в ст ра те ги ях об щей эмо ци ональ ной ре гу ля ции
раз ра бо та ли Ал дао и Но лен-Хо эк се ма (Al dao & No len-Ho ek se ma, 2012). Оп рос ник ст ра те гий
эмо ци ональ но го ре гу ли ро ва ния (ERSQ) пред с тав лен на рис. 5.1. Он поз во ля ет быс т ро оце -
нить, ис поль зу ет ли па ци ент ре ше ние проб лем, ког ни тив ное рес т рук ту ри ро ва ние, при ня -
тие, по дав ле ние, от в ле че ние или са мок ри ти ку; ск ры ва ет ли он свои чув с т ва от дру гих, тре -
во жит ся или сно ва и сно ва прок ру чи ва ет в го ло ве мыс ли, уте ша ет ли себя или «де ла ет что-
то еще» (глу бо ко ды шит, вы пи ва ет, ест и т. п.). В до пол не ние к оп рос ни ку ERSQ, ко то рый
до пус ти мо ис поль зо вать на при еме па ци ен та (см. гла ву 4), те ра певт мо жет рас с п ро сить его
о дру гом по ве де нии, к ко то ро му он при бе га ет, тем са мым рас ши ряя ка те го рию «де лать
что-то еще». Нап ри мер, дис со ци иру ет па ци ент, «ухо дит» в Ин тер нет или слиш ком ув ле ка -
ет ся пор ног ра фи ей, при бе га ет к са мо пов реж де нию, прак ти ку ет ком пуль сив ное по ве де ние
(нап ри мер, ком пуль сив ную убор ку), об ща ет ся с людь ми не адек ват ным об ра зом, кри чит,
сры ва ет на них злос ть или де мон с т ри ру ет ка кое-либо дру гое проб ле ма тич ное по ве де ние.
Осо бен но силь ную связь с деп рес си ей име ют пас сив нос ть и из бе га ние в ка чес т ве ко пинг-
ст ра те гии. Нап ри мер, ког да па ци ен ту пло хо, он ле жит по дол гу в пос те ли, из бе га ет об ще ния
с людь ми или не от ве ча ет на со об ще ния, по дол гу спит, прок ру чи ва ет в го ло ве одни и те же
мыс ли или в це лом ус т ра ня ет ся. Па ци ен ты мо гут не ви деть в этом ко пинг-ст ра те гии или
прос то ни че го не де лать – это, ве ро ят но, са мая рас п рос т ра нен ная ко пинг-ст ра те гия.



Рис. 5.1. Оп рос ник ст ра те гий эмо ци ональ ной ре гу ля ции (ERSQ).

Из кни ги: Al dao & No len-Ho ek se ma (2012) Co py rig ht 2012 by El se vi er.

Пе ча та ет ся с раз ре ше ния ав то ра

Те ра певт мо жет иден ти фи ци ро вать ти пич ные ст ра те гии, а по том свя зать их с пред с тав ле ни -
ями об эмо ци ях. Рас с мот рим си ту ацию с жен щи ной, ко то рая боль шую час ть вос к ре сенья
ле жит в пос те ли, жа лу ет ся, что у нее нет энер гии и мо ти ва ции, и опи сы ва ет себя как пе -
чаль ную. Деп рес сив ные па ци ен ты час то жа лу ют ся на то, что у них «нет энер гии» и «нет мо -
ти ва ции», «ло гич но» зак лю чая из это го, что «ни че го не мо гут по де лать». В пред с тав ле нии
этой па ци ен т ки ее энер гия и мо ти ва ция – неч то ко неч ное и ис чер пан ное, и если она бу дет
что-то де лать, это опус то шит ее еще боль ше. Она так же ве рит, что об ще ние с людь ми сде -
ла ет ее еще бо лее пе чаль ной и фрус т ри ро ван ной.

Па ци ен т ка ис поль зу ет пас сив нос ть и из бе га ние как ко пинг-ст ра те гии. Те ра певт мо жет сп ро -
сить о ее пе ча ли и энер гии, по ин те ре со вать ся, что слу чит ся, если она вс та нет с пос те ли,
вый дет из квар ти ры, нач нет де лать уп раж не ния, вс т ре тит ся с друзьями.

Па ци ен т ка: Я буду из мож де на. Я прос то не могу это го сде лать.

Те ра певт: А если бы у вас было иное пред с тав ле ние о ва шей мо ти ва ции? Нап ри -
мер, если бы вы по ве ри ли, что она вы рас тет, как толь ко вы нач не те что-то де -
лать? Если бы вы ду ма ли, что ваша мо ти ва ция де лать уп раж не ния уси лит ся, ког -
да вы нач не те?

Па ци ен т ка: Ду маю, я вс та ла бы с пос те ли и на ча ла де лать уп раж не ния.

Те ра певт: Тог да, если вы мо же те пред с та вить, что де ла ете уп раж не ния, вы хо ди те
из дома и что-то де ла ете, по ва ше му мне нию, что вы бу де те при этом чув с т во -
вать?

Па ци ен т ка: На вер ное, я чув с т во ва ла бы себя луч ше. Но у меня нет сил.

Те ра певт: Что са мое худ шее мог ло бы слу чить ся, если бы вы на ча ли вы пол нять
уп раж не ния и у вас было мало сил?

Па ци ен т ка: Я по чув с т во ва ла бы ус та лос ть.

Те ра певт: Что са мое луч шее мог ло бы слу чить ся, если бы вы на ча ли вы пол нять
уп раж не ния и у вас было мало сил?

Па ци ен т ка: У меня бы по яви лось боль ше сил.

Те ра певт: Это мо жет под тол к нуть вас к вы хо ду из деп рес сии. Вы мо же те эк с пе ри -
мен ти ро вать с ка ким-ни будь ак тив ным за ня ти ем, ког да эмо ции зас тав ля ют вас
быть пас сив ной и все го из бе гать.

Те ра певт мо жет обоз на чить, что мож но дей с т во вать без мо ти ва ции. Мно гие па ци ен ты ве -
рят, что они дол ж ны быть го то вы ми ме нять ся и мо ти ви ро ван ны ми на из ме не ния. Они ду -
ма ют: «Я дол жен хо теть это сде лать», буд то же ла ние всег да дол ж но пред шес т во вать дей с т -



вию. Те ра певт мо жет ска зать: «А если бы вы уви де ли, что я хожу пе ред зда ни ем взад-впе -
ред и смот рю в ко нец ули цы, слов но жду, ког да по явит ся ав то бус? Вы сп ро си ли бы меня:
“Что вы де ла ете?” Я бы от ве тил: “Жду, ког да по явит ся моя мо ти ва ция, что бы пой ти на ра -
бо ту”. Что бы вы тог да по ду ма ли?» Этот при мер по ле зен па ци ен там, ко то рые из бе га ют не -
ком фор т ных за ня тий, так как не чув с т ву ют себя мо ти ви ро ван ны ми или го то вы ми, по ла га ют,
что дол ж ны иметь энер гию, ст рем ле ние, мо ти ва цию. Один из спо со бов от к лик нуть ся на та -
кое пред с тав ле ние – ска зать па ци ен ту: «А раз ве вы не де ла ете каж дый день дела, на за ня -
тие ко то ры ми по-нас то яще му не мо ти ви ро ва ны, но де ла ете лишь по то му, что вам нуж но
это де лать? Нап ри мер, хо ди те на ра бо ту».

Пос коль ку ру ми на ции – рас п рос т ра нен ная не адап тив ная ко пинг-ст ра те гия, те ра певт мо жет
свя зать это с проб лем ны ми эмо ци ональ ны ми схе ма ми, та ки ми как труд нос ть с при ня ти ем
эмо ции или кон ф лик т ных чув с тв. Нап ри мер, пос ле раз ры ва с де вуш кой мо ло дой че ло век
дол го раз ду мы вал: «Я не вижу в этом смыс ла. Не по ни маю, что пош ло не так». Он прос то
не мог вы но сить не оп ре де лен нос ть си ту ации, но так же об на ру жил, что не спо со бен при -
нять рас с та ва ние и «при ми рить» свя зан ные с де вуш кой про ти во ре чи вые чув с т ва: он по-
преж не му лю бил ее, хотя был сер дит и ра зо ча ро ван. Та ким об ра зом, он ак ти ви зи ро вал ру -
ми на цию как ст ра те гию, ис поль зу емую для за вер ше ния си ту ации, с целью при дать ей
смысл и из бе жать ана ло гич ных проб лем в бу ду щем. Те ра певт от ме тил, что ру ми на ции за -
пус ка ют ся ве рой в то, что он не смо жет при нять тя жес ть, ко то рую чув с т ву ет, свои сме шан -
ные чув с т ва и тот факт, что ка кие-то по да ва емые в про цес се об ще ния зна ки он про пус тил.
Та ким об ра зом, ру ми на ция ста ла ст ра те ги ей ук ло не ния от при ня тия. Это по мог ло ему вз г -
ля нуть на роль ру ми на ции как ст ра те гии, ко то рая по тер пе ла не уда чу.

Использование концептуализации случая для составления плана терапии

Кон цеп ту али за ция слу чая, ко то рая об суж да лась в гла ве 4, и пла ни ро ва ние ра бо ты в рам ках
те ра пии эмо ци ональ ных схем свя за ны. На пер вой ста дии те ра пии спе ци алист и кли ент со -
би ра ют ин фор ма цию о том, ка кие у него пред с тав ле ния об эмо ци ях, ти пич ных не адап тив -
ных ко пинг-ст ра те ги ях, про ис хож де нии не ко то рых пред с тав ле ний об эмо ци ях и об их вли -
янии, а так же о вли янии ст ра те гий на деп рес сию, тре во гу, гнев, меж лич нос т ные от но ше -
ния, мо ти ва цию и ра бо ту. Этот про цесс про дол жа ет ся в ходе те ра пии по мере того, как по -
яв ля ют ся но вые ин сай ты о вли янии эмо ци ональ ных схем и о том, как они под дер жи ва ют ся
в дан ный мо мент. Об щий план кон цеп ту али за ции слу чая дан в гла ве 4, а об ра зец кон цеп ту -
али за ции по ка зан на рис. 4.3.

Рас с мот рим си ту ацию па ци ен т ки, чьи эмо ци ональ ные схе мы вли яли на ее меж лич нос т ное
фун к ци они ро ва ние и за бо ту о себе. Ве ро ни ка была за муж ней жен щи ной с длин ной ис то -
ри ей суп ру жес ко го кон ф лик та. Она бо ялась сек су аль ной бли зос ти с му жем, ко то рый нес -
коль ко раз ее пре да вал и в са мом на ча ле суп ру жес кой жиз ни за явил, что не хо чет быть же -
на тым. О соб с т вен ных эмо ци ях – грус ти, гне ве, сму ще нии, тре во ге – она ду ма ла, что они не
име ют смыс ла, что от них нуж но не мед лен но из бав лять ся, ина че они вый дут из-под кон т -
ро ля. А так же что у нее нет пра ва на эти чув с т ва, по то му что она «пло хая жена», что ее ник -
то не пой мет, что она не мо жет вы ра зить эмо ции или ни ког да не пе рес та нет пла кать и что
дру гие люди не чув с т во ва ли бы того же са мо го на ее мес те. Ве ро ни ка ска за ла, что у ее ма -
те ри, пе ди ат ра по про фес сии, не было вре ме ни для ее чув с тв; она го во ри ла до че ри: «Ты не
дол ж на ни на что жа ло вать ся. Зна ешь, ка кие проб ле мы у де тей, ко то рых я лечу?» Ве ро ни ку
при учи ли к тому, что ее чув с т ва – обу за для ма те ри, она сама – эго ис тич ная и ин фан тиль ная
и что ма те ри от в ра ти тель на ее «нуж да».



В дет с т ве де воч ка час то чув с т во ва ла себя оди но кой, в ран ней юнос ти у нее од нов ре мен но
раз ви лись ано рек сия и бу ли мия. Она уве ре на, что мать мало вни ма ния об ра ща ла на ее пи -
ще вые рас с т рой с т ва, ут вер ж дая: «Вы толь ко пы та етесь по лу чить вни ма ние от меня». Ве ро -
ни ка опи са ла нес коль ко лет в кол лед же, где упот реб ля ла нар ко ти ки и час то ме ня ла сек су -
аль ных пар т не ров, с ко то ры ми поч ти не было эмо ци ональ но го кон так та. Она ду ма ла, что
секс даст ей эмо ци ональ ную бли зос ть, но он ред ко при но сил под лин ное удов лет во ре ние.
Это еще боль ше ук ре пи ло ее веру в то, что она су щес т ву ет для удов лет во ре ния эмо ци -
ональ ных пот реб нос тей дру гих лю дей и что ни один че ло век не зна ет ее нас то ящую. Сей -
час она за му жем и жи вет с му жем, при этом сох ра ня ет внеб рач ную связь с же на тым муж -
чи ной, с ко то рым ви де ла свое бу ду щее. Ве ро ни ка раз мыш ля ла о сво ей си ту ации, но бо -
ялась что-то ме нять: «Это луч шее, что я могу иметь». Она была на хо ро шем сче ту на ра бо те,
но не хо те ла прод ви же ния по служ бе, по ла гая, что не зас лу жи ва ет это го. Она ус во ила, что
не име ет пра ва на эмо ции, по это му чув с т во ва ла, что ей едва ли еще что-то све тит в этой
жиз ни.

Пос ле нес коль ких сес сий те ра пии и оцен ки те ра певт сфор ми ро вал для Ве ро ни ки кон цеп ту -
али за цию слу чая, схе ма ко то рой пред с тав ле на на рис. 5.2. Ри су нок по ка зы ва ет, как она в
дет с т ве уз на ла о чув с т вах и ка кие не адап тив ные ст ра те гии тог да ис поль зо ва ла (изо ля ция,
по дав ле ние чув с тв, пе ре еда ние, са мо ог ра ни че ние в еде, пер фек ци онизм в от но ше нии
веса и внеш нос ти), а те перь ее пред с тав ле ния об эмо ци ях и вера в то, что она не дос той на
люб ви, сна ча ла при ве ла ее к сек су аль но му отыг ры ва нию и зло упот реб ле нию нар ко ти ка ми
в кол лед же, а по том – к чув с т ву, что она по па ла в ло вуш ку бра ка, в ко то ром нет люб ви, и
вя ло те ку ще го ро ма на на сто ро не. Зна чит, це ля ми те ра пии для Ве ро ни ки бу дут ис с ле до ва -
ние ее пред с тав ле ний об эмо ци ях; мо ди фи ка ция пред с тав ле ний о том, зас лу жи ва ет ли она
люб ви и вни ма ния, по иск бо лее адап тив ных ст ра те гий в бра ке, сос тав ле ние «бил ля о пра -
вах» и спис ка пот реб нос тей; ре ше ние проб лем, что бы дви гать ся впе ред, учить ся при ни -
мать себя как спо соб ное оши бать ся че ло ве чес кое су щес т во, ко то ро му не нуж но быть со -
вер шен ным, и раз ви вать ст ра те гии, что бы сп ра вить ся с силь ны ми эмо ци ями, ког да они
воз ник нут.



Рис. 5.2. Схе ма кон цеп ту али за ции слу чая Ве ро ни ки

План те ра пии воз ни ка ет не пос ред с т вен но из кон цеп ту али за ции слу чая. Сна ча ла – оцен ка и
со ци али за ция па ци ен та в те ра пии, да лее – иден ти фи ка ция и мо ди фи ка ция эмо ци ональ ных
схем, ус т ра не ние проб лем ных ст ра те гий сов ла да ния с эмо ци ями, раз ви тие бо лее адап тив -
ных эмо ци ональ ных схем и ко пинг-ст ра те гий, а так же иден ти фи ка ция цен нос тей и доб ро -
де те лей, ко то рые бу дут нап рав лять по ве де ние и вы бор; ис поль зо ва ние по зи тив ной пси хо -
ло гии для эмо ци ональ но бо лее пол ной жиз ни. Как уже не раз под чер ки ва лось, окон ча тель -
ная цель – не обя за тель но луч ше себя чув с т во вать; глав ное – жить бо лее пол ной жиз нью.

Заключение

Со ци али за ция па ци ен та в мо де ли те ра пии эмо ци ональ ных схем – неп ре рыв ный про цесс,
иног да про хо дя щий че рез все фазы те ра пии. Бла го да ря кон цеп ту али за ции па ци ент час то
впер вые в жиз ни по ни ма ет, что его пред с тав ле ния о соб с т вен ных эмо ци ях оп ре де ля лись
проб ле ма тич ным опы том со ци али за ции, ко то рый и нап ра вил его кур сом вред ных ст ра те -
гий ради удов лет во ре ния пот реб нос тей или пре одо ле ния эмо ций. Эти пат тер ны сох ра ни -
лись в лич ных от но ше ни ях, на ра бо те, в за бо те о себе и в дру гих сфе рах; они мог ли при вес -
ти к пе ре жи ва нию не воз мож нос ти бо лее ос мыс лен ной жиз ни. Дей с т ви тель но, кон цеп ту -
али за ция слу чая мо жет стать од ним из са мых под т вер ж да ющих ви дов опы та, име юще го ся
у па ци ен та. Она обоз на ча ет, что кто-то дру гой по ни ма ет: в эмо ци ях па ци ен та есть смысл,
он мо жет го во рить о них и не де ком пен си ро вать ся. А так же что су щес т ву ет план из ме не -
ний.

В час ти III (гла вы 6–9) я рас с ка зы ваю о выб ран ной мною груп пе из ме ре ний эмо ци ональ ных
схем: под т вер ж де нии, дли тель нос ти, кон т ро ле, чув с т ве вины, при ня тии, уп ро щен ном вз г -
ля де на эмо цию (не пе ре но си мос ть ам би ва лен т нос ти) и цен нос тях. Дру гие из ме ре ния, та -
кие как по нят нос ть, бес чув с т вен нос ть, ра ци ональ нос ть, кон сен сус, ру ми на ции, вы ра же ние
и об ви не ния, об суж да ют ся в дан ной кни ге при опи са нии проб лем па ци ен тов.

Часть III
Конкретные интервенции для эмоциональных схем

Глава 6
Центральная роль валидации

Мы должны научиться плакать о чуме, а не только ее лечить.

М. де Унамуно

По ня тие раз де лен ной эмо ции и ст ра да ния – час ть того, что ис пан с кий фи ло соф и ро ма нист
Ми гель де Уна му но (Una mu no, 1921/1954) опи сал в кни ге «О тра ги чес ком чув с т ве жиз -
ни». Про ти во пос тав ляя под ход ра ци ональ нос ти и праг ма тиз ма опы ту раз де лен но го ст ра да -
ния и не из беж нос ти ст ра да ний в жиз ни, Уна му но рас с ка зал ис то рию мо ло до го че ло ве ка



(ра ци ональ нос ть и праг ма тизм), спо рив ше го со ста ри ком (тра ги чес кий вз г ляд на вещи).
Ста рик си дит на краю до ро ги и пла чет. Мо ло дой че ло век сп ра ши ва ет: «По че му ты пла -
чешь, ста рик?» Ста рик от ве ча ет: «Мой сын умер. Я оп ла ки ваю смер ть сво его сына». Мо ло -
дой че ло век с ра ци ональ ной точ ки зре ния го во рит: «Но плач ни че го не даст. Твой сын
умер». Ста рик от ве ча ет: «Я по то му и пла чу, что плач ни че го не дает. Мы дол ж ны на учить ся
пла кать о чуме, а не толь ко ее ле чить». Уна му но ве рил, что жиз нь – не толь ко ре ше ние
проб лем и что дело не в том, что по лез но, и даже не прос то в ра ци она ли за ции не из беж ных
ст ра да ний. Для Уна му но «тра ги чес кое чув с т во» – ми ро воз з ре ние, в ко то ром приз на ет ся,
что ужас ные вещи слу ча ют ся, но они мо гут раз де лять ся и сви де тель с т во вать ся (а ка тар сис –
час ть опы та сви де те ля труд нос тей, ко то рые пе ре жи ва ет каж дый из нас) и что в чув с т вах
нез на ко мых лю дей есть ве ли чие. Тра ге дия, сог лас но Уна му но, не пес си мизм и не мрач нос -
ть, а приз на ние того, что мы пла чем, по то му что вещи име ют зна че ние и нам важ но знать,
что мы не одни. Да, ст ра дать тя же ло, но еще хуже ст ра дать од но му.

В те ра пии эмо ци ональ ных схем спе ци алист приз на ет важ нос ть ва ли да ции: в те ра пев ти чес -
ких (и во всех зна чи мых) от но ше ни ях ре ше ние проб лем мо жет на чать ся с их раз де ле ния и
приз на ния того, что ст ра да ющий че ло век хо чет быть ус лы шан ным и по ня тым, ст ре мит ся к
тому, что бы о нем по за бо ти лись. Ва ли да ция – спо соб, бла го да ря ко то ро му те ра певт по мо -
га ет па ци ен ту раз вить ощу ще ние эмо ци ональ ной бе зо пас нос ти. Это зна чит, что па ци ент
смо жет по ве рить: «Я со сво ей уяз ви мос тью на хо жусь здесь в бе зо пас нос ти. Я могу до ве -
рить свои чув с т ва это му че ло ве ку. Он хо чет меня уз нать, по за бо тить ся обо мне и даже за -
щи тить меня». Та ким об ра зом, одоб ре ние – фун да мен таль ный ком по нент лю бой при вя -
зан нос ти. Ведь уяз ви мые люди хо тят, что бы их проб ле мы были ре ше ны, а так же ищут бе зо -
пас нос ти и по ни ма ния.

Вот что имел в виду Уна му но, го во ря об «оп ла ки ва нии чумы», а не прос то о ее ле че нии. Ко -
неч но, ник то не ждет, что те ра певт бу дет в пря мом смыс ле пла кать о па ци ен те или пе ре жи -
вать чув с т ва, ко то ры ми он де лит ся. Но если па ци ент го во рит о сво их чув с т вах, пла чет и от к -
ры то вы ра жа ет свои эмо ции, те ра певт дол жен по дать ему знак, что ска зан ное ус лы ша но,
эмо ции за ме че ны, есть от зер ка ли ва ние и при сут с т ву ет связь. Па ци ент хо чет ве рить, что те -
ра певт име ет пред с тав ле ние о том, что зна чит чув с т во вать то же, что и он, и что его чув с т ва
ува жа ют. Слиш ком быс т рое и лег кое на ча ло дис кус сии мо жет оз на чать: «Нам сле ду ет как
мож но ско рее уйти от тво их чув с тв». Но если дать па ци ен ту вре мя и прос т ран с т во для вы -
ра же ния сво их эмо ций, воз мож нос ть ра зоб рать ся в том, что он чув с т ву ет, дру ги ми сло ва -
ми, «поз во лить эмо ци ям быть», те ра певт буд то го во рит сле ду ющее: «Ваши чув с т ва име ют
зна че ние. Ваш опыт ва жен. У меня есть для вас вре мя. Я здесь для вас». Ни ко му не нра вит -
ся, ког да его то ро пят при рас с ка зе о чем-то бо лез нен ном. Че ло век хо чет быть ус лы шан ным
и по лу чить за бо ту. Де лить ся сво им ст ра да ни ем оз на ча ет до ве рять дру го му че ло ве ку.

Эта гла ва ис с ле ду ет, что яв ля ет ся ва ли да ци ей, а что нет. В ней дан об зор не ко то рых оши -
боч ных пред с тав ле ний о ва ли да ции, ко то рые бы ва ют у па ци ен тов и те ра пев тов, и опи са -
ние того, по че му они мо гут зас т рять, ища одоб ре ния для ис к лю че ния из ме не ний. Как те ра -
пия спо соб на вк лю чать и приз на ние су щес т ву юще го, и воз мож нос ть из ме не ний, так и ва -
ли да ция вк лю ча ет приз на ние чув с тв и смыс лов дан но го мо мен та, ува же ние к ним и изу че -
ние но вых спо со бов ко пин га, ин тер п ре та ции, чув с т во ва ния. Эта ди алек ти ка (для не ко то рых
лю дей – яв ное про ти во ре чие) в про цес се из ме не ния мо жет за вес ти в ту пик.

Что мы имеем в виду, говоря о валидации



Ва ли да ция (об на ру же ние прав ды в том, что мы чув с т ву ем и ду ма ем) – точ ка опо ры меж ду
эм па ти ей (рас поз на ние чув с тв дру го го че ло ве ка) и сос т ра да ни ем (чув с т во ва ние вмес те с
дру гим че ло ве ком или за него, ког да ст ра да ние дру го го че ло ве ка не без раз лич но, вы зы ва ет
про яв ле ние доб ро ты) (Le ahy, 2001, 2005c, 2011b). Мно го лет на зад Карл Род жерс (Ro gers,
1951) опи сал бе зо це ноч ное по зи тив ное от но ше ние – спо соб нос ть те ра пев та по ка зы вать
по ни ма ние и при ня тие чув с тв па ци ен та и, та ким об ра зом, соз да вать эмо ци ональ но бе зо -
пас ное ок ру же ние для из ме не ний. В мо де ли эмо ци ональ ных схем ва ли да ция со дер жит бе -
зо це ноч ное по зи тив ное от но ше ние, но идет даль ше, вк лю чая рас с мот ре ние того, что для
че ло ве ка зна чит от сут с т вие одоб ре ния и пос лед с т вия его не по лу че ния.

Бу ду чи эм па ти чен по от но ше нию к вам, я спо со бен иден ти фи ци ро вать пе ре жи ва емое вами
чув с т во, нап ри мер: «Это зву чит так, буд то вам грус т но и оди но ко». Под т вер ж дая, я не толь -
ко иден ти фи ци рую ваше чув с т во, но и со об щаю, что по ни маю его при чи ну: «Я вижу, что
вам грус т но и оди но ко, и по ни маю, что в этом есть смысл – если учес ть раз рыв от но ше ний
и то, как мно го для вас зна чит связь с людь ми, ко то рые вам не без раз лич ны».

Ког да мы на хо дим в чув с т вах ок ру жа ющих «прав ду», даже если она име ет «ис ка жен ные»
мыс ли и на бо ры не объек тив ных пра вил, либо ког да при чи ной ст ра да ния дру го го че ло ве ка
ста но вит ся его соб с т вен ная гор дос ть или рев нос ть, это поз во ля ет нам как слу ша те лям сви -
де тель с т во вать о том, что чу жие ст ра да ния что-то для нас зна чат. Под т вер ж де ние ка са ет ся
зна че ния, и ни один че ло век не хо чет ду мать, что он един с т вен ный, кто это по ни ма ет. Зна -
че ни ем нуж но де лить ся, по нять его с дру ги ми людь ми; зна че ния сос тав ля ют базу раз го во -
ра. Вот по че му люди бо рют ся за то, что бы ска зан ное ими было по нят но, и сп ра ши ва ют: «Вы
по ни ма ете, что я имею в виду?» Да вая под т вер ж де ние, мы, слу ша те ли, выс ту па ющие в
роли сви де те лей, ко то рые ви дят прав ду го во ря ще го, по ка зы ва ем, что его ст ра да ние нас
тро га ет. Лю дям, ко то рые де лят ся ст ра да ни ем, не дос та точ но, что бы мы прос то по ня ли со -
дер жа ние ска зан но го; мало пе реф ра зи ро вать или дос лов но пе рес ка зать ус лы шан ное. Они
мо гут хо теть боль ше го – что бы мы по ня ли, «что зна чит пе ре жить по доб ное». Под т вер ж де -
ние – не прос то кон с та та ция фак тов («Вот что про изош ло»). Оно вк лю ча ет не ко то рое пред с -
тав ле ние о том, что слу ша тель по ни ма ет, ка кой был опыт, как все чув с т во ва лось и что это
зна чи ло; пе ре да ет тот факт, что слу ша тель спо со бен пред с та вить, ка ко во приш лось бы ему
са мо му при по лу че нии та ко го опы та, если бы он за нял мес то го во ря ще го. Это вре мен ное
со еди не ние умов, сня тие барьера меж ду людь ми.

Го во ря щий мо жет пря мо вы ра зить свои эмо ции (го во рить о чув с т вах, пла кать, жа ло вать ся,
что-то опи сы вать, ра до вать ся), но все нап рас но, если вы ра же ние не бу дет ус лы ша но, от -
реф лек си ро ва но, по ня то; если оно ока жет ся без раз лич но, так или ина че не пе ре жи то слу -
ша те лем, не при об ре тет об щее для го во ря ще го и слу ша юще го зна че ние. Если все опи сан -
ное не про изой дет, выс ка зан ное не при ве дет к свя зи, ко то рую при но сит одоб ре ние.

Под т вер ж де ние не прос то вк лю ча ет ре гис т ра цию выс ка зан но го («Я вижу, что вы рас с т ро -
ены»). Это от к лик на ус лы шан ное: ус лы ша ны и чув с т во, и зна че ние (при этом учи ты ва ет ся
си ту ация, в ко то рой на хо дил ся че ло век). Это по доб но про цес су, ког да пла чу ще го ре бен ка
бе рут на руки, – воз ни ка ет связь и де мон с т ри ру ет ся за бо та. Под т вер ж де ние дает го во ря ще -
му по чув с т во вать: «Вы меня ус лы ша ли. Вы по ни ма ете, что я чув с т вую. Вам не все рав но».
Оно соз да ет бе зо пас ную эмо ци ональ ную об с та нов ку, ког да ст ра да ние (или ра дос ть) го во -
ря ще го ува жа ют ся, зна че ние ска зан но го улав ли ва ет ся, ког да го во ря щий чув с т ву ет, что он
не один.



Теория привязанности и валидация

Бо ул би (Bow l by, 1969, 1973), Эй н с ворт, Бле хар, Во терс и Волл (Ain s wor th, Ble har, Wa ters &
Wall, 1978) пред по ло жи ли, что мла ден цы с рож де ния пред рас по ло же ны к тому, что бы фор -
ми ро вать и под дер жи вать при вя зан нос ть к един с т вен ной фи гу ре, и что на ру ше ния этой
свя зи ак ти ви зи ру ют по ве ден чес кие сис те мы, ко то рые ищут вос пол не ния, пока не бу дет
обес пе че на при вя зан нос ть. Это ло ги чес кая мо дель при вя зан нос ти Бо ул би под чер ки ва ла
эво лю ци он ный фак тор при вя зан нос ти в ус та нов ле нии бли зос ти со вз рос лы ми, ко то рые мо -
гут за щи тить мла ден цев, кор мить их и со ци али зи ро вать, фор ми руя под хо дя щее по ве де ние
и, та ким об ра зом, обес пе чи вая их вы жи ва ние. Да лее те оре ти ки при вя зан нос ти раз ра ба ты -
ва ли эту мо дель, под чер ки вая важ нос ть для мла ден ца и ре бен ка фор ми ро ва ния на деж ной
при вя зан нос ти, а не прос то бли зос ти (Sro ufe & Wa ters, 1977). На деж нос ть пред по ла га ет
пред с ка зу емос ть от к ли ков на ма лы ша со сто ро ны за бо тя ще го ся лица.

Бо ул би пред по ло жил, что на деж нос ть (не на деж нос ть) при вя зан нос ти ус та нав ли ва ет ся че -
рез раз ви тие внут рен ней ра бо чей мо де ли, или ког ни тив ной реп ре зен та ции, на деж ной
(или не на деж ной) фи гу ры при вя зан нос ти. В час т нос ти, у на деж но при вя зан но го мла ден ца
внут рен няя ра бо чая мо дель вк лю ча ет уве рен нос ть в том, что за бо тя щий ся че ло век бу дет
от к ли кать ся, уте шая его в си ту ации дис т рес са, бу дет пред с ка зу емым и обес пе чит ско рее
по зи тив ное, чем на ка зы ва ющее, вза имо дей с т вие. Боль шая от зыв чи вос ть за бо тя ще го ся
лица на пот реб нос ти, вы ра жа емые мла ден цем, ус та нав ли ва ет фун да мент для бо лее на -
деж ной реп ре зен та ции фун к ци они ро ва ния в мире (Fe eney & Th rush, 2010; Mi ku lin cer et al.,
2001). Знать, что в слу чае ст ра да ния ро ди тель с кая фи гу ра от ве тит за бо той – зна чит ве рить в
то, что мир пред с ка зу ем и на де жен. Пред по ло же ние, нап рав ля ющее те орию при вя зан нос -
ти, зак лю ча ет ся в том, что внут рен няя ра бо чая мо дель, ус та нав ли ва емая в ран нем дет с т ве,
бу дет вли ять на даль ней ший опыт при вя зан нос ти к дру гим лю дям в жиз ни че ло ве ка. Имен -
но от зыв чи вос ть, опи сан ная Бо ул би и дру ги ми, го во рит о ран ней зак лад ке сис тем ва ли да -
ции.

Эй н с ворт, ее кол ле ги и пос ле до ва те ли раз ли ча ли че ты ре сти ля при вя зан нос ти: на деж ный,
тре вож ный, из бе га ющий и де зор га ни зо ван ный (Ain s wor th et al., 1978; De Wol ff & van IJ zen -
do orn, 1997). В дру гих сис те мах клас си фи ка ции вы де ля ли три типа: на деж ный, из бе га ющий
и ам би ва лен т ный (Troy & Sro ufe, 1987; Ur ban, Car l son, Ege land & Sro ufe, 1991). Ис с ле до ва -
ние сти лей при вя зан нос ти пред по ла га ет, что ран няя дет с кая при вя зан нос ть пред с ка зы ва ет
со ци аль ное фун к ци они ро ва ние в сред нем дет с т ве и ран ней вз рос лос ти, а имен но от но ше -
ния со свер с т ни ка ми, деп рес сию, аг рес сию, за ви си мос ть и со ци аль ную ком пе тен т нос ть
(Ain s wor th et al., 1978; Arend, Gove & Sro ufe, 1979; Cas si dy, 1995; De Wol ff & van IJ zen do orn,
1997; Elic ker, En g lund & Sro ufe, 1992; En g lund, Kuo, Puig & Col lins, 2012; Ker ns, 1994; Ur ban et
al., 1991). Вз рос лые, ко то рые от но сят себя к на деж ным, опи сы ва ют свой ран ний опыт об -
ще ния с за бо тя щи ми ся ли ца ми как по лу че ние от к ли ков на эмо ции (Ha zan & Sha ver, 1987).
Хотя опыт при вя зан нос ти мо жет иметь дли тель ные пос лед с т вия, у сти лей при вя зан нос ти
тоже есть ге не ти чес кие раз ли чия, от но ся щи еся к нас ле ду емым ха рак те рис ти кам лич нос ти
(Don nel lan, Burt, Le ven dos ky & Klump, 2008). Важ нос ть опы та при вя зан нос ти и от зыв чи вос ти
– цен т раль ный ком по нент те ории мен та ли за ции Фо на ги, Бей т ма на и дру гих (см.: Ba te man
& Fo na gy, 2004; Fo na gy, 1989).

Спо соб нос ть пред с тав лять пси хи чес кое сос то яние са мо го себя и дру гих лю дей – обо юд ный
про цесс реф лек сии и на уче ния, важ ный ком по нент са мо ре гу ля ции. Те оре ти ки мен та ли за -



ции рас с мат ри ва ют ди на ми ку ран ней при вя зан нос ти как цен т раль ную при про ис хож де нии
пог ра нич но го рас с т рой с т ва лич нос ти и дру гих форм пси хо па то ло гии.

Ут вер ж да ет ся, что в зна чи мых от но ше ни ях одоб ре ние от ра жа ет ха рак тер при вя зан нос ти.

Во-пер вых, при фор ми ро ва нии и сох ра не нии при вя зан нос ти в ран нем дет с т ве ос но вы ва -
ли да ции вк лю ча ют от зыв чи вос ть за бо тя ще го ся лица на ст ра да ния ре бен ка, ко то рая ук реп -
ля ет в нем пси хи чес кую реп ре зен та цию «мои чув с т ва зна чи мы для дру гих» и «дру гие люди
меня слы шат». Если у ре бен ка есть ра бо чая мо дель «фи гу ра моей при вя зан нос ти не на деж -
ная, от вер га ющая или без раз лич ная», фор ми ру ют ся проб ле ма тич ные схе мы от но си тель но
ва ли да ции и ее от сут с т вия. Нап ри мер, ра бо чая мо дель «мои чув с т ва не име ют зна че ния
для дру гих» при ве дет к про дол жи тель но му чув с т ву «люди бу дут меня обес це ни вать»,
«люди бу дут меня иг но ри ро вать» и «я пе ре жи ваю свои чув с т ва один, без под дер ж ки ок ру -
жа ющих».

Во-вто рых, от зыв чи вос ть и уте ше ние ре бен ка за бо тя щим ся ли цом по мо га ет ему по ве рить:
«В ст ра да нии меня мо гут уте шить». Сна ча ла это уте ше ние про ис хо дит при об ра ще нии вни -
ма ния за бо тя ще го ся че ло ве ка и его под дер ж ке, а поз же ус ва ива ет ся ре бен ком, ста но вясь
са мо ус по ко ени ем и оп ти мис тич ны ми пред с тав ле ни ями о са мом себе. Та кие пред с тав ле -
ния в кон це кон цов об ра зу ют внут рен нюю ра бо чую мо дель в том смыс ле, ко то рый в это вк -
ла ды вал Бо ул би: внут рен нюю реп ре зен та цию у ре бен ка того, что «его чув с т ва име ют
смысл, их мож но ус по ко ить». Но если сфор ми ро ва лась внут рен няя ра бо чая мо дель «мои
чув с т ва ник то не бу дет уте шать», мо гут ак ти ви зи ро вать ся не га тив ные внут рен ние ра бо чие
мо де ли вро де «мои чув с т ва бу дут длить ся бес ко неч но», «мои чув с т ва не кон т ро ли ру емы»
или «мои чув с т ва опас ны».

В-третьих, со об ще ние ре бен ком о сво их чув с т вах за бо тя ще му ся лицу ста но вит ся не толь ко
воз мож нос тью для ре бен ка их вы ра зить, но и воз мож нос тью для за бо тя ще го ся лица свя -
зать эмо ци ональ ное сос то яние с внеш ни ми со бы ти ями, ко то рые вы зы ва ют чув с т ва («Ты
рас с т ро ил ся, по то му что брат тебя уда рил»). По пыт ка за бо тя ще го ся лица по нять при чи ну
чув с тв ре бен ка и раз де лить их с ним по мо га ет ре бен ку диф фе рен ци ро вать эти чув с т ва
(«Зву чит так, буд то ты рас сер жен и оби жен») и сфор ми ро вать те орию пси хи ки для при ми -
ре ния с са мим со бой и дру ги ми. Дей с т ви тель но, без адек ват ной те ории пси хи ки ре бе нок
ока жет ся не спо со бен про яв лять эм па тию, одоб ре ние и со чув с т вие к ок ру жа ющим, не смо -
жет уте шать дру гих лю дей. Бо лее того, без адек ват ной те ории соб с т вен ных эмо ций че ло -
век не в сос то янии их рас поз на вать, раз ли чать и кон т ро ли ро вать.

Па ци ен ты при хо дят на те ра пию с раз ны ми сти ля ми при вя зан нос ти вз рос ло го: на деж ным,
тре вож ным, из бе га ющим или де зор га ни зо ван ным (по ти по ло гии Эй н с ворт и ее пос ле до ва -
те лей).

Тре вож ный стиль при вя зан нос ти, ха рак те ри зу ющий ся «при ли па ни ем» к дру го му че ло ве ку
и пот реб нос тью в уте ше нии, мо жет яв лять ся ре зуль та том ст ра ха, что одоб ре ние не бу дет
по лу че но (и в свою оче редь выз вать та кой ст рах). У лю дей с дан ным сти лем мо гут быть
весь ма спе ци фи чес кие пред с тав ле ния о ва ли да ции («Что бы меня по нять, ты дол жен чув с т -
во вать то же, что и я»); они мо гут бо ять ся, что те ра певт ока жет ся кри тич ным и от с т ра нен -
ным. Тем не ме нее тре вож ные люди про дол жа ют ис кать одоб ре ния и ст ре мят ся при вя зать -
ся к те ра пев ту.



В про ти во по лож нос ть тре вож но му из бе га ющий стиль при вя зан нос ти про яв ля ет ся в нас то -
ро жен нос ти и дис тан ци ро ван нос ти. Та кие па ци ен ты бу дут из бе гать близ ко го кон так та и от -
к ры тос ти в те ра пев ти чес ких и во всех дру гих от но ше ни ях. Они мо гут ухо дить от ра зо ча ро -
ва ния, на де ясь на мень шее, и ми но вать от вер же ние, де лясь мень шим.

У па ци ен тов с де зор га ни зо ван ным сти лем при вя зан нос ти воз ни ка ют труд нос ти с оп ре де -
ле ни ем сво их пот реб нос тей, или они мо гут ак тив но их де мон с т ри ро вать, опа са ясь быть не -
ус лы шан ны ми и того фак та, что их пот реб нос ти ни ког да не бу дут удов лет во ре ны. Кон ф лик -
ты в ран нем опы те от но ше ний спо соб ны при во дить к ко ле ба ни ям меж ду по ис ком одоб ре -
ния (час то че рез на ра щи ва ние тре бо ва ний, жа лоб или эмо ци ональ ной эк с п рес сии) и нас то -
ро жен нос тью при одоб ре нии (фи гу ра при вя зан нос ти час то рас с мат ри ва ет ся как неп ред с ка -
зу емая).

Метаэмоция и валидация

Как упо ми на лось в пре ды ду щих гла вах, Джон Гот т ман и его кол ле ги пред по ло жи ли, что ро -
ди те ли раз ли ча ют ся пред с тав ле ни ями и цен нос тя ми от но си тель но эмо ци ональ но го опы та
и вы ра же ния эмо ций; они опи сы ва ют это как фи ло со фию мета-эмо ций (Got t man et al.,
1996). Так, не ко то рые ро ди те ли рас с мат ри ва ют опыт сво их де тей и вы ра же ние ими неп ри -
ят ных эмо ций (гнев, грус ть или тре во га) как не га тив ные со бы тия. По доб ные эмо ции нуж но
по дав лять или из бе гать, вы но ся толь ко по зи тив ные или ней т раль ные. Эти вз г ля ды на эмо -
ции пе ре да ют ся де тям при вза имо дей с т вии, в ко то ром ро ди тель пе рег ру жен эмо ци ями ре -
бен ка, иг но ри ру ет или кри ти ку ет их. Нап ри мер, иг но ри ру ющий ро ди тель мо жет ска зать:
«Это не так важ но. Ты сп ра вишь ся»; кри тич ный ро ди тель: «Ты себя ве дешь как боль шой ре -
бе нок. Пора вы рас ти»; пе рег ру жен ный ро ди тель: «У меня сво их проб лем хва та ет, что бы
еще за ни мать ся тво ими». Во всех трех при ве ден ных слу ча ях эмо ции ре бен ка обес це ни ва -
ют ся, иг но ри ру ют ся и мар ги на ли зу ют ся.

В про ти во по лож нос ть проб лем ным сти лям Гот т ман и его кол ле ги (Got t man et al.,1996)
иден ти фи ци ро ва ли так на зы ва емый эмо ци ональ ный ко учинг – стиль, вк лю ча ющий спо соб -
нос ть рас поз на вать низ кие уров ни ин тен сив нос ти эмо ций; ис поль зо вать даже неп ри ят ные
эмо ции как шанс для близ ких от но ше ний и под дер ж ки, ока за нии ре бен ку по мо щи в обоз -
на че нии и раз ли че нии эмо ций, а так же ре ше ние проб ле мы вмес те с ним.

Ро ди тель, прак ти ку ющий эмо ци ональ ный ко учинг, во мно гом по хож на ро ди те ля, ис поль -
зу юще го кли ент-цен т ри ро ван ный под ход Род жер са с бе зо це ноч ным по зи тив ным от но ше -
ни ем, при ня ти ем и ис с ле до ва ни ем; толь ко к реф лек сив но му и эм па тич но му слу ша нию до -
бав ля ет ся го тов нос ть раз ли чать и обоз на чать эмо ции, пред по ла гая, что ре бе нок мо жет ис -
поль зо вать ре ше ние проб лем, что бы сп ра вить ся с труд нос тя ми. У ро ди те лей, ус во ив ших
стиль эмо ци ональ но го ко учин га, с боль шей ве ро ят нос тью рас тут дети, спо соб ные ус по ка -
ивать свои эмо ции без пос то рон ней по мо щи – эмо ци ональ ный ко учинг спо соб с т ву ет эмо -
ци ональ ной са мо ре гу ля ции.

Дети ро ди те лей, ис поль зу ющих эмо ци ональ ный ко учинг, бо лее эф фек тив ны во вза имо дей -
с т вии со свер с т ни ка ми, даже ког да не об хо ди мо сдер жи вать ся в про яв ле нии эмо ций. Та кие
дети бо лее прод ви ну тые в эмо ци ональ ном ин тел лек те: они зна ют, как вы ра жать, пе ре ра -
ба ты вать и ре гу ли ро вать эмо ции, а так же сдер жи вать их про яв ле ние (Eisen berg et al., 1998;
Eisen berg & Fa bes, 1994; Ma y er & Sa lo vey, 1997; Mic ha lik et al., 2007). Эмо ци ональ ный ко -
учинг не прос то под к реп ля ет в де тях ка тар си чес кий стиль; ско рее он по мо га ет оп ре де лять,



раз ли чать, под т вер ж дать и уте шать са мо го себя, ре шать проб ле мы са мос то ятель но. Те ра -
певт эмо ци ональ ных схем по мо га ет па ци ен ту оп ре де лить нас то ящий и про шед ший опыт
от сут с т вия одоб ре ния, поз во ляя ему по чув с т во вать ва ли да цию в те ра пев ти чес ких от но ше -
ни ях. Но так как мно гие па ци ен ты (если не боль шин с т во) пе ре жи ли пре неб ре га ющие, на ка -
зы ва ющие и през ри тель ные от к ли ки в по ис ках одоб ре ния дру гих, те ра певт по мо га ет им
сос ре до то чить ся на том, что от сут с т вие одоб ре ния зна чи ло в прош лом («Мои эмо ции – это
обу за») и по че му по пыт ки по лу чить ва ли да цию в те ку щих те ра пев ти чес ких от но ше ни ях мо -
гут ка зать ся не удач ны ми («Вы при ни ма ете их сто ро ну»).

Почему валидация имеет значение

Как го во ри лось в гла ве 3, наше ис с ле до ва ние по ка за ло, что от сут с т вие одоб ре ния яв ля ет ся
глав ным пре дик то ром деп рес сии (Le ahy, Tir ch & Mel wa ni, 2012) и что из 14 из ме ре ний эмо -
ци ональ ных схем низ кий уро вень ва ли да ции был на ибо лее ин фор ма тив ным пре дик то ром
дис гар мо нии в бра ке. Оно же ока за лось глав ным пре дик то ром ал ко голь ной и дру гих хи ми -
чес ких за ви си мос тей, а так же третьим по сче ту пре дик то ром фор ми ро ва ния пог ра нич ной
лич нос ти. Мно жес т вен ный рег рес сив ный ана лиз по ка зал, что луч ши ми пре дик то ра ми ва -
ли да ции сре ди дру гих ста ли об ви не ние, дли тель нос ть и не по нят нос ть. То есть люди, ко то -
рые ду ма ли, что их одоб ря ли, были ме нее ск лон ны ми об ви нять дру гих, счи тать, что их эмо -
ции бу дут длить ся не оп ре де лен но дол го, и ве рить, что их не воз мож но по нять. Та ким об ра -
зом, ва ли да ция яв ля ет ся цен т раль ным ком по нен том эмо ци ональ ных схем, пси хо па то ло гии
и меж лич нос т ных от но ше ний.

Мой соб с т вен ный опыт те ра пев та по ка зы ва ет важ нос ть и одоб ре ния, и его про ва ла. Нес -
коль ко лет на зад, во ору жен ный тех ни ка ми ког ни тив ной те ра пии, я ока зал ся в ту пи ке, ра бо -
тая с до воль но за тор мо жен ным муж чи ной, пы тав шим ся по нять, что де лать с ра бо той и ин -
тим ны ми от но ше ни ями. Ис поль зуя одну за дру гой тех ни ки, что бы иден ти фи ци ро вать ав то -
ма ти чес кие мыс ли и ка те го ри зи ро вать их, ис с ле до вать зат ра ты и вы го ды и рас с мот реть до -
ка за тель с т ва, я об на ру жил, что па ци ент все боль ше ухо дит от кон так та. Моей пер вой ре ак -
ци ей было по ду мать, по че му он соп ро тив ля ет ся, и да вить на это «соп ро тив ле ние» (было
на ив но с моей сто ро ны), что при ве ло к еще бо лее силь но му от с т ра не нию. Я не по лу чал ни -
че го, но что еще важ нее – он ни че го не по лу чал. Я сп ро сил его: «Мне ка жет ся, вы из бе га ете
на ше го об суж де ния. Что про ис хо дит?» Он пос мот рел на меня оза да чен но (та кое выс ка зы -
ва ние не было для меня ха рак тер но) и за ме тил: «Мне ка жет ся, что вы не слу ша ете, что я го -
во рю. Прос то ис поль зу ете свои тех ни ки». Он был прав. Я де лал из тех ник фе тиш.

Ког да мы об суж да ли, чем для него был этот опыт, он про ком мен ти ро вал си ту ацию, ска зав,
что чув с т во вал себя в ком на те очень оди но ким, по то му что его ник то не слы шал. Мы ис с ле -
до ва ли, как дан ный опыт на по ми на ет ему о дру гом опы те из жиз ни. Он об на ру жил, что его
мать была до ми нан т ной и кри тич ной; счи та ла, что лишь ее точ ка зре ния пра виль ная. Муж -
чи на так же ска зал, что ему труд но раз ли чать свои чув с т ва и мыс ли, он тре во жит ся и чув с т -
ву ет себя в ту пи ке, а тех ни ки ког ни тив ной те ра пии на по ми на ют ему кри ти ку ма те ри. Еще
он за ме тил, что его де вуш ка ка жет ся ему слег ка до ми ни ру ющей, и из-за это го ему труд но
вс ту пать с ней в кон такт.

Жаль, я не могу ска зать это му муж чи не, как бла го да рен ему за то, что он меня поп ра вил и
из ме нил как те ра пев та. Ког да он об ра тил вни ма ние на мое по ве де ние, я об на ру жил сле ду -
ющее: что бы он ус лы шал меня, тре бо ва лось, что бы его са мо го ус лы ша ли. Чув с т ва, мыс ли,
спу тан нос ть и ско ван нос ть – все это в на шем раз го во ре име ло зна че ние. Мне сле до ва ло



на учить ся сдер жи вать ся, дать ему вре мя и прос т ран с т во, что бы он об на ру жил свои чув с т ва.
Приш лось от ка зать ся от мо его пла на и тех ник, вой ти в его мир и при нять его спу тан нос ть;
приз нать, что путь к цели не всег да пря мой и что не я на ме чаю его, про во дя ли нию. Я пос -
ле до вал за па ци ен том, и те перь он мог го во рить, по то му что я хо тел его слу шать.

Дол жен приз нать ся, что это не един с т вен ный слу чай, ког да я об на ру жил, что могу ме шать
па ци ен ту рас к рыть ся. Даже мои ста ра ния быть одоб ря ющим мог ли ока зать ся по ме хой для
него. Из вза имо дей с т вия с этим па ци ен том я сде лал вы вод: ис с ле до ва ние, приз на ние и
раз де ле ние по мех, а так же приз на ние моих соб с т вен ных сле пых пя тен – все это и есть под -
т вер ж де ние. С того мо мен та, как па ци ен ты на чи на ли ве рить, что я могу их одоб рить, они
мог ли до ве рять мне.

Прошлое пациента и мешающее ему окружение в настоящем

Помехи в детстве

Те ра пия эмо ци ональ ных схем приз на ет важ нос ть ран не го опы та эмо ци ональ ной со ци али -
за ции. Вмес те с DBT (Li ne han, Bo hus & Lyn ch, 2007), те ори ей мен та ли за ции (Fo na gy, 2002),
мо делью, сто ящей за те ра пи ей, ос но ван ной на сос т ра да нии (Gil bert, 2009), она приз на ет
от сут с т вие эмо ци ональ но го одоб ре ния не дос тат ком от зыв чи вос ти и сос т ра да ния при воз -
ник но ве нии проб лем ных убеж де ний о себе и дру гих. Если дру гие под хо ды по ка зы ва ют
зна че ние от сут с т вия одоб ря юще го ок ру же ния, мо дель эмо ци ональ ных схем фо ку си ру ет ся
на пред с тав ле ни ях об эмо ци ях и иных фак то рах, ко то рые ак ти ви ру ют ся в ре зуль та те та ко го
опы та, то есть на со ци аль но-ког ни тив ном ас пек те от сут с т вия ва ли да ции. Нап ри мер, с тех
пор как те ра певт иден ти фи ци ро вал проб ле ма тич ные не га тив ные вз г ля ды па ци ен та на эмо -
ции («Я не могу по лу чить одоб ре ние», «Мои эмо ции пос тыд ные», «Мои эмо ции не та кие,
как у дру гих»), он вмес те с па ци ен том мо жет ду мать о том, как эти вз г ля ды на эмо ции были
ус во ены в дет с т ве. Те ра певт мо жет сп ро сить: «В дет с т ве как ре аги ро ва ла ваша мать (отец),
ког да вы были огор че ны?» или «Бу ду чи огор че ны, вы об ра ти лись бы к отцу или ма те ри?»
Па ци ен ты, со об ща ющие о не га тив ных эмо ци ональ ных схе мах, час то опи сы ва ют не одоб ря -
ющее эмо ци ональ ное ок ру же ние. Ти пич ны сле ду ющие от ве ты:

«Мой отец был дис тан ци ро ван ным. Буд то ни ког да не на хо дил ся ря дом, а если и на хо дил -
ся, был хо лод ным, слов но мы ему не ин те рес ны».

«Моя мать всег да раз го ва ри ва ла по те ле фо ну или ухо ди ла, что бы по об щать ся с друзьями.
Я чув с т во вал, что ме шаю ей».

«Я всег да бес по ко илась за мать: у нее были проб ле мы с от цом, и она сер ди лась. Моим
эмо ци ям мес та не на хо ди лось, я дол ж на была уте шать ее».

«Моя мать была пе ди ат ром, и ког да я го во ри ла ей о сво их проб ле мах, она зас тав ля ла меня
чув с т во вать себя ви но ва той, от ве ча ла: “Ты зна ешь, что твои проб ле мы не идут ни в ка кое
срав не ние с проб ле ма ми де тей, ко то рых я лечу на ра бо те?”»

Эти обес це ни ва ющие и иг но ри ру ющие ком мен та рии по-преж не му бо лез нен ны для па ци -
ен тов, ког да они их вс по ми на ют.



Те ра певт мо жет за дать воп рос: «Что вы чув с т во ва ли, слу шая эти обес це ни ва ющие и иг но -
ри ру ющие за ме ча ния ро ди те ля?» Па ци ент с хо лод ным и от сут с т ву ющим от цом по ду мал:
«Ник то не ин те ре со вал ся ни мо ими чув с т ва ми, ни мной». Па ци ен т ка с ма терью, ко то рая
всег да раз го ва ри ва ла по те ле фо ну, по ду ма ла: «Лю дям до меня нет дела, если толь ко я не
дам им по нять, что это дей с т ви тель но ужас но. Я дол ж на зас та вить их себя ус лы шать». Ве -
ро ни ка, па ци ен т ка с иг но ри ру ющей ма терью-пе ди ат ром (см. гла ву 5), по ду ма ла: «Я, не вер -
ное, эго ис тич ная и из ба ло ван ная, раз у меня та кие пот реб нос ти». Ва жен спек тр чув с тв – от
гне ва, тре во ги, сты да, вины, грус ти и от ча яния до без раз ли чия, по кор нос ти и спу тан нос ти.
Та кие па ци ен ты ни ког да не го во рят, что чув с т во ва ли себя луч ше.

В при да чу к опы ту иг но ри ру ющих, не одоб ря ющих и кри тич ных вза имо дей с т вий те ра певт
мо жет сп ро сить о том, что па ци ент де лал, же лая быть ус лы шан ным или до бить ся одоб ре -
ния сво их эмо ций. Не ко то рые па ци ен ты с иг но ри ру ющи ми ро ди те ля ми (ко то рые были
слиш ком за ня ты, ко то рым было не до эмо ций де тей) опи сы ва ют, как они жа ло ва лись на
фи зи чес кие сим п то мы, ус т ра ива ли сце ны или по па да ли в беду. Одна жен щи на, ко то рая, ка -
за лось, пе ри оди чес ки ак цен ти ро ва ла свои эмо ции, опи сы ва ла, как ста ра лась быть хо ро шей
де воч кой: оде ва лась «пра виль но», хо ро шо себя вела, пы та лась по ра до вать маму. Если это
не по мо га ло, она ус т ра ива ла что-то из ряда вон вы хо дя щее: ста но ви лась ужас но рас с т ро ен -
ной, ры да ла или гром ко жа ло ва лась. Дру гая па ци ен т ка рас с ка за ла, как она ухо ди ла к кук -
лам, в свои фан та зии и чте ние книг, где «было бе зо пас но». Еще одна жен щи на нап рав ля ла
свои уси лия на то, что бы быть хо ро шей уче ни цей и по лу чать приз на ние учи те лей. И на ко -
нец, па ци ент, ко то ро го иг но ри ро вал отец и за ди ра ли при яте ли, со об щил, что он за нял бес -
с т рас т ную фи ло соф с кую по зи цию сто ика. Он по яв лял ся на те ра пии ра ци ональ ным и дру же -
люб ным, при этом поч ти бе зэ мо ци ональ ным, и го во рил, что жена жа лу ет ся на его не дос -
туп нос ть.

Компенсация неодобряющего окружения

Ком пен са ции не одоб ря юще го ок ру же ния (ок ру же ния в дет с т ве, опи сан но го выше, либо в
нас то ящее вре мя, опи сан но го ниже) де лит ся на нес коль ко ка те го рий: 1) по иск аль тер на тив -
ных ис точ ни ков одоб ре ния, та ких как дру гой ро ди тель, род с т вен ник или друг; 2) по пыт ки
уго дить не одоб ря юще му ро ди те лю, про из вес ти на него впе чат ле ние, что бы быть при ня -
тым; 3) пос то ян но уси ли ва юще еся про яв ле ние эмо ций; 4) со ма ти за ция с целью по лу чить
уте ше ние; 5) уход в фан та зии; 6) чрез мер ное сек су аль ное отыг ры ва ние с целью по чув с т во -
вать себя не без раз лич ным и же лан ным; 7) ин тел лек ту али за ция и от ри ца ние эмо ци ональ -
ных пот реб нос тей; 8) зло упот реб ле ние ал ко го лем или нар ко ти ка ми с целью са мо уте ше ния;
9) сме на ро лей в от но ше ни ях при вя зан нос ти; за бо та о дру гих, осо бен но о не одоб ря ющем
ро ди те ле (сме на ро лей).

Каж дый из ви дов адап та ции име ет от но ше ние к пси хо па то ло гии, та кой как за ви си мос ть,
эмо ци ональ ная дис ре гу ля ция, чрез мер но дра ма ти зи ро ван ное вы ра же ние эмо ций, тре во га
за свое здо ровье, по дав ле ние эмо ций, алек си ти мия, хи ми чес кие за ви си мос ти и са мо по ра -
жен чес кие от но ше ния.

Рас с мот рим раз ные ком пен са ции от сут с т вия одоб ре ния.

Во-пер вых, че ло век мо жет ис кать дру гие ис точ ни ки одоб ре ния. Не ко то рые дети рано об на -
ру жи ва ют, что ро ди те ли не очень хо ро шо их под т вер ж да ют, зато есть ба буш ка, де душ ка
или друг. Они сме ща ют свою при вя зан нос ть на дру гих лю дей. Па ци ен ту мо жет быть по лез -



но иден ти фи ци ро вать лю дей в сво ем дет с т ве (или в нас то ящее вре мя), у ко то рых он на хо -
дил (на хо дит) эмо ци ональ ную под дер ж ку. Аль тер на тив ные ис точ ни ки под дер ж ки спо соб -
ны по мочь па ци ен ту об на ру жить, что от сут с т вие одоб ре ния было от ли чи тель ной чер той
ро ди те ля и не рас п рос т ра ня ет ся на всех лю дей. Кро ме того, на хо дить одоб ре ние и со чув с т -
ву ющие фи гу ры в жиз ни па ци ен та мо жет быть по лез но, что бы за дей с т во вать со чув с т ву -
ющую реп ре зен та цию (про цесс, об суж да емый да лее).

Од на ко и одоб ря ющие фи гу ры в жиз ни па ци ен та мо гут быть проб лем ны ми. Так, одна жен -
щи на рас с ка зы ва ла, что у ее отца слу ча лись вс пыш ки гне ва, а мать была пог ло ще на со бой и
сво им здо ровьем. В мо ло дом воз рас те па ци ен т ка об ра ти лась к муж чи не и в кон це кон цов
выш ла за него за муж. Он был очень под дер жи ва ющим, за щи ща ющим, неж ным. Жен щи на
по ве ри ла, что с ним воз мож но удов лет во рить свою пот реб нос ть в при вя зан нос ти. Но он
стал ал ко го ли ком, кон т ро ли ру ющим и счи тав шим ее сво ей соб с т вен нос тью, очень тре бо ва -
тель ным. Это при ве ло к тому, что она по чув с т во ва ла себя в ло вуш ке от ча ян ной при вя зан -
нос ти к «един с т вен но му че ло ве ку, ко то рый ее по ни мал». Та ким об ра зом, не все одоб ря -
ющие фи гу ры ока зы ва ют ся удач ным вы бо ром.

Во-вто рых, ре бе нок мо жет ста рать ся уго дить ро ди те лю, что бы его одоб ри ли. Нап ри мер,
одна жен щи на опи сы ва ла, как ее дос та точ но нар цис сич ная, за ня тая со бой мать иг но ри ро -
ва ла и пре зи ра ла ее эмо ци ональ ные пот реб нос ти. Приз нав, что мать не бу дет ее одоб рять,

одоб рять, она пы та лась про из вес ти на нее впе чат ле ние, оде ва ясь как «кра си вая де воч ка»,
по лу чая хо ро шие оцен ки в шко ле, ста ра ясь со от вет с т во вать со ци аль ным нор мам, ко то рые
одоб ря ла мать. Вмес то того что бы по лу чать под т вер ж де ние сво им эмо ци ям и нас то ящей
иден тич нос ти, она об на ру жи ла, что спо соб на по лу чать одоб ре ние, лишь от ра жая нар цис -
си чес кие иде алы ма те ри. Став вз рос лой, жен щи на была край не чув с т ви тель на к тому, что -
бы уго дить эк с п лу ати ру ющим, нар цис сич ным лю дям, вк лю чая сво его пер во го мужа и дру -
гих чле нов семьи. Те ра певт по мо га ет па ци ен ту иден ти фи ци ро вать ком пен са цию от сут с т вия
одоб ре ния, сп ро сив его: «Если бы вы ве ри ли, что не мо же те быть одоб ре ны за то, как чув с -
т ву ете, вы по пы та лись бы по лу чить одоб ре ние за дру гие свои ка чес т ва или иное по ве де -
ние? Как это сра ба ты ва ло?» Бо лее того, он мо жет по ин те ре со вать ся, пы та ет ся ли кли ент и
се год ня по лу чать одоб ре ние ана ло гич ным спо со бом.

В-третьих, обыч ная ре ак ция мно гих де тей (и вз рос лых) на от сут с т вие одоб ре ния – от ча ян -
ные про яв ле ния себя. Вс пыш ки гне ва, кри ки, уг ро зы, во ров с т во, не пос лу ша ние и дру гие
виды проб лем но го по ве де ния час то бы ва ют ре ак ци ей на уве рен нос ть: «Меня ник то не ус -
лы шит». Нап ри мер, мо ло дой че ло век опи сы вал свое дет с т во как бес п лод ную по пыт ку по -
лу чить одоб ре ние – или лю бое вни ма ние – отца, за ня то го биз не сом. Из-за про ва лив ших ся
по пы ток быть одоб рен ным маль чик на чал ус т ра ивать сце ны со вс пыш ка ми гне ва, «от час ти
что бы на ка зать отца, от час ти что бы по лу чить хоть ка кое-то вни ма ние». Те ра певт сп ро сил
его: «Ка кое у вас са мое при ят ное дет с кое вос по ми на ние об отце?» Он от ве тил: «Пом ню,
ког да мне было лет пять, я за шел в спаль ню ро ди те лей. Папа си дел на кро ва ти. Он взял
меня на ко ле ни и под б ра сы вал вверх-вниз». Став вз рос лым, он пе ре нап ра вил по пыт ки по -
лу чить одоб ре ние на то, что бы ре али зо вать меч ту отца, став уче ным, и что бы сно ва убе -
дить ся в том, что спо соб нос ть отца приз на вать и це нить ин ди ви ду аль нос ть сына ог ра ни -
чен на. По доб но мно гим лю дям, не су мев шим по лу чить одоб ре ние от ро ди те лей, он счи -
тал, что не дос та ток кро ет ся ско рее в нем, чем в ком-то дру гом (неп рив ле ка те лен, не ин те -
ре сен, не сто ит вни ма ния), и по ве рил, что в нем и одоб рять-то не че го; он не дос та точ но хо -
рош.



Ак тив ный по иск одоб ре ния – обыч ная проб ле ма па ци ен тов, о ко то рых пи шут, что у них
«эмо ци ональ ная дис ре гу ля ция». Кри ки – час то ре ак ция на пред с тав ле ние «вы меня не
слы ши те». К нес час тью, лю дей, ко то рые кри чат все гром че, как пра ви ло, иг но ри ру ют – то
ли по то му, что они «не ра ци ональ ные», то ли по то му, что они «не зас лу жи ва ют того, что бы
их ус лы ша ли». Это еще силь нее ук реп ля ет их веру в то, что они не мо гут по лу чить одоб ре -
ние.

Те ра певт мо жет сп ро сить па ци ен та, ко то рый ак тив но ищет одоб ре ния: «Мне пред с тав ля ет -
ся, что вы не ду ма ете, буд то люди слы шат вас или бес по ко ят ся о ва ших чув с т вах. Воз мож но
ли, что вы уже чув с т во ва ли это мно го раз в прош лом, нап ри мер, ког да были ре бен ком? Вы
чув с т во ва ли себя так в ка ких-ни будь от но ше ни ях? По рой чув с т ву ете себя так и со мной?»
Или: «Воз мож но, вы кри чи те, по то му что ве ри те, что это един с т вен ный спо соб быть ус лы -
шан ным и при ня тым всерьез. Ког да вы кри чи те, люди одоб ря ют вас или от во ра чи ва ют ся?
От ве ча ют ли они сво им кри ком на ваш? Те ря ли ли вы из-за это го дру зей? Если бы вы наш ли
бо лее эф фек тив ный спо соб быть ус лы шан ным, было бы это неч то та кое, что вам хо чет ся
де лать?»

Дру гой проб ле ма тич ный стиль ук реп ле ния одоб ре ния – пов то ря ющи еся по пыт ки ус та но -
вить от но ше ния с людь ми, вы ка зав ши ми рав но ду шие. Нап ри мер, одна мо ло дая жен щи на
пос то ян но пи са ла со об ще ния друзьям, ко то рых сама от себя от да ли ла, зас тав ляя их чув с т -
во вать себя прес ле ду емы ми. Дру гие мог ли на чать злить ся и пи сать ей в от вет сер ди тые и
неп рис той ные со об ще ния. Эти проб лем ные сти ли по ис ка под к реп ле ния при во ди ли к даль -
ней ше му от вер же нию, но вой деп рес сии, изо ля ции и, уди ви тель ным об ра зом, к ак ти ва ции
того же по ве де ния в по ис ке одоб ре ния.

В-чет вер тых, не ко то рые люди сос ре до то че ны на со ма ти чес ких жа ло бах (ре аль ных или во -
об ра жа емых). Час тое от сут с т вие в шко ле в дет с кие годы, не яс ные жа ло бы на здо ровье, не -
ди аг нос ти ро ван ные бо лез ни мо гут от ра жать кос вен ные по пыт ки най ти при вя зан нос ть и
эмо ци ональ ное уте ше ние. Нап ри мер, один по жи лой муж чи на с дол гой ис то ри ей ипо хон д -
рии опи сы вал, нас коль ко его жена иг но ри ру ющая и час то през ри тель ная: «Она всег да была
нем но го фор маль ной и даже хо лод ной по от но ше нию к де тям, не ин те ре со ва лась вну ка -
ми». Сна ча ла он ис кал у жены эмо ци ональ ной под дер ж ки со сво ими пос то ян ны ми жа ло ба -
ми на здо ровье, но она его иг но ри ро ва ла и даже пре зи ра ла. Он рас с ка зал, что час то чув с т -
ву ет, буд то по се ще ние вра чей – это ва ри ант об ще ния: «Они как бы приг ла ша ют меня на
обед, за бо тят ся обо мне. Это спо соб по лу чить ту неж нос ть, лю бовь и за бо ту, ко то рых я не
вижу дома». По иск вни ма ния к фи зи чес ким жа ло бам час то при во дил к не ко то рой под дер -
ж ке, но обыч но все кон ча лось тем, что друзья обес це ни ва ли его жа ло бы на бо лез ни как
«еще одну лож ную тре во гу». Бо лее того, раз думья и оза бо чен нос ть фи зи чес ки ми проб ле -
ма ми лишь до ба вят к его опы ту тре во гу и деп рес сию, ко то рые па ци ент и так ис пы ты вал.
По лез но под т вер дить пот реб нос ть во вни ма нии, «неж нос ти, люб ви и за бо те», пред по ло -
жив при этом, что оза бо чен нос ть сос то яни ем здо ровья в даль ней шем соз даст но вую проб -
ле му. Пот реб нос ть во вни ма нии мо жет быть ус т ра не на по ощ ре ни ем са мо одоб ре ния и са -
мо со чув с т вия, как мы по ка жем да лее.

В-пя тых, не ко то рые па ци ен ты за ме ня ют одоб ре ние, по лу ча емое от дру гих, фан та зи ями об
иде аль ном или зах ва ты ва ющем мире. Одна па ци ен т ка рас с ка зы ва ла, что, ког да была де -
воч кой, при ду ма ла во об ра жа емое al ter ego, что бы за ме нить свою пот реб нос ть по лу чать
одоб ре ние от кри тич ной и абьюз ной ма те ри. Это al ter ego, ее во об ра жа емая ауди то рия,
ста ло хра ни ли щем ком фор та. Так же она мог ла раз го ва ри вать со сво ими кук ла ми, по то му



что чув с т во ва ла с ними осо бую связь. Под рос т ком она за ме ни ла этих слу ша те лей на кош ку.
Те ра певт сп ро сил: «Бу ду чи под рос т ком, вы ду ма ли, что есть кто-то, с кем мож но по го во -
рить и раз де лить свои чув с т ва?» Па ци ен т ка от ве ти ла: «Ко неч но, это моя кош ка. Я при хо ди -
ла до мой, раз го ва ри ва ла с ней и чув с т во ва ла, что она меня по ни ма ет. Ду маю, мне ста нет
луч ше, ког да по явит ся кош ка».

Муж чи на с из бе га ющим рас с т рой с т вом лич нос ти опи сы вал, как он чув с т ву ет, что мог бы
по те рять ся в ху до жес т вен ной кни ге, осо бен но если это кни га прик лю че ний: «В этих фан та -
зи ях я чув с т вую себя ува жа емым и це ни мым». Он опи сы вал, как мог ча са ми меч тать о по -
бе ге. Его от но ше ния с же ной были из тех, ко то рые на зы ва ют па рал лель ным пар т нер с т вом:
у них ни ког да не было сек са, и они ред ко го во ри ли о чем-то важ ном, лишь ав то ма ти чес ки
дей с т вуя, буд то они яв ля лись счас т ли вой па рой; в это вре мя у него был ро ман с дру гой
жен щи ной.

Сек су аль ное отыг ры ва ние – шес той спо соб за ме ны одоб ре ния. А муж чи на, ко то рый опи сал
свою жену как иг но ри ру ющую его и ма ни пу ля тив ную, ре гу ляр но хо дил к прос ти тут кам, что -
бы по лу чить мас саж и секс. Он ут вер ж дал, что прос ти тут ки по ни ма ют его пот реб нос ти и не
дос тав ля ют проб лем. Ког да не по се щал прос ти ту ток, он на ве щал свою «лю бов ни цу», ко то -
рой «по мо гал ма те ри аль но», оп ла чи вая ее квар т п ла ту. Муж чи на за явил, что мо жет с ней
по го во рить и не бо ит ся быть от вер г ну тым. Дру гой па ци ент, под чер к ну то ре ли ги оз ный, бы -
ва ло, приг ла шал прос ти тут ку боль ше для того, что бы с ней по го во рить, не же ли для сек са.
Он за ка зы вал обед в но мер оте ля, и там они раз го ва ри ва ли; он ста рал ся впе чат лить гос тью
сво им ин тел лек том. Жен щи на, чьи ро ди те ли мно го пили и иг но ри ро ва ли ее чув с т ва, обоз -
на чи ла, что ищет ано ним ных сек су аль ных кон так тов с муж чи на ми, что бы по чув с т во вать
себя же лан ной и чув с т во вать вле че ние. Она зна ла – у та ких от но ше ний нет бу ду ще го, но:
«Так про ще. Меня не оби дят».

Седь мой тип ком пен са ции от сут с т вия одоб ре ния – ин тел лек ту али за ция и от ри ца ние эмо -
ци ональ ных пот реб нос тей. Та кие люди счи та ют, что их эмо ции ни ког да не бу дут при ня ты и
по ня ты дру ги ми и в ре зуль та те за ни ма ют в от но ше нии эмо ций са мо от вер жен ную и чрез -
мер но ра ци ональ ную по зи цию. Нап ри мер, жен щи на, чей пьющий муж от ка зы вал ся за ни -
мать ся с ней сек сом из-за эрек тиль ной дис фун к ции, приш ла на ког ни тив ную те ра пию, за -
явив, что она, на вер ное, слиш ком мно го хо чет: «В кон це кон цов, мы в бра ке уже 25 лет. У
лю дей на ше го воз рас та обыч но уже нет сек са. Мо жет, я слиш ком мно го хочу». Эта са мо от -
вер жен ная ин тел лек ту али за ция по ме ша ла ей от с то ять пра во на фрус т ра цию и удер жи ва ла
в са мо раз ру ши тель ных от но ше ни ях. Поз д нее, под т вер див свою пот реб нос ть в сек се и ду -
шев ном теп ле, она ста ла вес ти себя ас сер тив нее, что при ве ло к тому, что муж стал мень ше
пить, а их ин тим ные от но ше ния улуч ши лись. Ра нее опи сан ный муж чи на, ко то рый жа ло вал -
ся, что ему не хва та ет под дер ж ки ро ди те лей в свя зи с труд нос тя ми при по ис ке ра бо ты, от -
да лил ся от них и при нял ра ци ональ ную ст ра те гию: «Я знаю, что это, ско рее все го, не ра зум -
но – ду мать, что я нуж да юсь в по ни ма нии и под дер ж ке. Я дол жен быть спо со бен об хо дить -
ся без это го». Ког да его сп ро си ли, что он ду ма ет о сво их эмо ци ях или о

или о том, что бы ими де лить ся, он ска зал: «Эмо ции – пус тая тра та вре ме ни. Они ве дут в ни -
ку да». И до ба вил: «Ког да люди ви дят, что вы эмо ци ональ ны, они вами поль зу ют ся». Уход в
не эмо ци ональ ную, край не ра ци ональ ную по зи цию вс т ре ча ет ся не так уж ред ко и, ве ро ят -
но, яв ля ет ся од ной из при чин, по че му не ко то рые из этих лю дей об ра ща ют ся к ког ни тив но-
по ве ден чес кой те ра пии. Один па ци ент был по ра жен тем, что я го во рю об эмо ци ях и одоб -



ре нии: «Я ду мал, это ра ци ональ ный под ход. Не пред по ла гал, что мы бу дем тра тить вре мя
на эмо ции».

Край не ра ци ональ ная, прин ци пи аль но без эмо ций ре ак ция на от сут с т вие одоб ре ния мо -
жет стать серьез ным пре пят с т ви ем для те ра пии, по то му что па ци ен ты мо гут пы тать ся ис -
поль зо вать ее про тив лю бо го эмо ци ональ но го опы та. Нап ри мер, ска зать сле ду ющее: «Я
знаю, что не нуж да юсь в этом; прос то есть то, что я пред по чи таю», – буд то у лю дей нет ни
уни вер саль ных же ла ний, ни уни вер саль ных пот реб нос тей. «Я знаю, что меня не дол ж но
бес по ко ить то, что муж не ин те ре су ет ся сек сом. Я слиш ком эмо ци ональ ная, мне че рес чур
мно го надо».

Те ра певт эмо ци ональ ных схем спо со бен пе ре фор му ли ро вать цели те ра пии: «Знать, в чем
вы нуж да етесь, и удов лет во рять свои пот реб нос ти». А так же ука зать на то, что «эмо ции мо -
гут рас с ка зать о том, в чем мы нуж да ем ся, чего нам не хва та ет, о чем поп ро сить». Те ра пия –
не уп раж не ние на пе рег руп пи ров ку ут вер ж де ний «пра виль но» и «неп ра виль но» в ло гич -
ной «таб ли це ис тин». Это про цесс об на ру же ния па ци ен та ми ис ти ны о том, кто они та кие,
что им нуж но, как и где удов лет во рить эти пот реб нос ти. Де лая ак цент на ра ци ональ нос ти,
че ло век рис ку ет про иг но ри ро вать пот реб нос ти, за ко то рые выс ту па ют эмо ции. Те ра певт
мо жет ска зать: «Вы не мо же те удов лет во рить свои пот реб нос ти, если не поз во ли те себе
по чув с т во вать, что они не удов лет во ря ют ся».

Вось мой от вет на от сут с т вие одоб ре ния – при бе га ние к нар ко ти кам, ал ко го лю или еде для
са мо ус по ко ения. Наше ис с ле до ва ние эмо ци ональ ных схем по ка за ло, что луч шие пре дик то -
ры ис то рии ал ко голь ной за ви си мос ти – это (в ли ней ной рег рес сии) под т вер ж де ние, кон т -
роль и об ви не ние (Le ahy, 2010). Люди, ко то рые ве ри ли, что их эмо ции не одоб ря ют ся или
не кон т ро ли ру ют ся, либо ко то рые об ви ня ли дру гих, с на иболь шей ве ро ят нос тью со об ща ли
об ис то рии ал ко голь ной за ви си мос ти. В ак ту аль ном кон тек с те ком пен са ции от сут с т вия
одоб ре ния не ко то рые па ци ен ты опи ра ют ся на зло упот реб ле ние пси хо ак тив ны ми ве щес т -
ва ми или пе ре еда ют, что бы себя ус по ко ить, так как счи та ют, что не спо соб ны по лу чить при -
ня тие от ок ру жа ющих.

Ис с ле до ва ние фак то ров рис ка хи ми чес ких за ви си мос тей у под рос т ков по ка зы ва ет, что зна -
чи мые от но ше ния в семье, со ци уме и шко ле (об рат ный счет) яв ля ют ся пре дик то ра ми
абьюза (Sale, Sam b ra no, Sp rin ger & Tur ner, 2003). Дей с т ви тель но, важ нос ть одоб ре ния и со -
ци аль ных свя зей в те ра пии зло упот реб ле ния ал ко го лем и нар ко ти ка ми мо жет быть од ной
из при чин того, что мно гие из па ци ен тов по лу ча ют поль зу от груп по вой прог рам мы «12 ша -
гов», пред по ла га ющей, что они де лят ся опы том. При этом у них сни жа ет ся чув с т во изо ля -
ции и по яв ля ет ся под т вер ж де ние труд нос тей. Ко ман д ное по ве де ние по вы ша ет уро вень ок -
си то ци на, а это в свою оче редь сни жа ет уяз ви мос ть к зло упот реб ле нию ал ко го лем и нар ко -
ти ка ми (Mc G re gor & Bo wen, 2012). Люди, ус по ка ива ющие себя с по мощью ал ко го ля, нар ко -
ти ков и пе ре еда ния, мо гут удов лет во рять эмо ци ональ ные пот реб нос ти, ко то рые не удов -
лет во ря ют ся с по мощью одоб ре ния, под ни ма юще го уро вень ок си то ци на.

На ко нец, де вя тый от вет на от сут с т вие одоб ре ния – ком пуль сив ная за бо та о дру гих, осо бен -
но об рат ное ро ди тель с т во. Мно го лет на зад Бо ул би (Bow l by, 1969, 1973) пред по ло жил, что
на ру ше ния ран ней при вя зан нос ти мо гут при во дить к ком пуль сив ной за бо те о дру гих. Люди
с не на деж ной при вя зан нос тью спо соб ны адап ти ро вать ся, нап рав ляя свою при вя зан нос ть
на за бо ту о дру гих лю дях, вк лю чая об рат ное ро ди тель с т во (дети за бо тят ся о ро ди те лях) и
ком пуль сив ную за бо ту о дру гих (суп руг/ пар т нер, дети, нез на ком цы и даже жи вот ные). Пе -



ре нап рав лен ная при вя зан нос ть мо жет да вать ус по ко ение, вос пол няя со ци аль ную связь,
ко то рой не дос та ет из-за от сут с т вия одоб ре ния, но она мо жет и зак реп лять за ви си мос ть
дру гих от ин ди ви да, та ким об ра зом, «убеж да ясь», что дру гие его не по ки нут. Бо лее того,
фо ку си ров ка на пот реб нос тях ок ру жа ющих спо соб на за тем нять уме ние фо ку си ро вать ся на
соб с т вен ных пот реб нос тях.

Жен щи на, пе ре жив шая годы от сут с т вия одоб ре ния от отца, а поз же – от мужа, сос ре до то -
чи лась на том, что бы уте шать дочь в каж дом слу чае пло хо го нас т ро ения, воз ни кав ше го у
нее в свя зи с пог ра нич ным рас с т рой с т вом лич нос ти. Она ве ри ла, что быть хо ро шей ма -
терью – зна чит за бо тить ся обо всех воз ни ка ющих у вы рос ше го ре бен ка пот реб нос тях и что
если дочь бу дет нес час т на, это ка тас т ро фа. Под ход эмо ци ональ ных схем зак лю чал ся в том,
что бы сд ви нуть ее с ди хо то мии (пот реб нос ти до че ри или ее соб с т вен ные) к ра зум но му от -
но ше нию к до че ри при ус та нов ле нии ра зум ных гра ниц. Дочь приз на лась, что чув с т во ва ла
себя эго ис т кой, ус та нав ли вая гра ни цы или удов лет во ряя соб с т вен ные пот реб нос ти, и это
со от вет с т во ва ло тому, что ей тран с ли ро ва ла мать, ког да она в дет с т ве про си ла ее о под дер -
ж ке.

Актуальное окружение, не дающее одобрения

Ак ту аль ное не одоб ря ющее ок ру же ние име ет зна че ние, по то му что мо жет под к реп лять не -
га тив ный вз г ляд на эмо ции. Как ска за но в ис с ле до ва нии, опи сан ном в гла ве 3, люди, сос то -
ящие в суп ру жес ких от но ше ни ях или граж дан с ком бра ке, со об ща ли о не га тив ном вос п ри -
ятии пар т не ра ми сво их эмо ций. Эти не га тив ные от к ли ки от ве ча ли при мер но за 50 % дис -
пер сии в удов лет во рен нос ти от но ше ни ями и в вы со кой сте пе ни пред с ка зы ва ли деп рес сию.
Те ра певт мо жет ис поль зо вать RESS (см. гла ву 4, рис. 4.2), что бы ис с ле до вать те ку щие эмо -
ци ональ ные вза имо дей с т вия в жиз ни па ци ен та: «Ког да вы рас с т ро ены, как на это ре аги ру -
ет пар т нер? Зас тав ля ет ли он вас чув с т во вать себя ви но ва тым за эмо ции? Дает ли по нять,
что на ва шем мес те чув с т во ва ли бы то же са мое?» – и дру гие воп ро сы, от но ся щи еся к кон к -
рет ным из ме ре ни ям эмо ци ональ ных схем.

Нап ри мер, ра нее опи сан ный по жи лой муж чи на-ипо хон д рик от ве тил, что жена ска за ла бы
ему, буд то он ни ког да не из ме нит ся, и что глу по го во рить «ст ран но чув с т во вать то, что чув с -
т ву ешь ты». Дру гая па ци ен т ка рас с ка зы ва ла, что из-за эмо ций муж ос кор би тель но выс ка -
зы ва ет ся в ее ад рес и пре зи ра ет ее. Он за яв ля ет: «Ты как боль шой ре бе нок. На что тебе жа -
ло вать ся?» Дру гая па ци ен т ка сна ча ла ска за ла, что ее муж под дер жи ва ющий и под бад ри ва -
ющий, но при бо лее вни ма тель ном изу че нии вс пом ни ла его сло ва: «Не бес по кой ся, это ме -
лочь. Ты сп ра вишь ся». До того как это ис с ле до вать, она и не до га ды ва лась, что чув с т ву ет,
буд то на са мом деле он иг но ри ру ет ее и от но сит ся к ней снис хо ди тель но, даже если его на -
ме ре ния по зи тив ные.

Те ра певт мо жет рас с п ро сить о ха рак те ре со ци аль ной под дер ж ки: «Ког да вам грус т но, к
кому вы об ра ща етесь за по мощью? Как эти люди ре аги ру ют? Что вы чув с т ву ете, по лу чая их
ре ак цию? Чего не хва та ет? Что бы вы хо те ли от них ус лы шать?» Кро ме того, он мо жет сп ро -
сить о зна чи мых лю дях в жиз ни па ци ен та, ко то рые его не под т вер ж да ют: «Есть ли че ло век,
ко то рый яв ля ет ся час тью ва шей жиз ни и ко то ро го вам не хо те лось бы про сить о под т вер ж -
де нии и под дер ж ке? Как он от ве чал вам? Что вы тог да чув с т во ва ли?» Иног да па ци ен ты мо -
гут ис кать под дер ж ки у пос то ян но кри тич ных, иг но ри ру ющих или на ка зы ва ющих лю дей,
сре ди ко то рых, к со жа ле нию, час то их суп ру ги и пар т не ры. Вна ча ле те ра певт обоз на ча ет,
что па ци ен ты мо гут пред по чес ть воз дер жать ся от ожи да ния одоб ре ния кри тич ных лю дей,



ис кать одоб ре ния у лю дей под дер жи ва ющих либо под дер жи вать са мих себя. Так же те ра -
певт мо жет пред по ло жить, что ра бо та с па рой, сфо ку си ро ван ная на эмо ци ональ ных схе мах
и от к ли ке дру го го пар т не ра, поз во лит сфор ми ро вать бо лее одоб ря ющее ок ру же ние.

Нап ри мер, па ци ен т ка по жа ло ва лась, что ее муж зам к ну тый, слиш ком ин тел лек ту аль ный и
иг но ри ру ющий ее. В те ра пии пары муж обоз на чил, что хо чет под дер жи вать жену, но ду ма -
ет, что если слу шать ее жа ло бы, те лишь про дол жат ся. Его эмо ци ональ ная схе ма зак лю ча -
лась

зак лю ча лась в том, что раз го вор о чув с т вах – пус тая тра та вре ме ни. Те ра певт смог вк лю чить
мужа и жену в ро ле вую игру с ак тив ным слу ша ни ем и под к реп ле ни ем; муж был удив лен,
об на ру жив, что це нит опыт, ког да его чув с т ва под т вер ж да ют ся. Это сде ла ло его бо лее мо -
ти ви ро ван ным и же ла ющим ис поль зо вать ак тив ное слу ша ние в раз го во рах с же ной.

Помириться с прошлым неодобрявшим окружением

Ког да прош лый и нас то ящий опыт не одоб ре ния об суж ден и про яс нен, те ра певт мо жет сп -
ро сить па ци ен та, что он хо чет, что бы ро ди те ли ска за ли или сде ла ли, ког да он рас с т ро ен.
Па ци ен т ка Ве ро ни ка, дочь хо лод ной ма те ри-пе ди ат ра, от ве ти ла: «Я бы хо те ла, что бы мама
села ря дом и по го во ри ла со мной о том, что я чув с т вую. Я ведь чув с т во ва ла все это одна. И
ког да была под рос т ком, у меня раз ви лось рас с т рой с т во пи та ния, а у мамы по-преж не му не
было для меня вре ме ни». Те ра певт сп ро сил: «Вам хо те лось бы, что бы она что-то ска за ла
или сде ла ла?» Ве ро ни ка от ве ти ла: «Я бы дей с т ви тель но по чув с т во ва ла себя луч ше, если
бы она ска за ла: «Твои чув с т ва для меня име ют зна че ние. Я была так за ня та ра бо той. Да вай
по го во рим о том, что ты чув с т ву ешь и что про ис хо дит. Ты важ на для меня». Дру гая па ци ен -
т ка ска за ла: «Я бы хо те ла, что бы папа об нял меня и ска зал, как я для него важ на». Нес коль -
ко па ци ен тов ска за ли: «Я хочу, что бы папа (мама) ска зал(а): “Прос ти меня”».

Не ко то рые па ци ен ты с опы том не одоб ре ния го во рят, что из-за это го у них были труд нос ти с
тем, что бы уви деть смысл в эмо ци ях, их вы ра же нии и при ня тии. Не дос та ток одоб ре ния
зас та вил по ве рить, что эмо ции – обу за для ок ру жа ющих и пус тая тра та вре ме ни и что они
не та кие, как у дру гих, а они сами – эго ис ты, раз име ют та кие чув с т ва, их мог ли ус лы шать
толь ко при под чер ки ва нии сво их эмо ций. Дру гие ус во или, что эмо ции луч ше по дав лять
(воз мож но, сос ре до то чив шись на по вер х нос т ном уров не школь ных дос ти же ний) или прос -
то «пе ре жить». Одна жен щи на ска за ла: «Было про ще хо ро шо выг ля деть, чем най ти кого-то,
кто по за бо тил ся бы о моих чув с т вах».

Не ко то рые па ци ен ты жа ло ва лись на то, что ро ди те ли час то «ин тер п ре ти ро ва ли» их чув с т -
ва: «Они го во ри ли мне, что я на са мом деле чув с т вую». Ве ро ят но, в ре зуль та те вли яния
пси хо ана ли ти чес ко го мыш ле ния не ко то рые ро ди те ли ве ри ли, что со об ще ния их де тей о
чув с т вах – лишь то, что на по вер х нос ти, а глуб же ск ры ты на ме ре ния, ко то рые ими па то ло -
ги зи ро ва лись. Ве ро ни ка, дочь пе ди ат ра, ска за ла: «Ког да я огор ча лась из-за того, что у
мамы не хва та ло на меня вре ме ни, она го во ри ла: “Ты прос то хо чешь быть пу пом зем ли. Я
не всег да пос ту паю по-тво ему, по это му ты пы та ешь ся меня на ка зать”». Это зас тав ля ло Ве -
ро ни ку сер дить ся, чув с т во вать себя ви но ва той и за пу тан ной, ве рить, что она не зна ет сво их
ис тин ных чув с тв. Дру гая па ци ен т ка за ме ти ла, что мама зас тав ля ла ее чув с т во вать себя ви -
но ва той, если она хо те ла на вес тить дру зей: «Ты обо мне не ду ма ешь и не бо ишь ся, что я
могу за бо леть и уме реть. Ко неч но, иди, об щай ся с друзьями, ос тав ляй меня одну. Ты обо
мне дей с т ви тель но не ду ма ешь». Не ко то рые па ци ен ты рас с ка зы ва ют, что ро ди те ли опи сы -



ва ли их плач как ма ни пу ля цию: «Сво им пла чем ты не зас та вишь меня чув с т во вать вину.
Прек ра ти мной ма ни пу ли ро вать! Чем боль ше ты бу дешь пла кать, тем мень ше я буду об ра -
щать на тебя вни ма ния». Об рат ная связь от ро ди те лей, ин тер п ре та ции («Вот что ты на са -
мом деле чув с т ву ешь») час то вы зы ва ли у па ци ен тов ощу ще ние, что нель зя до ве рять соб с т -
вен но му вос п ри ятию сво их чув с тв, а сле ду ет по ла гать ся на дру гих, что бы они ин тер п ре ти -
ро ва ли чув с т ва. У не ко то рых из этих па ци ен тов в ито ге раз ви лась зна чи тель ная за ви си мос -
ть от под дер ж ки ок ру жа ющи ми людь ми их ре ше ний, чув с тв, вос п ри ятий. Нап ри мер, па ци -
ент, чья мать ин тер п ре ти ро ва ла его чув с т ва и го во ри ла, что он чув с т ву ет на са мом деле,
стал на вяз чи во не ре ши тель ным: «Как вы ду ма ете, что я дол жен сде лать?»

Не одоб ря ющее ок ру же ние зат ра ги ва ет все из ме ре ния эмо ци ональ ных схем. Ро ди те ли и
пар т не ры тран с ли ру ют со об ще ния о дли тель нос ти («Ты без кон ца бу дешь пла кать»); от сут -
с т вии кон сен су са («Дру гие дети так себя не ве дут»), при ня тия («Тебе прос то при дет ся из ме -
нить свои чув с т ва, «Я не могу с этим ми рить ся») и кон т ро ля («Ты сов сем не кон т ро ли ру ешь
свои чув с т ва и дол ж на сей час же это прек ра тить»), а так же о чув с т ве вины/сты да («Ты прос -
то из ба ло ва на») и не по нят нос ти («В этом нет ни ка ко го смыс ла», «Я не пой му, о чем ты го -
во ришь»). Эти со об ще ния об эмо ци ях ин тер на ли зи ру ют ся, и дети на чи на ют рас с мат ри вать
соб с т вен ные эмо ции так, как их на учи ли ро ди те ли. Один муж чи на опи сы вал, как мать, веч -
но го во рив шая по те ле фо ну и иг но ри ро вав шая его, ког да он пы тал ся прив лечь вни ма ние,
зас та ви ла его по ве рить, что чув с т ва не име ют зна че ния. В те ра пии он вновь ра зыг ры вал
свою сер ди тую ре ак цию на то, что его иг но ри ру ют, не по няв на ме ре ние те ра пев та: «Вы как
все. Вы меня не слу ша ете». Он опи сы вал, как пос то ян но жа ло вал ся на ра бо те из-за боль -
шой наг руз ки и нес п ра вед ли вой, на его вз г ляд, ком пен са ции, не за ме чая, что тем са мым
вре дит себе. По пыт ки зас та вить лю дей от нес тись к его чув с т вам серьез но вк лю ча ли бес ко -
неч ное нытье, об зы ва ние дру гих, вс пыш ки гне ва и пас сив но-аг рес сив ную де мон с т ра цию
оби ды.

Я счел по лез ным поп ро сить па ци ен та за пол нить LESS II, что бы уви деть, как, на его вз г ляд,
каж дый ро ди тель или суп руг/ пар т нер мог ли бы это за пол нить. Нап ри мер: «Если бы ваша
мать за пол ня ла оп рос ник о том, что она ду ма ет о ва ших эмо ци ях, что, на ваш вз г ляд, она
на пи са ла бы?» Это час то при во дит к не мед лен но му ин сай ту по по во ду не га тив ных схем
эмо ци ональ ных ро ди те лей/пар т не ра, рас к ры ва ет мне ние дру го го че ло ве ка об эмо ци ях па -
ци ен та как ли шен ных смыс ла, что па ци ент не име ет пра ва на свои чув с т ва и что они бу дут
длить ся веч но, а у него дол ж ны быть иные чув с т ва. Те перь па ци ент мо жет за пол нить оп рос -
ник так, как ему хо те лось бы, что бы дру гой че ло век ду мал о его эмо ци ях. Нап ри мер, один
па ци ент ска зал: «Я хочу, что бы моя мама по ощ ря ла раз го вор о моих чув с т вах и ска за ла, что
она по ни ма ет, по че му я чув с т вую то, что чув с т вую. Я хо тел бы, что бы она ска за ла мне, что
дру гие дети чув с т ву ют то же са мое». Ког да па ци ент об на ру жи ва ет, что ин тер на ли зи ро вал
проб лем ную те орию эмо ций дру го го че ло ве ка, мо жет быть дос тиг нут бо́ль ший ин сайт и
бо́ль шая дис тан ция от проб ле ма тич ной те ории эмо ций это го дру го го. «Это не я, это она не
зна ла, как быть ма терью», – ска зал один па ци ент.

Пять шагов одобрения

Как зву чит иде аль ное одоб ре ние? Я бы пред ло жил, что бы оно сос то яло из че ты рех ша гов:
пе реф ра зи ро ва ние, со чув с т вие, на хож де ние прав ды и ис с ле до ва ние. Пе реф ра зи ро ва ние
ска зан но го дру гим че ло ве ком пред по ла га ет, что слу ша тель пов то ря ет го во ря ще му ус лы -
шан ное, не вме ши ва ясь и не ин тер п ре ти руя. Нап ри мер: «Итак, ты го во ришь, что твой на -
чаль ник от но сит ся к тебе нес п ра вед ли во, ты ра бо та ешь хо ро шо и тебе надо пла тить боль -



ше, чем сей час». Пе реф ра зи ро ва ние так же тре бу ет об рат ной свя зи, что бы убе дить ся в том,
что слу ша тель все по нял пра виль но: «Я пра виль но тебя ус лы шал?»

Со чув с т вие вк лю ча ет иден ти фи ка цию эмо ций, тран с ли ру емых го во ря щим. Не вы во ды, а их
не пос ред с т вен ное от ра же ние та ки ми, ка кие они есть: «Соз да ет ся впе чат ле ние, что из-за
этой си ту ации вы чув с т ву ете себя сер ди тым и фрус т ри ро ван ным». Иде аль но под т вер ж да -
ющий че ло век не пред по ла га ет дру гих эмо ций («Вам, на вер ное, еще и грус т но»), по то му
что это не от ра же ние ска зан но го. Слу ша тель-те ра певт дол жен пом нить: не ко то рые люди
пе ре жи ли опыт с не одоб ря ющи ми ро ди те ля ми или пар т не ра ми, ко то рые час то им го во ри -
ли, что они чув с т ву ют «на са мом деле». А это опыт от сут с т вия одоб ре ния. Важ но ос та вать ся
с ин фор ма ци ей, ко то рую дает го во ря щий. Здесь слу ша те лю опять сле ду ет про сить об об -
рат ной свя зи: «Я пра виль но по нял ваши чув с т ва или что-то про пус тил?»

Да лее одоб ре ние пред по ла га ет на хож де ние прав ды в пра ве иметь чув с т ва – с уче том со -
бы тий и их ин тер п ре та ции го во ря щим: «Я по ни маю, что вас это де ла ло рас сер жен ным и
фрус т ри ро ван ным, по то му что вы тра ти те мно го вре ме ни и уси лий, а ваша зар п ла та это не
от ра жа ет. Вы сер ди тесь, по то му что это ка жет ся не чес т ным по от но ше нию к вам». И сно ва
слу ша тель не дол жен вы хо дить за пре де лы того, что ему го во рят. Надо из бе гать ин тер п ре -
та ций и вы во дов вро де: «Да, зву чит так, буд то го во рит ваша мама, и по это му вы сер ди -
тесь». Та кие не зас лу жен ные ин тер п ре та ции мо гут зву чать пре неб ре жи тель но и снис хо ди -
тель но, под с ка зы вая го во ря ще му: «У вас нет точ нос ти вз г ля да. Вы ре аги ру ете слиш ком
силь но, по то му что у вас та кой пло хой опыт с ма терью». По доб ные пред по ло же ния мо гут
быть ис с ле до ва ны поз же, пос ле того как одоб ре ние про изош ло, а выс ка зан ные слиш ком
рано, они дают опыт от сут с т вия одоб ре ния и от да ля ют го во ря ще го.

На ко нец, слу ша тель ис с ле ду ет иные мыс ли, чув с т ва и вос по ми на ния, ко то рые мо гут быть у
го во ря ще го, что бы от к рыть ему этот опыт: «У вас есть дру гие мыс ли и чув с т ва, свя зан ные с
этим?» или «Мо же те рас с ка зать мне еще о сво ем опы те?» Ис с ле до ва тель с кие воп ро сы «от -
к ры тия» и «приг ла ше ния» офор м ля ют для го во ря ще го сце ну, что бы он по де лил ся сво им
опы том со слу ша те лем, иг ра ющим бе зо це ноч ную и не ди рек тив ную роль в слу ша нии и при -
ня тии ус лы шан но го.

В ходе одоб ре ния го во ря щий не пы та ет ся из ме нить слу ша те ля или на учить его луч шим спо -
со бам ко пин га. Это про изой дет поз же или во об ще не про изой дет. Не ко то рые те ра пев ты
мо гут вме шать ся слиш ком рано, не по мо гая па ци ен там чув с т во вать себя ус лы шан ны ми,
при ня ты ми и по ня ты ми. Так, если в при ве ден ной выше си ту ации те ра певт на чал ин тер п ре -
ти ро вать гнев: «Вы сер ди тесь не на на чаль ни ка, а на свою мать», па ци ент вос п ри нял бы это
как еще один кри ти чес кий и иг но ри ру ющий от вет со сто ро ны на чав ше го ра бо тать с ним
слу ша те ля. Дей с т ви тель но, этот слу ша тель вел бы себя как мать па ци ен та. Или если те ра -
певт че рес чур быс т ро ус т ра ива ет «ра ци ональ ную дис кус сию»: «Ка ко вы до во ды за и про тив
того, что к вам от но сят ся нес п ра вед ли во?» или «Мо жет ли так быть, что вы за ни ма етесь
пер со на ли за ци ей и чте ни ем мыс лей?» Тог да па ци ент мо жет по ду мать, что те ра певт до ми -
ни ру ет, кри ти ку ет, кон т ро ли ру ет. Это пред с тав ле ние, ве ро ят но, еще силь нее от да лит от
него.

Цель под т вер ж де ния в те ра пии – ус та но вить эмо ци ональ но бе зо пас ную об с та нов ку, что бы
па ци ент со сво ей уяз ви мос тью до ве рял те ра пев ту. Па ци ент, опи сав ший бо лее ран ний опыт
от сут с т вия одоб ре ния, или тот, чей пар т нер кри ти чен и не дает одоб ре ния, либо чьи от ве ты
в оп рос ни ке LESS II по ка зы ва ют не га тив ный вз г ляд на эмо ции, осо бен но пред с тав ле ние о



том, что па ци ент не мо жет вы ра зить эмо цию или не на хо дит одоб ре ния, – хо ро ший кан ди -
дат для ра бо ты с пря мым упо ром на одоб ре ние. Бо лее того, это не ог ра ни чи ва ет ся пер вы -
ми сес си ями и зна ком с т вом с па ци ен том; это час ть для ще го ся про цес са ус та нов ле ния и
под дер жа ния до ве рия.

Микронавыки

Мик ро на вы ки – важ ный, но не обя за тель ный ас пект ва ли да ции. Об щее те ра пев ти чес кое
по ве де ние вк лю ча ет учас тие, за да ва ние воп ро сов, фо ку си ров ку, кон ф рон та цию, от ра же -
ние и дру гие на вы ки, ко то рые об лег ча ют ак тив ное слу ша ние и улуч ше ние те ра пев ти чес ко -
го альян са (Rid ley, Mol len & Kel ly, 2011a, 2011b). Под хо дя щий темп, реф лек сив ное слу ша -
ние, вни ма ние к не вер баль но му по ве де нию, от к ры тые воп ро сы, эм па ти чес кое от ра же ние
и обоб ще ние – все это по лез но для «ус та нов ле ния сце ны» с целью эф фек тив но го одоб ре -
ния. Одоб ря ющий слу ша тель вер баль но и не вер баль но тран с ли ру ет свой теп лый, при ни -
ма ющий и бе зо це ноч ный стиль. Как го во ри лось выше, мик ро на вы ки час то яв ля ют ся сос -
тав ной час тью одоб ря ющей ре ак ции. Те ра певт мо жет тран с ли ро вать зас лу жи ва ющую до ве -
рия и теп лую ре ак цию, соб лю дая темп вза имо дей с т вия и не ус ко ряя об ще ние, что бы из бе -
жать под тал ки ва ния па ци ен та в дис кус сии, поз во ляя мол ча ние и па узы, что бы он мог соб -
рать ся с мыс ля ми и чув с т ва ми; ис поль зо вать мяг кий и теп лый тон го ло са с под хо дя щей ин -
то на ци ей и ак цен том на зна чи мых для па ци ен та сло вах («Зву чит так, буд то вы не чув с т во -
ва ли себя ува жа емым»); сох ра нять под хо дя щее по ло же ние тела (рас с лаб лен ная, от к ры тая
поза), ви зу аль ный кон такт (смот реть на па ци ен та пря мо, но не ус та вив шись) и вы ра же ние
лица (от ра же ние эмо ций, ко то рые мо гут быть у па ци ен та; нап ри мер, если на лице па ци ен -
та на пи сан ст рах, лицо те ра пев та вы ра жа ет за бо ту и по ни ма ние).

Кро ме вы ше опи сан ных мик ро на вы ков уме лый те ра певт, наб лю дая па ци ен та, мо жет прак -
ти ко вать «те ра пев ти чес кий под ход Шер ло ка Хол м са». Час то эмо ци ональ ный опыт па ци ен -
та и его ма не ра об ра ще ния к дру гим про яв ля ют ся в том, как он вхо дит в те ра пию. Те ра певт
мо жет за ме тить, как па ци ент одет и ухо жен (край не тща тель но, неб реж но, ас ке тич но, про -
во ка тив но), ин то на цию го ло са, вы ра же ние лица, тен ден цию смот реть вниз или в сто ро ну,
сом не ния в речи, по ло же ние тела, не умес т ный смех, дол гие вз до хи и иные клю чи. Нап ри -
мер, тща тель но оде тый муж чи на мо жет быть оза бо чен тем, ка кое впе чат ле ние он про из во -
дит на ок ру жа ющих, мо жет ст ре мить ся выг ля деть со вер шен ным и быть при ня тым. Сек су -
аль но про во ка тив ный па ци ент мо жет ве рить, что если, вс ту пая в об ще ние, он бу дет сек су -
ален, то дру гие, уяз ви мые, сто ро ны ока жут ся ск ры ты и его Я при мут как сек су аль ный
объект (или же он при об ре тет кон т роль, соб лаз няя, кон т ро ли руя и до мо га ясь дру гих). Если
па ци ент опус ка ет гла за, лег ко пред по ло жить, что, об суж дая не ко то рые темы, он сму ща ет ся
(как ми ни мум чув с т ву ет себя не ком фор т но). Ин то на ция го ло са спо соб на под с ка зать, что
тема за ту ше вы ва ет ся либо под чер ки ва ет ся. Хотя в лю бом слу чае те ра певт не мо жет знать,
что про ис хо дит с па ци ен том в эмо ци ональ ном пла не, если его не рас с п ро сить.

Те ра певт: Я за ме тил, что ваш го лос стал тише, ког да вы на ча ли го во рить о ма те ри
и о том, что ей, ка жет ся, было все рав но. По че му?

Па ци ент: Ду маю, я по чув с т во вал себя ви но ва тым. Зна ете, я чув с т во вал себя так,
буд то не дол жен ее кри ти ко вать.

Те ра певт: Итак, это зву ча ло так, буд то вы поч ти сде ла ли себя «не мым», ког да на -
ча ли приз на вать, как да ле ка была от вас ваша мать. Вы чув с т во ва ли себя буд то с



от к лю чен ным зву ком, ког да пы та лись прив лечь ее вни ма ние?

Па ци ент: На вер ное, я ни ког да так не ду мал. Но это по хо же на то, как все было.

Те ра певт: А вы не по ду ма ли, что я могу быть как ваша мать и что мне все рав но?

Па ци ент: Го во ря это, я на са мом деле так не ду мал. Я на чи нал ис че зать. Мо жет,
чув с т во вал, что мне труд но здесь на хо дить ся и раз го ва ри вать обо всем этом.

Те ра певт: Если вы ис че за ете, ког да мы го во рим о труд ных вос по ми на ни ях и ве -
щах, вы мо же те на миг сбе жать. Осо бен но если ду ма ете, что ник то не ус лы шит
об ис пы ты ва емой вами боли.

Использование собственной эмоции терапевта для валидации

Те ра певт эмо ци ональ ных схем приз на ет, что его соб с т вен ные эмо ции яв ля ют ся ис точ ни ком
ин фор ма ции об опы те па ци ен та. Это мо жет при нять две фор мы: «Что я чув с т вую, ког да это
слы шу?» или «Что бы я чув с т во вал, если бы был этим че ло ве ком?» Я рас поз наю у себя це -
лый спек тр эмо ций, ког да слу шаю, как мои па ци ен ты опи сы ва ют пе ре жи тые ими труд нос -
ти. Сре ди этих чув с тв – грус ть, бес по кой с т во, гнев и же ла ние за щи тить па ци ен тов. Ко неч но,
это мо жет от ра жать мои лич ные ре ак ции, но так же то, чем па ци ен ты не де лят ся с дру ги ми
людь ми.

Нап ри мер, па ци ен т ка со об щи ла, что на школь ном вы пус к ном ее из на си ло ва ли. Ког да она
рас с ка за ла об этом ро ди те лям, те об ви ни ли ее в том, что она на пи лась и ока за лась «не в
той ком па нии». Она чув с т во ва ла себя опо зо рен ной, по ки ну той и пре дан ной, счи та ла, что
ее не ко му за щи тить. Ст ран ным об ра зом за за щи той она об ра ти лась к на силь ни ку, по то му
что он был жес т ким и уве рен ным в себе; ка кое-то вре мя была его де вуш кой. В даль ней шем
ее пар т не ра ми были муж чи ны, на ко то рых, как она чув с т во ва ла, нель зя по ло жить ся; это да -
ва ло ей шанс от ри цать лю бую пот реб нос ть в том, что бы им до ве рять или по ла гать ся на
них. Она ни ког да не была вер ной муж чи нам, с ко то ры ми вс т ре ча лась. Не чув с т вуя себя под
за щи той ро ди те лей, она от час ти была одна и вы би ра ла пар т не ров, с ко то ры ми мог ли сло -
жить ся лишь бес пер с пек тив ные от но ше ния. Бу ду чи те ра пев том, я чув с т во вал же ла ние ее
за щи тить, злос ть на на силь ни ка и на ро ди те лей, приз на вая, что имен но за щи ты не хва та ло
в от но ше ни ях па ци ен т ки с ро ди те ля ми. Ее об ви ни ли в по ве де нии жер т вы, и это при ве ло к
тому, что она за ду ма лась, зас лу жи ва ет ли она, что бы к ней пло хо от но си лись, и дей с т ви -
тель но ли ее цен нос ть в том, что она мо жет быть сек су аль ным объек том? Я сп ро сил, ка кие
чув с т ва жен щи на хо те ла бы по лу чить от ро ди те лей, и ус лы шал в от вет: «Я хо те ла бы, что бы
они по ня ли, что я в этом не ви но ва та. Хо те ла бы, что бы они меня за щи ти ли, а не об ви ня -
ли». Я сп ро сил, как бы это мог ло пов ли ять на ее вос п ри ятие от но ше ний и мог ла бы она воз -
дер жи вать ся от обя за тель с тв, не имея спо соб нос ти до ве рять кому бы то ни было и зная,
что этот че ло век на хо дит ся на ее сто ро не. Она об на ру жи ла, что не мо жет до ве рять са мой
себе, что бы до ве рить ся муж чи не, по то му что муж чи ны мо гут ее ос та вить, пре дать или
прид рать ся. Ока зав шись в от но ше ни ях, па ци ен т ка на чи на ла ис кать проб ле мы: мел кие
изъяны, при чи ны для ра зо ча ро ва ния или не со вер шен с т во. Это поз во ля ло ей ис кать на сто -
ро не дру го го муж чи ну. Она всег да зна ла, что вый дет из от но ше ний, по то му что най дет ся
дру гой муж чи на, ко то рый соч тет ее прив ле ка тель ной. Кли ен т ка пос то ян но себя под с т ра хо -
вы ва ла. Хотя ут вер ж да ла, что ее цель – пос то ян ный союз в бра ке, бо лее важ ной целью
было за щи тить себя от при вя зан нос ти к од но му че ло ве ку.



На са мом деле чув с т во сты да из-за пред шес т ву ющей вик ти ми за ции от ра жа лось в том, что у
нее ушли ме ся цы на рас с ка зы мне об из на си ло ва нии. Ей хо те лось убе дить ся, что я на ее
сто ро не и не осуж даю ее, что мне мож но до ве рять. Она за ме ти ла, что чув с т ву ет себя ви но -
ва той от час ти из-за слов ма те ри, что ее на ряд был про во ци ру ющим, а она сама пьяна:
«Чего тог да ждать?» Пред с та вив себя на ее мес те, я об на ру жил, что стыд и вина, ко то рые
ро ди те ли (осо бен но мать) на вя зы ва ли до че ри, зас та ви ли бы меня чув с т во вать себя мар ги -
на ли зо ван ным. Итак, не до вер чи вос ть из-за уяз ви мос ти была для нее ес тес т вен ным след с т -
ви ем.

Не ко то рым те ра пев там нра вит ся ду мать, что те ра пия – это ра ци ональ ные ре ак ции, «пра -
виль ное» по ве де ние и ре ше ние проб лем. Иног да так бы ва ет с ме нее опыт ны ми спе ци -
алис та ми, сфор ми ро вав ши ми ло яль нос ть од ной из школ пси хо те ра пии и став ши ми «ис тин -
но ве ру ющи ми». Но ре аль ные ис то рии жиз ни, ко то рые рас с ка зы ва ют па ци ен ты, ре ша ют ся
и рас с мат ри ва ют ся в пер с пек ти ве не так прос то. Те ории, ди аг нос ти чес кие ка те го рии и тех -
ни ки – не то же са мое, что по нять че ло ве ка. Я бе русь ут вер ж дать, что мы ни ког да пол нос -
тью не пой мем дру го го; не уз на ем по-нас то яще му, ка ко во для него про изо шед шее. По ни -
ма ние сво его не со вер шен с т ва при ис пол не нии роли слу ша те ля мо жет стать пер вым ша гом
к под т вер ж де нию труд нос ти, ко то рую ис пы ты ва ют па ци ен ты, что бы по чув с т во вать себя по -
ня ты ми. Ведь ста рать ся – это все, что мы мо жем де лать как слу ша те ли. Соз да ние для па ци -
ен та эмо ци ональ но бе зо пас ной об с та нов ки не рав ноз нач но ре ше нию проб ле мы. Да, ре -
шить проб ле му важ но или даже не об хо ди мо. Но те ра пев ти чес кое от но ше ние – это ско рее
о том, что о па ци ен те за бо тят ся, его це нят и при ни ма ют, вз ра щи ва ют. Это ка са ет ся пот реб -
нос ти в при вя зан нос ти, осо бен но в слу чае лю дей, ко то рые не по лу ча ли под т вер ж де ния
или пе ре жи ли абьюз. Ког да па ци ен ты взы ва ют к нам, важ но, что бы они были ус лы ша ны.

Уважение к страданию и текущий момент

Люди ищут те ра пию, по то му что ст ра да ют или ст ра да ли. По лу чен ный опыт и труд нос ти в
том, что бы сп ра вить ся с ним, при ве ли к грус ти, тре во ге, гне ву, от ча янию. Ува же ние к чув с т -
вам, от ра жа ющим ст ра да ние, со об ща ет, что оно иног да име ет смысл, по рой не из беж но,
или те ку щий мо мент пе ре жи ва ет ся как ужас ный. Это не зна чит, что те ра певт не спо со бен
по мочь па ци ен ту сп ра вить ся бо лее эф фек тив но, а при не ко то рых уси ли ях – по ло жить ко -
нец ст ра да ни ям. Но это пред по ла га ет, что в дан ный мо мент «тебе боль но, и я по ни маю,
как тебе труд но». Преж де чем сп ра вить ся с болью, те ра певт дол жен ее ус лы шать. Он
мо жет ска зать что-то вро де: «Я вижу, вы ст ра да ете из-за рас с та ва ния. Вы го во ри те мне, как
мно го она для вас зна чи ла, как вы пла ни ро ва ли про вес ти вмес те жиз нь и что этот раз рыв
опус то ша ет. Ваша боль го во рит мне, что это все для вас зна чит, что ваши чув с т ва глу бо ки,
что пе ре жи вать это труд но. Труд но, по то му что тя же ла по те ря от но ше ний с тем, кого вы лю -
би те. Приз нать, что сей час вы ст ра да ете, бу дет чес т но. Это го во рит о том, где вы на хо ди тесь
в дан ный мо мент».

В при ве ден ном при ме ре фра зы те ра певт тран с ли ру ет ува же ние к те ку ще му мо мен ту ст ра -
да ния. По доб но муд ро му ав то ру Ек к ле зи ас та (3:1–4), те ра певт и па ци ент мо гут вмес те
приз нать: жиз нь дает очень раз ный опыт, и для лю бо го опы та есть вре мя, что бы его пе ре -
жить: «Все му свое вре мя, и вре мя вся кой вещи под не бом: вре мя рож дать ся, и вре мя уми -
рать; вре мя на саж дать, и вре мя вы ры вать по са жен ное; вре мя уби вать, и вре мя вра че вать;
вре мя раз ру шать, и вре мя ст ро ить; вре мя пла кать, и вре мя сме ять ся; вре мя се то вать, и вре -
мя пля сать». Ува же ние к мо мен ту пе ре да ет идею, что есть мо мент для каж дой эмо ции и
лю бо го опы та, эти мо мен ты при хо дят и ухо дят, а опыт и эмо ции ме ня ют ся. Идея ува же ния



к мо мен ту и его ми мо лет нос ти – клю че вая ха рак те рис ти ка те ра пии эмо ци ональ ных схем,
по то му что эмо ции не длят ся не оп ре де лен но дол го, если толь ко че ло век на них не зас т ре -
ва ет.

Те ра певт: Зная, что ст ра да ете, вы мо же те себе ска зать: «В этот мо мент я очень
нес час тен. Я ст ра даю. Вот что я чув с т вую пря мо сей час. Это мое чув с т во в нас то -
ящий мо мент». Приз на вая, что вы чув с т ву ете в дан ный мо мент, ува жай те это:
прис лу шай тесь к чув с т ву, приз най те, что вы – че ло век, име ющий чув с т во. Мо -
мен ты сме ня ют ся, и каж дый из них по-сво ему зна чим, каж дый – час ть ва шей
жиз ни.

Па ци ент: Это так труд но, так труд но…

Те ра певт: Да, я слы шу, как вам труд но сей час. Мы мо жем по го во рить о ва ших
чув с т вах и о том, что это зна чит для вас, мо жем ис пы тать не ко то рые тех ни ки и
поп ро бо вать сде лать не ко то рые вещи. Но пря мо в этот мо мент вам боль но, по -
это му не ко то рые из ве щей, о ко то рых я го во рю, мо гут быть не так по лез ны для
вас пря мо сей час. Мо жет, поз же, но сей час вы там, где вы есть.

Под т вер ж де ние те ку ще го мо мен та: «Вы там, где вы есть» – со об ща ет о при ня тии чув с тв па -
ци ен та здесь и сей час, пред по ла гая на ли чие спо со бов их из ме нить. Уди ви тель ным об ра -
зом, ког да те ра певт де лит ся с па ци ен том сво им ува же ни ем и при ня ти ем его бо лез нен ных
чув с тв, па ци ент мо жет боль ше до ве рять пред ло же ни ям те ра пев та об из ме не ни ях. Го во ря:
«Мо жет, это и не по мо жет сра зу», те ра певт дает па ци ен ту две воз мож нос ти. Либо это по -
мо жет сей час (это мо жет прод ви нуть па ци ен та к из ме не ни ям), либо нет (что, соб с т вен но,
те ра певт и пред по ла га ет). Если это не по мо га ет сра зу, па ци ент мо жет ре шить, что те ра певт
рас поз на ет вре мен ные труд нос ти в про цес се из ме не ний и ос тав ля ет от к ры той на деж ду на
то, что все мо жет из ме нить ся. И нап ро тив, пред с тавь те, что было бы, если бы те ра певт ска -
зал: «Если бы вы ду ма ли так, для вас бы все из ме ни лось». Та кой вид аф фир ма ции из ме не -
ний зву чит как иг но ри ро ва ние ак ту аль но го опы та па ци ен та, ми ни ми зи ру ет ст ра да ние, ко -
то рое тот чув с т ву ет в дан ный мо мент, и та ким об ра зом едва ли при ве дет к из ме не ни ям,
до ба вив без на деж нос ти к тому, что па ци ент и так мо жет чув с т во вать. В под хо де эмо ци -
ональ ных схем из ме не ния – это «вы бор», они дол ж ны быть сба лан си ро ва ны с ува же ни ем
и при ня ти ем дан но го мо мен та. Для па ци ен та по иск под т вер ж де ния, де мон с т ра ция при ня -
тия и ува же ния к нас то яще му мо гут стать пер вым ша гом на пути к из ме не ни ям.

Работа с ошибками валидации

Неизбежные ошибки эмпатии

Ко хут (Ko hut, 1971/2009, 1977) приз на вал, что не из беж ная час ть те ра пев ти чес ких от но ше -
ний зак лю ча ет ся в об на ру же нии па ци ен том, что те ра певт не мо жет быть аб со лют но эм па -
тич ным или под т вер ж да ющим то, что он чув с т ву ет. Ко хут на зы вал это «про ва ла ми эм па -
тии» и пред ла гал об ра щать ся с ними как с важ ной час тью те ра пии. По доб ным об ра зом я
опи сал, как мно гие па ци ен ты счи та ют, что те ра певт не по ни ма ет их труд нос ти, что они не -
дос та точ но его за бо тят, от час ти по то му, что у не ко то рых па ци ен тов ин ди ви ду аль ное пред с -
тав ле ние о со дер жа нии одоб ре ния, а от час ти по то му, что два че ло ве ка не мо гут по нять
друг дру га пол нос тью, так как боль шин с т во ви дов опы та очень лич ные, мно гие из них не



под да ют ся адек ват но му ар ти ку ли ро ва нию (Le ahy, 2001, в пе ча ти; Le ahy, Tir ch & Na po li ta no,
2011). Для па ци ен та, име юще го дол гую ис то рию пе ре жи ва ния нех ват ки одоб ре ния, но вый
по доб ный опыт с те ра пев том мо жет до ба вить от ча яния и при вес ти к преж дев ре мен но му
за вер ше нию те ра пии.

Что бы пре дус мот реть не из беж ное пе ре жи ва ние па ци ен та по по во ду того, что его не по ни -
ма ют, те ра певт мо жет ска зать неч то вро де: «Воз мож но, вре ме на ми я не пол нос тью по ни -
маю ваши чув с т ва и опыт так, что бы вы по чув с т во ва ли себя по ня тым. Это про ис хо дит по то -
му, что меж ду дву мя людь ми есть ог ра ни че ния для пол но го вза имо по ни ма ния или из-за
ка ких-то моих упу ще ний. И это мо жет фрус т ри ро вать. Но смо жем ли мы до го во рить ся об -
суж дать та кое не по ни ма ние, если оно воз ник нет? Го то вы ли вы дать мне знать, если по чув -
с т ву ете, что я по-нас то яще му не по ни маю, что вы име ете в виду?»

Та кое «пред ви де ние» го то вит поч ву для под т вер ж де ния бу ду щей фрус т ра ции в от но ше ни -
ях па ци ен та и те ра пев та. Те ра певт со об ща ет, что он зна ет об ог ра ни че ни ях и что они фрус т -
ри ру ют. Мы мо жем наз вать это «уп реж да ющим под т вер ж де ни ем», по то му что воз ник но ве -
ние оши бок эм па тии уже приз на но и для их об суж де ния под го тов ле на поч ва:

Те ра певт: Я ду маю, что по ни ма ние и ува же ние ва ших чув с тв – одна из важ ных
ве щей, ко то рые я могу для вас сде лать. Но я так же хочу сп ро сить, что бу дет, если
я не сде лаю это ус пеш но? Я имею в виду, что ве ро ят ны мо мен ты, ког да я не смо -
гу одоб рить по-нас то яще му то, что вы чув с т ву ете, и не оп рав даю ва ших ожи да -
ний. Ведь та кое воз мож но?

Па ци ент: Да нет, вы все де ла ете хо ро шо. Мо же те об этом не бес по ко ить ся.

Те ра певт: Я ценю ваше до ве рие ко мне, но я так же знаю, что все мы, бы ва ет,
кого-то под во дим и что есть та кие чув с т ва, боль ные точ ки, на ко то рые я сла бо
нас т ро ен. По это му я хочу знать: если вд руг так слу чит ся, как вы от ре аги ру ете?

Па ци ент: Ну да, по ни маю, ник то не со вер ше нен.

Те ра певт: Да, вы по ни ма ете, и я это ценю. Но да вай те пос мот рим на ваш преж -
ний опыт. Ка жет ся, ваш отец с го ло вой ухо дил в ра бо ту, мать была слиш ком за ня -
та соб с т вен ны ми проб ле ма ми, а вы чув с т во ва ли, что им не до ва ших пот реб нос -
тей. На прош лой не де ле вы рас с ка за ли мне, как чув с т ву ете себя из-за того, что
ваша под ру га Лара буд то не одоб ря ет вас, ка жет ся кри тич ной и ско рее ин те ре су -
ющей ся лишь со бой. В том, чем мы с вами здесь за ни ма ем ся, одоб ре ние – клю -
че вой воп рос. Так что я ценю то, что вы меня по ни ма ете, но хочу знать, смо же те
ли вы го во рить мне, ког да я вас одоб ряю, а ког да – нет?

Па ци ент: Ду маю, пря мо сей час я чув с т вую, что вы под т вер ж да ете опыт, ко то рый
у меня был.

Те ра певт: Ста не те ли вы сом не вать ся, ска зать ли мне, ког да я вас не одоб ряю?
Вы пом ни те, что го во ри ли мне, как ваша мать была глу ха к ва шим за бо там? По -
это му я хо тел бы знать, не ду ма ете ли вы, что и я буду вас иг но ри ро вать?

Па ци ент: Ду маю, вы пра вы. Либо я сдер жи ваю свои чув с т ва и не го во рю ни че го,
либо вз ры ва юсь от злос ти, и это буд то воз ни ка ет ни от ку да. Или я прос то пе рес -



таю об щать ся с че ло ве ком.

Те ра певт: Это и меня за бо тит. Как ду ма ете, как я от ре аги рую, если вы ска же те
мне, что я вас по-нас то яще му не по нял и не одоб рил?

Па ци ент: Ког да я об этом го во рю с вами сей час, я ду маю, что вы пой ме те.

Те ра певт: Ко неч но, мы не уз на ем, пока не по пы та ем ся. Хо ро шо. Вы мо же те вс -
пом нить ка кой-ни будь мо мент за пос лед ние нес коль ко не дель, ког да я, ка жет ся,
был не сов сем в кон так те с вами?

Па ци ент (де ла ет па узу): Ну, я знаю, что вы ста ра етесь быть со мной в кон так те,
но ког да я ска зал вам о сво их от но ше ни ях с на чаль ни цей и что она, по хо же, не
от да ет мне дол ж ное, я не по чув с т во вал, что вы меня одоб ря ете. Вы, ка жет ся,
сме ни ли тему.

Те ра певт: Да, я пом ню. Вы чув с т во ва ли, что ра бо та ете усер д но, а она не приз на -
ет ваш упор ный труд. Могу пред с та вить, что это дей с т ви тель но огор ча ет, и я мог
бы ис с ле до вать это по луч ше, а мы мог ли бы по го во рить боль ше о том, что вы
чув с т ву ете и ду ма ете. Фак ти чес ки, ког да ду маю о та ких ве щах, я вижу, что это
огор чи ло бы боль шин с т во лю дей: мы чув с т ву ем, ког да наш тя же лый труд не
приз на ет ся.

Па ци ент: Спа си бо. Вы по ня ли. Я имею в виду – я по нял.

Ошиб ки эм па тии – не из беж ные слу чаи не по ни ма ния – есть поч ти во всех зна чи мых от но -
ше ни ях. Не ко то рые люди осо бен но рас те ря ны, ког да их суп ру ги или пар т не ры не одоб ря ют
их; они на де ют ся на одоб ре ние в близ ких от но ше ни ях. Но, как бу дет вид но из даль ней ше го
об суж де ния те ра пев ти чес ких и ин тим ных кон так тов (гла вы 12 и 13), ра бо та с ра зо ча ро ва ни -
ем из-за не дос тат ка одоб ре ния – не об хо ди мая час ть ба лан си ро ва ния меж ду не ре алис тич -
ным ожи да ни ем со вер шен ных в эмо ци ональ ном пла не от но ше ний и ре аль ны ми че ло ве -
чес ки ми сла бос тя ми.

Исследование значения недостатка одобрения

Как от ме ча лось ра нее, наше ис с ле до ва ние по ка зы ва ет, что вос п ри ятие по лу ча емо го че ло -
ве ком одоб ре ния кор ре ли ру ет с боль шин с т вом дру гих из ме ре ний эмо ци ональ ных схем.
Одоб ре ние и его от сут с т вие зна чи мы для па ци ен та. Те ра певт мо жет ис с ле до вать это вмес те

это вмес те с па ци ен том, наб лю дая, что это зна чит для те ра пев ти чес ких от но ше ний (или лю -
бых дру гих), ког да па ци ент чув с т ву ет, что его не одоб ря ют.

Люди дают мно жес т во ин тер п ре та ций дан но му не дос тат ку одоб ре ния:

«Вам все рав но».

«Вам все рав но, вы не мо же те мне по мочь».

«Я для вас лишь па ци ент. Я не лич нос ть».

«Я ни ко му не ну жен».



«Мои чув с т ва не име ют зна че ния».

«В моих чув с т вах нет смыс ла».

«Вы ста но ви тесь на их сто ро ну. Ду ма ете, что я ви но ват».

«Вам надо по нять все, что я ду маю и чув с т вую».

«Если вы не по ни ма ете все мои чув с т ва, вы ни ког да мне не по мо же те».

«Вы сов сем как моя мать [отец, жена, муж, друг]».

«Я сов сем один».

«Я не имею зна че ния».

Те ра певт мо жет рас с мат ри вать та кие ин тер п ре та ции, ис с ле до вать их, ис поль зуя под т вер ж -
де ние, ана лиз зат рат и вы год, сви де тель с т ва за и про тив, тех ни ку двой ных стан дар тов, со -
вет дру гу и иные тех ни ки ког ни тив ной те ра пии. Нап ри мер:

Те ра певт: Я вижу, вы ду ма ете, что если я по ни маю не все ваши чув с т ва, то не
могу вам по мочь. Дол ж но быть, грус т но так ду мать, по то му что мы здесь, что бы
ра бо тать вмес те. И по пы тать ся по мочь вам, и по нять, что вы чув с т ву ете, важ но. Я
вижу, это фрус т ри ру ет, вы зы ва ет до са ду и даже нем но го пу га ет.

Па ци ен т ка: Да. Ка жет ся, меня ник то не по ни ма ет.

Те ра певт: Очень труд но чув с т во вать, что ник то вас не по ни ма ет. Как быть од но му
в мире, где всем все без раз лич но.

Па ци ен т ка: Слу шай те, я знаю, что вам не без раз лич но, но иног да вы не да ете
мне за кон чить.

Те ра певт: Да. У вас мно го чув с тв и мыс лей. Я знаю, что иног да могу вас прер вать.
И вижу, что ког да я это де лаю, ка жет ся, что мне без раз лич но.

Па ци ен т ка: Я знаю, что вам не без раз лич но, но я так чув с т вую и так это вижу.

Те ра певт: Это ди лем ма, с ко то рой в от но ше ни ях стал ки ва ют ся все. Ког да нам на
са мом деле не все рав но, мы по рой не уме ем по нять все чув с т ва дру го го. Мы
мо жем упор но бо роть ся за то, что бы за ни мать ся тем, что ка жет ся са мым важ ным
пе ре жи ва ни ем че ло ве ка в дан ный мо мент, и при этом про пус тить то, что для
него дей с т ви тель но важ но. Не это ли про ис хо дит меж ду нами?

Па ци ен т ка: Да, я ду маю, это. И это боль но.

Те ра певт: Да вай те по ду ма ем об этом вмес те, хо ро шо? Пред с та вим, что вы на хо -
ди тесь в от но ше ни ях, ожи дая, что дру гие люди бу дут по ни мать все, что вы чув с т -
ву ете. Что для вас сле ду ет из дан но го ожи да ния?

Па ци ен т ка: На вер ное, я так себя и чув с т вую: ра зоз лен ной и ра зо ча ро ван ной.



Те ра певт: Есть ли ка кое-то пре иму щес т во в том, что бы сде лать так, что бы люди
все по ни ма ли?

Па ци ен т ка: Да. Мо жет, я на ко нец по чув с т вую, что меня по ни ма ют.

Те ра певт: Это бу дет хо ро шо, но вот я ду маю: сра бо та ет ли это с вами? Час то ли
вы чув с т ву ете себя по ня той?

Па ци ен т ка: Обыч но я чув с т вую, что люди меня не по ни ма ют.

Те ра певт: Если бы у вас была под ру га, ко то рая жда ла бы, что вы пой ме те каж дое
ее чув с т во?

Па ци ен т ка: Я бы ска за ла ей: «Ты ни ког да не по лу чишь то, что хо чешь».

Те ра певт: Ка кую цель вы пред ло жи ли бы ей, если она не мо жет всег да по лу чать
же ла емое?

Па ци ен т ка: Не знаю. Ду маю, ког да это ка са ет ся чув с тв, важ но, что бы тебя по ни -
ма ли. Но я ду маю, что ей при дет ся ре шить, ка кие чув с т ва осо бен но важ ны, а ка -
кие – нет, и жить с этим.

Самоодобрение

Те ра певт (дру гие люди) не мо жет всег да быть ря дом, что бы одоб рять па ци ен та. Мно гие
люди, име ющие опыт не одоб ря юще го ок ру же ния, пы та ют ся по дав лять эмо ции или без
кон ца ду ма ют о том, что с ними что-то не так, что у них ст ран ные чув с т ва. Та ким па ци ен там
мо жет быть по лез но вз г ля нуть на себя со сто ро ны и приз нать, что нор маль но пло хо себя
чув с т во вать, ког да слу ча ют ся пло хие вещи. Приз нать свою эмо цию, ува жать ее, да вать себе
пра во на чув с т во – не зна чит чрез мер но по та кать, быть не нор маль ным, вне кон т ро ля или
что эмо ция бес ко неч на. Са мо уте ше ние, со чув с т вен ное об ра ще ние к себе – по лез ное про -
ти во ядие для тех, кто имел опыт жиз ни в не одоб ря ющем ок ру же нии (Gil bert, 2009; Neff,
2009). Тех ни ки те ра пии, ос но ван ной на сос т ра да нии, мо гут быть по лез ны лю дям, пе ре жи -
ва ющим тя же лые эмо ции (Gil bert, 2009). Па ци ент, ко то ро му оди но ко и грус т но, мо жет
пред с та вить себе лицо и го лос со чув с т ву юще го и лю бя ще го че ло ве ка, что он про яв ля ет лю -
бовь и доб ро ту, и пред с та вить, как эта доб ро та уте ша ет и ус по ка ива ет. Само-одоб ре ние
так же мо жет вк лю чать ут вер ж де ние о том, что эмо ции че ло ве ка име ют смысл, дру гие
люди на его мес те чув с т во ва ли бы то же са мое, а так же как па ци ент «по ни ма ет то же, что
по ни маю я». Со об ще ния о том, что па ци ен ты мо гут одоб рять (нап ри мер: «Я все го лишь че -
ло век. Мне сей час оди но ко, так бы ва ет с людь ми»), спо соб ны ус по ка ивать, да вать по чув с т -
во вать, что сос т ра да тель ная са мо реф лек сия с ними и что они мо гут под дер жать себя сами.
Здесь тран с ли ру ет ся, что па ци ент не обя зан из бав лять ся от эмо ции, если чув с т ву ет, что по -
ни ма ет ее и за бо тит ся о себе.

При этом не ко то рые люди мо гут про дол жать ве рить, что одоб рять са мих себя или со чув с т -
во вать себе – неч то та кое, чего они не зас лу жи ли, что в этом есть риск, что они бу дут над -
мен ны ми, иг но ри ру ющи ми дру гих, и по это му люди их от вер г нут. Нап ри мер, жен щи на с
дли тель ной ис то ри ей прис ту пов об жор с т ва, проб ле ма ми с ве сом и хро ни чес кой деп рес си -
ей ви де ла в са мо одоб ре нии «мис ти чес кую че пу ху». Она бо ялась, что если бу дет это прак -
ти ко вать, ста нет мяг кой, жа ле ющей себя, еще од ним лу зе ром. Она от ри ца ла лю бой свой



прог ресс. «Ка кой мне смысл быть чир ли де ром, если и так пред по ла га ет ся, что я буду это
де лать?» – го во ри ла она сар кас ти чес ки. Те ра певт изу чил ис поль зо ва ние ею двой ных стан -
дар тов: «По че му вы от но си тесь к дру гим снис хо ди тель нее, чем к себе?» Она об на ру жи ла,
что хо чет ви деть в себе че ло ве ка нас толь ко то ле ран т но го и лю бя ще го, что не зас лу жи ва ет
люб ви к са мой себе.

Те ра певт: Итак, вы ду ма ете, что наг раж дать или хва лить саму себя неп ра виль но,
по то му что вы та кой доб ро ты не зас лу жи ва ете?

Па ци ен т ка: Все зас лу жи ва ют. Кро ме меня.

Те ра певт: А по че му не вы?

Па ци ен т ка: Не знаю. Прос то я та кая. Я дол ж на была сп ра вить ся луч ше. На са мом
деле у меня нет при чи ны быть в деп рес сии.

Те ра певт: По ду май те вот о чем: «Я в деп рес сии. Я не зас лу жи ваю соб с т вен ной
доб ро ты. Это де ла ет меня еще бо лее деп рес сив ной. Тог да я не зас лу жи ваю соб с -
т вен ной доб ро ты». Зву чит, буд то вы на ка зы ва ете себя за то, что в деп рес сии, и
это ее сох ра ня ет.

Па ци ен т ка: Я знаю. Зву чит не ло гич но. Но я бо юсь, что если нач ну дуть в свою
дуду, по ка жусь са мо уве рен ной.

Те ра певт: Ве ро ят но, вы мо же те дуть в свою дуду, толь ко если ник то это го не слы -
шит.

Са мо одоб ре ние при ни ма ет фор му нап рав лен ных к са мо му себе сос т ра да тель ных, доб рых
и под дер жи ва ющих об ра ще ний: «Я ста ра юсь, мне надо от да вать дол ж ное са мой себе.
Жиз нь тя же ла, я тру жусь, до би ва юсь улуч ше ния. Я хочу лю бить себя, под дер жи вать себя,
быть к себе доб рой. Бо лез нен ные чув с т ва – час ть жиз ни каж до го, вк лю чая меня. Есть мно го
хо ро ше го, что я могу ис пы тать. Мне надо под ру жить ся с са мой со бой».

Те ра певт и па ци ен т ка мо гут про вес ти эк с пе ри мент, что бы пос мот реть, при ве дет ли са мо -
одоб ре ние и со чув с т вен ное об ра ще ние к са мой себе к вы со ко ме рию и труд нос тям в об ще -
нии с дру ги ми людь ми. Кро ме того, те ра певт мо жет про вес ти ро ле вую игру, ра зыг рав «пу -
га ющую фан та зию», в ко то рой он ис пол нит роль го ло са, го во ря ще го, что быть доб рой к
себе не оз на ча ет ужас ных пос лед с т вий.

Те ра певт (от чуж ден но): Вы зна ете, что ког да го во ри те что-то доб рое са мой себе,
вво ди те себя в заб луж де ние? Я имею в виду, что ме ло чи, ко то рые вы де ла ете, на
са мом деле не име ют зна че ния.

Па ци ен т ка (ра ци ональ ный от вет): Каж дый мой по зи тив ный шаг име ет зна че -
ние, вк лю чая са мо под дер ж ку. Если буду себя наг раж дать, я по чув с т вую себя луч -
ше.

Те ра певт: Но ты не зас лу жи ва ешь того, что бы чув с т во вать себя луч ше. Люди, ко -
то рые в деп рес сии, зас лу жи ва ют чув с т во вать себя пло хо.



Па ци ен т ка: Это аб сур д но. Деп рес сия – бо лез нь мно гих лю дей, и каж дый зас лу -
жи ва ет сво его шан са.

Те ра певт: Да, все, кро ме тебя. Если ты нач нешь го во рить о себе что-то по зи тив -
ное, ста нешь са мо уве рен ной и над мен ной, всех от себя от тол к нешь.

Па ци ен т ка: Это су мас шес т вие. Я могу мол ча го во рить са мой себе сло ва под дер -
ж ки, и это, ве ро ят но, сде ла ет меня ме нее деп рес сив ной. А если я буду ме нее
деп рес сив ной, мне, воз мож но, ста нет ве се лее жить.

Заключение

В этой гла ве был дан об зор пот реб нос ти в ва ли да ции как про яв ле нии ба зо вой пот реб нос ти
че ло ве ка в по ни ма нии и кон так те. Она воз ни ка ет с са мо го на ча ла в сис те ме при вя зан нос ти
ре бен ка и того, кто о нем за бо тит ся, ст ре мит ся к ис пол не нию в те че ние всей жиз ни че ло ве -
ка. Ва ли да ция род с т вен на мно гим дру гим эмо ци ональ ным схе мам и мо жет про из во дить в
них из ме не ния (это, нап ри мер, по мощь че ло ве ку в том, что бы он уви дел в эмо ции смысл и
приз нал, что дру гие люди пе ре жи ва ют по доб ное; поз во лял себе их вы ра жать, что бы у него
ста ло мень ше на вяз чи вых мыс лей, смог по нять, что эмо ция не длит ся бес ко неч но и не вый -
дет из-под кон т ро ля). У не ко то рых лю дей есть проб ле ма тич ные пред с тав ле ния об одоб ре -
нии – с ожи да ни ем пол но го сог ла сия и от ра же ния. Это не из беж но ве дет к ошиб кам эм па -
тии. Те ра певт эмо ци ональ ных схем мо жет их пред ви деть как по тен ци аль ные пре пят с т вия,
зат ро нув дан ный воп рос, ис с ле дуя зна че ние от сут с т вия одоб ре ния, ког да оно слу ча ет ся, и
раз ви вая вза им ное при ня тие воз мож ных ра зо ча ро ва ний. На ко нец, от сут с т вие одоб ре ния
са мо го себя и соп ро тив ле ние нап рав ле нию сос т ра да ния на себя мо гут про ра ба ты вать ся с
ис поль зо ва ни ем изу че ния двой ных стан дар тов и дру гих ког ни тив ных тех ник, вк лю че ния в
ро ле вую игру «Пу га ющая фан та зия» и рас с мот ре ния того, ка ким мо жет быть ре аль ный ре -
зуль тат са мо одоб ре ния.

Глава 7
Понятность, длительность, контроль, вина/стыд и принятие

Будь благодарен за все, что приходит,

Потому что все послано

Как указание свыше.

Джалаладдин Руми1

Пос ле того как те ра певт про из вел оцен ку па ци ен та и опи сал мо дель эмо ци ональ ных схем,
он в каж дой сес сии бу дет сос ре до то чи вать ся на по ни ма нии эмо ций, бес по ко ящих че ло ве -
ка, и спо со бах, с по мощью ко то рых пред с тав ле ния об эмо ци ях и ст ра те гии эмо ци ональ ной
ре гу ля ции под дер жи ва ют или усу губ ля ют проб ле ма тич ный ко пинг. По доб но мо де ли ког ни -
тив ной те ра пии, ко то рая иден ти фи ци ру ет ког ни тив ные пре ду беж де ния, мо дель эмо ци -
ональ ных схем по ощ ря ет па ци ен та рас с мот реть, что сле ду ет из кон к рет ных пред с тав ле ний
об эмо ци ях, и ре шить, как раз ные пред с тав ле ния и ст ра те гии мо гут стать бо лее адап тив ны -
ми. В этой гла ве я по ка зы ваю, как иден ти фи ци ро вать и мо ди фи ци ро вать пять из ме ре ний



эмо ци ональ ных схем: о по нят нос ти и кон т ро ли ру емос ти эмо ций, о том, нас коль ко они вы -
зы ва ют вину и стыд, а так же при ни ма ют ся.

Раз ные тех ни ки ког ни тив ной те ра пии (нап ри мер пре иму щес т ва и не дос тат ки оп ре де лен но -
го пред с тав ле ния, сви де тель с т ва за и про тив него, сбор дан ных, тех ни ка двой ных стан дар -
тов), по ве ден чес кий эк с пе ри мент и эк с пе ри ен ци аль ные уп раж не ния как на сес си ях, так и в
про ме жут ках меж ду ними ис поль зу ют ся, что бы по ра бо тать со все ми пятью из ме ре ни ями.
Те ра певт эмо ци ональ ных схем ис поль зу ет ин дук цию и дуб ли ро ва ние (Hac k mann, 2005;
Smuc ker & Dan cu, 1999); бес п рис т рас т ную осоз нан нос ть (Ro emer & Or sil lo, 2009; Se gal, Wil li -
ams & Te as da le, 2002); тех ни ки, спо соб с т ву ющие пси хо ло ги чес кой гиб кос ти (Ha y es et al.,
2012), про яс не ние цен нос тей (свя зы ва ние бо лез нен ных эмо ций с выс ши ми цен нос тя ми
(Wil son & Mur rell, 2004); тех ни ки по зи тив ной пси хо ло гии (Se lig man, 2002); тех ни ки DBT (Li -
ne han, 1993, 2015); те ра пию, сфо ку си ро ван ную на сос т ра да нии (Gil bert, 2009). При ме не ние
дан ных тех ник с целью по мочь мо ди фи ци ро вать пять ти пов проб ле ма тич ных пред с тав ле -
ний об эмо ци ях уве ли чи ва ет спо соб нос ть па ци ен тов пе ре но сить и ис поль зо вать эмо ци -
ональ ный опыт, поз во ля ет им ра зор вать свя зи меж ду эмо ци ональ ны ми схе ма ми и проб -
лем ны ми ко пинг-ст ра те ги ями (Le ahy, Tir ch & Na po li ta no, 2011). Та ким об ра зом, ши ро кий
спек тр тех ник мо жет ис поль зо вать ся для ра бо ты с пред с тав ле ни ями о по нят нос ти, дли тель -
нос ти, кон т ро ле, вине/сты де и при ня тии эмо ции внут ри бо лее гло баль ной и ин тег ра тив ной
мо де ли эмо ци ональ ных схем.

Понятность

Не ко то рым лю дям ка жет ся, что эмо ции воз ни ка ют ни от ку да. Они мо гут ска зать: «Я не
знаю, по че му так чув с т вую». Вс лед с т вие пред с тав ле ния «в моих эмо ци ях нет смыс ла» эти
па ци ен ты чув с т ву ют себя за пу тан ны ми, бес по мощ ны ми и от ча яв ши ми ся. Если эмо ции не -
по нят ны, люди мо гут бо ять ся сво их эмо ций, ве рить в то, что те ря ют кон т роль или схо дят с
ума, либо прос то де ла ют вы вод, что они не кон т ро ли ру ют то, чего не по ни ма ют. Кро ме
того, те, кто счи та ет, что в их эмо ци ях нет смыс ла, по рой сно ва и сно ва ду ма ют: «Не пой му,
по чем я это чув с т вую» или «Что со мной не так?» На хож де ние смыс ла в эмо ци ях – клю че -
вой эле мент те ра пии эмо ци ональ ных схем.

Не ко то рые па ци ен ты – алек си ти ми ки; это зна чит, что им труд но на зы вать и диф фе рен ци ро -
вать эмо ции, вс по ми нать ас со ци иру ющи еся с ними со бы тия (Lun dh, Joh n s son, Sun d q vist &
Ol s son, 2002; Pa ivio & Mc Cul loch, 2004). Та кие люди час то с тру дом по ни ма ют, от ку да взя -
лось не га тив ное чув с т во. У них бы ва ют смут ные и диф фуз ные жа ло бы («Мне пло хо», «Что-
то идет не так»); им труд но на хо дить сло ва для обоз на че ния эмо ций и вс по ми нать ас со ци -
иру ющи еся с ними со бы тия, свя зы вать эмо ции со сво ими мыс ля ми. Те ра певт эмо ци ональ -
ных схем спо со бен по мочь этим па ци ен там за ме чать воз ник но ве ние и пе ре жи ва ние от -
дель ных эмо ций, объеди няя их с со бы ти ями и мыс ля ми, по мо гая ви деть их смысл в кон -
тек с те, в ко то ром они воз ни ка ют.

Во-пер вых, тра ди ци он ная ког ни тив ная те ра пия дает серьез ные ос но ва ния для свя зи эмо -
ции с кон к рет ны ми ав то ма ти чес ки ми мыс ля ми, пред по ло же ни ями и глу бин ны ми пред с -
тав ле ни ями. Нап ри мер, эмо ции сты да и грус ти у па ци ен та име ют смысл, если свя за ны с ав -
то ма ти чес ки ми мыс ля ми вро де: «Люди ду ма ют, что я не удач ник», «Что бы я хо ро шо себя
чув с т во вал, мне надо, что бы меня все одоб ря ли». Кро ме того, ког ни тив ная те ра пия мо жет
свя зать глу бин ные пред с тав ле ния, та кие как «Я не адек ват ный» и «Меня не воз мож но лю -
бить», с эмо ци ями грус ти и сты да.



Во-вто рых, те ра певт мо жет пред по ло жить, что в деп рес сии или тре во ге при сут с т ву ет би -
оло ги чес кий ком по нент, осо бен но если есть сви де тель с т ва ее ран не го на ча ла либо се мей -
ная ис то рия пси хо па то ло гии. Эта пси хо па то ло гия, име ющая би оло ги чес кую ос но ву, мо жет
от ве чать и за саму эмо цию (нап ри мер грус ть), и за ког ни тив ные ис ка же ния, свя зан ные с
ней.

В-третьих, по ве ден чес кая мо дель по рой по лез на для на хож де ния смыс ла в эмо ции. Если
грус ть ас со ци иру ет ся с пас сив нос тью, изо ля ци ей и из бе га ни ем опы та, па ци ент мо жет ис с -
ле до вать, уси ли ва ет ся или сни жа ет ся грус ть в свя зи с дан ны ми про цес са ми. Бо лее того, эк -
с пе ри мен ти руя с ак ти ва ци ей по ве де ния, он спо со бен оп ре де лить, мож но ли мо ди фи ци ро -
вать грус ть прос тым дей с т ви ем и кон ф рон та ци ей пу га ющих или не ком фор т ных си ту аций.
Ак ти ва ция по ве де ния так же мо жет ис поль зо вать ся в ра бо те с дру ги ми из ме ре ни ями эмо -
ци ональ ных схем, та ки ми как дли тель нос ть, кон т роль и пред с тав ле ние о том, что пе ред ли -
цом эмо ций че ло век бес си лен.

В-чет вер тых, не ко то рые па ци ен ты ут вер ж да ют, что не по ни ма ют, по че му ду ма ют или чув с т -
ву ют имен но так: на ра ци ональ ном уров не они ви дят, что «тут не о чем пе ре жи вать». Эти
люди ве рят, что их ав то ма ти чес кие мыс ли («Я не удач ник») не име ют ра ци ональ ной ос но -
вы, по это му у них «нет при чи ны» пло хо себя чув с т во вать. Те ра певт мо жет обоз на чить та ко -
му па ци ен ту, что деп рес сия или тре во га воз ни ка ет по раз ным при чи нам, что эмо ции мо гут
вы зы вать не га тив ные мыс ли или быть их след с т ви ем и что прав до по доб нос ть мыс лей со
вре ме нем ме ня ет ся. Мыс ли, ас со ци иру ющи еся с не га тив ны ми эмо ци ями, не дол ж ны быть
ис тин ны ми для их под дер ж ки; им дос та точ но быть прав до по доб ны ми. Па ци ен ты мо гут за -
яв лять: «На са мом деле я этим мыс лям не верю. Знаю, что они не ра ци ональ ные». Те ра певт
мо жет пред по ло жить, что сте пень веры ме ня ет ся в за ви си мос ти от си ту ации, в ко то рой
ока зы ва ет ся па ци ент.

Нап ри мер, муж чи на, ко то рый пе ре жи ва ет из-за раз ры ва от но ше ний, ут вер ж да ет: «Я знаю,
что могу най ти дру гую». Но, вс по ми ная преж нюю пар т нер шу, он мо жет быть ох ва чен мыс -
ля ми, вы зы ва ющи ми деп рес сию: «Я не могу быть счас т лив без нее» или «Я сам все ис пор -
тил». Ха рак тер та ких мыс лей за ви сит от кон тек с та, и мож но пред по ло жить, что в кон к рет -
ных си ту аци ях ря дом с ожи ва ющей эмо ци ей ра ци ональ нос ть от хо дит на вто рой план.

Бо лее того, эмо ции мо гут воз ни кать из-за би оло ги чес ко го дис ба лан са, ко то рый ни к си ту -
ации, ни к ав то ма ти чес ким мыс лям пря мо не от но сит ся; то есть иног да эмо ции воз ни ка ют
спон тан но, из-за би оло ги чес кой пред рас по ло жен нос ти к ним. Нап ри мер, жен щи на в воз -
рас те за трид цать во вре мя оцен ки не мог ла по нять при чи ну рез ких пе ре па дов нас т ро ения.
Те ра певт пред по ло жил, что у нее би по ляр ное рас с т рой с т во и что это в ос нов ном би оло ги -
чес кая пред рас по ло жен нос ть и нас лед с т вен нос ть. Вна ча ле она от нес лась к ди аг но зу скеп -
ти чес ки, сог ла си лась с ним бла го да ря по мо щи те ра пев та и мужа, ко то рый рас с ка зал ее ис -
то рию. Та ким об ра зом, если най ти смысл силь ных пе ре па дов нас т ро ения че рез под хо дя -
щий ди аг ноз, это не толь ко при не сет по ни ма ние, но и под с ка жет ход ле че ния: в дан ном
слу чае ком би на цию ког ни тив но-по ве ден чес кой те ра пии и ме ди ка мен тов.

Что бы рас с мот реть воп рос по нят нос ти, те ра певт мо жет за дать сле ду ющие воп ро сы: «Эмо -
ции име ют для вас смысл? Ка кие эмо ции вам труд нее по нять? А ка кие лег че?» Так, не ко то -
рым па ци ен там лег ко иден ти фи ци ро вать свою злос ть и слож нее грус ть. Им мо жет быть
про ще приз нать: «Я злюсь, по то му что нек то меня оби дел», чем по нять: «Мне грус т но, по -
то му что я ду маю, что мне бу дет грус т но всег да». Нап ри мер, за муж няя жен щи на не мог ла



по нять, по че му ей грус т но. Она го во ри ла: «У меня прек рас ный брак, хо ро ший дом. Мы ма -
те ри аль но обес пе че ны». Ее деп рес сия, ве ро ят но, име ла би оло ги чес кий ком по нент, но еще
она от ка за лась от карьеры юрис та, что бы пол нос тью пос вя тить себя ма те рин с т ву. Жен щи на
не за ме ча ла, что ли ши лась час ти про фес си ональ ной иден тич нос ти и чув с т ва ком пе тен т нос -
ти, ду ма ла: «Мне надо быть ве се лее». Не до оцен ка вли яния зна чи тель ных жиз нен ных со -
бы тий час то ос тав ля ет па ци ен тов с чув с т вом, что их те ку щие эмо ции не ясны.

Те ра певт мо жет ис с ле до вать ве ро ят ные при чи ны (би оло ги чес кую уяз ви мос ть, дет с кий
опыт, не дав ние ис точ ни ки ст рес са, по те ри, кон ф лик ты, вос по ми на ния), спо соб ные вы зы -
вать эмо цию. Здесь час то воз ни ка ют сле ду ющие воп ро сы:

«Ка ки ми мо гут быть вес кие при чи ны для ва шей грус ти (тре вож нос ти, сер ди тос ти
и т. д.)?»

«О чем вы ду ма ете (ка кие у вас воз ни ка ют об ра зы), ког да грус ти те и т. д.?»

«Ка кие си ту ации за пус ка ют по доб ные чув с т ва?»

«О чем вам на по ми на ет эта эмо ция?»

«Есть ли труд нос ти, ко то рые мог ли выз вать у вас та кие чув с т ва?»

«Мо же те ли вы рас с ка зать о са мых ран них вос по ми на ни ях, свя зан ных с та ки ми
эмо ци ями?»

Как опи са но да лее в этой гла ве, по ни ма ние того, по че му у че ло ве ка есть кон к рет ные чув с т -
ва, мож но об лег чить, иден ти фи ци руя си ту ации, за пус ка ющие эмо цию, и мыс ли, ко то рые
соп ро вож да ют чув с т ва. Нап ри мер, мать, ос та вив шая карьеру юрис та, приз на ла, что ей

что ей бы ва ет грус т но, ког да муж ут ром ухо дит на ра бо ту и она слы шит о быв ших кол ле гах
по офи су. Уход мужа из дома по ут рам за пус кал мыс ли, в ко то рых она обес це ни ва ла свою
роль ма те ри: «Я нап рас но по лу чи ла об ра зо ва ние. От меня нет тол ка». Ус лы шав о быв ших
кол ле гах, она не мог ла из ба вить ся от мыс ли: «Я ос та ви ла хо ро шую карьеру. Про меня бу дут
ду мать, что я не удач ни ца».

Иног да па ци ен ты луч ше по ни ма ют свои эмо ции, пред по ла гая, что дру гие люди мог ли бы
ска зать или по чув с т во вать. Те ра певт мо жет сп ро сить: «Если бы это пе ре жи вал кто-то дру -
гой, ка кие чув с т ва он ис пы тал бы?» Об на ру же ние, что, с точ ки зре ния ок ру жа ющих, эмо ции
име ют смысл, – клю че вой эле мент нор ма ли за ции и при да ния смыс ла та ким эмо ци ям.
Люди с мень шей ве ро ят нос тью бу дут сно ва и сно ва прок ру чи вать в го ло ве мыс ли или чув с -
т во вать вину, изо ли ро вать ся, если ду ма ют, что дру гие спо соб ны чув с т во вать то же, что и
они. Кро ме нор ма ли за ции эмо ций, воп рос о том, как от ре аги ру ют дру гие, мо жет сти му ли -
ро вать мыс ли о бо лее адап тив ных спо со бах ко пин га. Быв ший юрист раз мыш ля ла: «Я пом -
ню, как нес коль ко лет на зад Сал ли по ки ну ла фир му и сна ча ла была очень рада на хо дить ся
дома. Но за тем у нее по яви лись сом не ния. Одна из мыс лей была о том, что, ког да ре бен ку
ис пол нит ся два года, она пой дет ра бо тать на не пол ную став ку в ма лень кой мес т ной фир ме.
Я пом ню, что бла го да ря это му пла ну она по чув с т во ва ла себя луч ше».

У лю дей бы ва ют пред с тав ле ния о том, что зна чит их не по ни ма ние соб с т вен ных эмо ций.
Это ме та эмо ци ональ ные пред с тав ле ния, спо соб ные при вес ти к проб ле ма тич ным спо со бам



ко пин га. (За меть те сход с т во меж ду ме та эмо ци ональ ны ми пред с тав ле ни ями и пред ло жен -
ной Уэл л сом [Wel ls, 2009] мо делью ме та ког ни тив ной те ра пии.) Мо дель эмо ци ональ ных
схем пред по ла га ет, что су щес т ву ют кон к рет ные те ории эмо ций, как и те ории о роли мыш -
ле ния, что от ме че но в ме та ког ни тив ной мо де ли. Воп ро сы от но си тель но веры в не по нят -
нос ть эмо ций вк лю ча ют сле ду ющие по зи ции: «Если вы ду ма ете, что сей час ваши чув с т ва не
име ют смыс ла, ка кие мыс ли это у вас вы зы ва ет? Бо итесь ли вы, что сой де те с ума или по те -
ря ете кон т роль?» Не ко то рые па ци ен ты, уве рен ные, что в их эмо ци ях нет смыс ла, на чи на ют
ду мать, что с ними что-то не так. Нап ри мер, люди с па ни чес ким рас с т рой с т вом ве рят, что в
них есть глу бо кая уяз ви мос ть, за ко то рой нуж но сле дить, что бы окон ча тель но не по те рять
кон т роль и не сой ти с ума. Па ци ен ты с эмо ци ональ ной дис ре гу ля ци ей счи та ют, что есть
тем ный, с тру дом об на ру жи ва емый сек рет или что их эмо ци ональ ная дис ре гу ля ция, дей с т -
ву ющая здесь и сей час, срод ни ин ва лид нос ти и она нав сег да. Есть люди, раз мыш ля ющие
та ким об ра зом: «Если я не най ду по-нас то яще му хо ро ше го объяс не ния, ко то рое со еди нит
все во еди но, в моих эмо ци ях нет смыс ла». Как ука зы ва ют Ин г рэм, Эчли и Си гал (In g ram, At -
c h ley & Se gal, 2011), раз ные уров ни объяс не ний мо гут ка сать ся уяз ви мос ти – от по ве ден чес -
ких и ког ни тив ных до нев ро ло ги чес ких или от но ся щих ся к раз ви тию. Най ти смысл в эмо ции
не зна чит, что су щес т ву ет един с т вен ный спо соб ее по ни ма ния; в боль шин с т ве слу ча ев нет
тем но го сек ре та, ко то рый дол жен быть рас к рыт. Люди, ве ря щие, что он есть, бу дут ду мать
и ду мать, ища прав ду, от вер гать дру гие ин тер п ре та ции как не име ющие от но ше ния к ис -
тин ной проб ле ме.

Бы ва ют слу чаи, ког да ак ту аль ная те ория эмо ций дей с т ви тель но от но сит ся к бо лее ран не му
опы ту, хотя это не обя за тель но вы тес нен ный опыт или глу бо кая тай на, ко то рая дол ж на быть
рас к ры та. По ни ма ние па ци ен та ми, по че му они чув с т ву ют то, что чув с т ву ют, мож но об лег -
чить, ис с ле до вав дет с кий или вз рос лый опыт. «Слу ча лось ли с вами в дет с т ве неч то, что
мог ло бы объяс нить, по че му вы так чув с т ву ете?» Ис с ле до ва ние раз ви тия че ло ве ка с целью
уз нать про ис хож де ние эмо ций не всег да по лез но и иног да ве дет к чрез мер ной па то ло ги за -
ции ак ту аль но го эмо ци ональ но го опы та: па ци ент мо жет на чать ве рить, что «про изош ло не -
поп ра ви мое». Те ории при чин уяз ви мос ти или от дель ных эмо ций мо гут от ра жать пред с тав -
ле ния об от дель ных че ло ве чес ких ка чес т вах как ус той чи вых, не из мен ных и всеп ро ни ка -
ющих («Моя мама зас та ви ла меня чув с т во вать, что эмо ции не важ ны, по это му я, ве ро ят но,
всег да буду так ду мать»). Вера в эмо ци ональ ный де тер ми низм час то под к реп ля ет ся по пу -
ля ри за ци ей мо де лей пси хо ди на ми ки или «трав ми ро ван но го внут рен не го ре бен ка», ко то -
рые люди по рой не вер но ин тер п ре ти ру ют как мо де ли ус та но вив шей ся раз нав сег да эмо ци -
ональ ной ин ва лид нос ти.

Но для па ци ен тов, ве ря щих в то, что их ак ту аль ные эмо ции не име ют смыс ла, это нап рав ле -
ние ис с ле до ва ния мо жет ока зать ся по лез ным. Нап ри мер, упо мя ну тая ра нее жен щи на –
быв ший юрист – ра нее вс по ми на ла, что про фес си ональ ной карьере ее ма те ри по ме ша ли
ро ди тель с кие обя зан нос ти, и она об этом со жа ле ла. На са мом деле ее мать очень гор ди -
лась ака де ми чес ки ми ус пе ха ми до че ри, но она так же по лу чи ла боль шое удо воль с т вие,
став ба буш кой. Это «сме шан ное пос ла ние» при ве ло к ощу ще нию не ре али зо ван но го по тен -
ци ала: па ци ен т ка сама ко ле ба лась меж ду ро ля ми про фес си ональ но го юрис та и лю бя щей
ма те ри.

Со от вет с т вен но, вос по ми на ние об ра зов или сцен из дет с т ва спо соб но выз вать боль ше эмо -
ций или мыс лей, ил люс т ри руя связь меж ду те ку щи ми эмо ци ями и преж ним опы том. Те ку -
щую эмо цию (нап ри мер пе ре жи ва ние оди но чес т ва) мож но «ин ду ци ро вать», если поп ро -
сить па ци ен та пред с та вить, как бы это было, если бы он по чув с т во вал себя по-нас то яще му



оди но ким. Ска жем, пред ло жить ему зак рыть гла за и тихо ска зать: «Я оди нок», од нов ре -
мен но наб лю дая за об ра за ми, вос по ми на ни ями и ины ми эмо ци ями, ко то рые сле ду ют за
оди но чес т вом: «За меть те чув с т во в сво ем теле, чув с т ва в гру ди, ощу ще ние пус то ты и ут ра -
ты. За меть те свою грус ть, по то му что вы оди но ки, и дру гие эмо ции, ко то рые, воз мож но, по -
явят ся. Мед лен но наб лю дай те каж дый об раз, при хо дя щий на ум. Наб лю дай те за ним,
смот ри те, как он раз во ра чи ва ет ся». Одна па ци ен т ка зап ла ка ла, вс пом нив, как она одна ле -
жа ла в пос те ли, ког да ро ди те лей не было дома, и чув с т во ва ла себя оди но кой. Те ра певт
про сил: «Ка кие мыс ли при хо дят к вам с этим об ра зом?» Па ци ен т ка от ве ти ла: «На са мом
деле я им не нуж на. Я не имею зна че ния». Ее ак ту аль ная тре во га и грус ть были выз ва ны ре -
гу ляр ны ми отъез да ми мужа в ко ман ди ров ку. Жен щи на вс по ми на ла, как, бу ду чи ре бен ком,
осо бен но ску ча ла по отцу. Он не ожи дан но умер, ког да де воч ке ис пол ни лось 12, и она ос та -
лась с ма терью, ко то рая, по ее мне нию, чув с т во ва ла к ней неп ри яз нь.

На ко нец, даже при са мых серьез ных по пыт ках свя зать эмо ции с би оло ги чес кой пред рас по -
ло жен нос тью, ран ним дет с ким опы том, эмо ци ональ ной со ци али за ци ей в семье и ав то ма -
ти чес ки ми мыс ля ми, не ко то рые па ци ен ты все рав но по ла га ют, что их эмо ции не име ют
смыс ла. Ка жет ся, они ве рят в пер фек ци онизм проз ре ния, то есть в не об хо ди мос ть все по -
ни мать про свои эмо ции или про са мих себя – ради эф фек тив но го фун к ци они ро ва ния. Их
чув с т во «я не могу по нять, что зас тав ля ет меня так чув с т во вать» час то при во дит к са мо ко -
па нию в по ис ках нас то яще го зна че ния и пол но го по ни ма ния: «Если я не до бе русь до сути,
не знаю, как смо гу при ни мать ре ше ния о том, как про жить свою жиз нь». Оче вид ное пра ви -
ло зак лю ча ет ся в том, что пол но цен ный ин сайт – обя за тель ное ус ло вие из ме не ний, так же
как не ко то рые па ци ен ты чув с т ву ют, что не об хо ди ма пол но цен ная мо ти ва ция. Те ра певт мо -
жет сп ро сить, всег да ли нуж но по ни мать, по че му че ло век чув с т ву ет то, что чув с т ву ет, или
важ нее оп ре де лить, ка кие цели, цен нос ти, по ве де ние яв ля ют ся про дук тив ны ми.

Про ис хож де ние эмо ции или эмо ци ональ ной схе мы мо жет быть ме нее важ ным, чем то, как
те ку щая эмо ция ин тер п ре ти ру ет ся и ре гу ли ру ет ся. Нап ри мер, па ци ент, чья грус ть в дан ный
мо мент, ве ро ят но, ка жет ся не по нят ной, мо жет зак лю чить: «Если я не по ни маю свою эмо -
цию, я бес си лен ее из ме нить». Веру в не об хо ди мос ть по ни ма ния мож но ис с ле до вать, пос -
та вив по ве ден чес кие эк с пе ри мен ты, ил люс т ри ру ющие, что кон к рет ные дей с т вия или си ту -
ации ас со ци иру ют ся с бо лее при ят ны ми эмо ци ями и что ин сайт не всег да ну жен для из ме -
не ний. Иног да он мо жет быть пре иму щес т вом, но ни ког да не яв ля ет ся обя за тель ным ус ло -
ви ем. В ряде си ту аций эф фек тив нос ть важ нее по ни ма ния.

Длительность

Наше ис с ле до ва ние (см. гла ву 3) по ка за ло, что ос нов ным пре дик то ром как деп рес сии, так и
тре во ги яв ля ет ся вера в то, что эмо ции бу дут длить ся не оп ре де лен но дол го (Le ahy, Tir ch &
Mel wa ni, 2012; Tir ch, Le ahy, Sil ber s te in & Mel wa ni, 2012). Как го во ри лось в пре ды ду щей гла -
ве, вос п ри ятие дли тель нос ти эмо ции не из мен но об на ру жи ва ет ся в ходе ис с ле до ва ния
пред с ка за ния аф фек та (Wil son& Gil bert, 2003). Ис с ле до ва ние пред с тав ле ний о «дис кон т ных
став ках» (нап ри мер, ак цент на ско рей шей вы го де без уче та со во куп ной вы го ды, по лу ча -
емой в пер с пек ти ве) при во дит к мо мен таль но му удов лет во ре нию це ной вы год, по лу ча -
емых по ис те че нии вре ме ни (Fre de rick et al., 2002; Mc C lu re et al., 2007; Read & Read, 2004).
Вера в дли тель нос ть эмо ции – след с т вие яко ре ния пред с ка за ний, ос но ван ных на те ку щей
эмо ции («Мне грус т но. Мне всег да бу дет грус т но»), фо ку си ро ва ния на од ном эле мен те с
иг но ри ро ва ни ем дру гих фак то ров («У меня сей час нет пар т не ра») и не до оцен ки смяг ча -
ющих или ком пен си ру ющих фак то ров (не приз на ет ся то, что мо гут воз ни кать дру гие от но -



ше ния и цен ные аль тер на ти вы). Бо лее того, под ра зу ме ва емая вера в то, что эмо ция не из -
мен на (ст рук тур ные те ории) либо из мен чи ва (те ории из ме не ний), от но сит ся к спо соб нос ти
эмо ци ональ но го ре гу ли ро ва ния (Cas tel la et al., 2013).

Из ме не ние пред с тав ле ний о дли тель нос ти эмо ции – клю че вой фак тор по вы ше ния то ле -
ран т нос ти к аф фек ту. Нап ри мер, че ло век с ОКР со ст ра хом заг ряз не ния ве рил, что если он
под вер г нет ся эк с по зи ци он ной те ра пии и пре дот в ра ще нию ре ак ции, его тре во га бу дет
длить ся бес ко неч но дол го и на рас тать в те че ние дня. По доб ным об ра зом па ци ен ты с па ни -
чес ким рас с т рой с т вом мо гут ве рить, что их тре во га бу дет длить ся без кон ца. Вера в дли -
тель нос ть мыс лей и эмо ций иног да так же выс ту па ет в роли ос нов но го эле мен та пе ре жи ва -
ния без на деж нос ти и деп рес сии («Я всег да буду чув с т во вать от ча яние», «Я всег да буду ду -
мать, что жить на све те не сто ит»). На са мом деле один из глав ных прин ци пов тре нин га
осоз нан нос ти – приз на ние того, что и мыс ли, и чув с т ва, и ощу ще ния, даже ре аль нос ть пос -
то ян но ме ня ют ся; они при хо дят и ухо дят, как при ли вы и от ли вы. Те ку чес ть и гиб кос ть кон т -
рас ти ру ют с дли тель нос тью (Ha y es et al., 2012; Li ne han, 1993, 2015; Ro emer & Or sil lo, 2009;
Se gal et al., 2002).

Мы от да ем при ори тет об ра ще нию к мыс лям о дли тель нос ти, по то му что они ос нов ные по
от но ше нию к дру гим пред с тав ле ни ям (нап ри мер, о кон т ро ле и при ня тии). Зна ние того, что
эмо ция но сит вре мен ный ха рак тер, де ла ет ее бо лее пе ре но си мой. Пот реб нос ть в кон т ро ле
вре мен ной эмо ции мо жет ка зать ся ме нее нас то ятель ной; вос п ри ятие опас нос ти и ухуд ше -
ния сни жа ет ся, сто ящие за этим пред с тав ле ния о не воз мож нос ти что-ни будь сде лать с эмо -
ци ей ос ла бе ва ют. Те ра певт мо жет зат ро нуть воп рос дли тель нос ти, сп ро сив: «Я вижу, вам
ка жет ся, что эмо ции, ко то рые вы пе ре жи ва ете сей час, бу дут длить ся не оп ре де лен но дол го.
Ве ро ят но, для вас это труд но, по то му что труд но сей час. Мы дей с т ви тель но час то чув с т ву ем
себя то ну щи ми в пе ре жи ва ни ях, ко то рые выг ля дят бес ко неч ны ми. Фак ти чес ки не ко то рые
эмо ции ка жут ся пог ло ща ющи ми: они зах ва ты ва ют нас и та щат за со бой. Да вай те рас с мот -
рим си ту ацию и уви дим, что об на ру жит ся. Как вы ду ма ете, ка кие эмо ции бу дут про дол -
жать ся не оп ре де лен но дол го?»

Не ко то рые па ци ен ты ис пы ты ва ют мно жес т во эмо ций: тре во гу, гнев, грус ть, спу тан нос ть и
даже об лег че ние. Важ но на чать их диф фе рен ци ро вать, что бы уви деть, не длят ся ли одни
эмо ции доль ше дру гих. Те ра певт мо жет ис с ле до вать, как па ци ент по ни ма ет, по че му не ко -
то рые эмо ции дол го веч ны, а дру гие – нет. Он мо жет сп ро сить, дли тель ны ли счас т ли вые
чув с т ва и если нет – по че му? По че му ак ту аль ная не га тив ная эмо ция (нап ри мер грус ть, от -
ча яние, гнев) – един с т вен ная, ко то рая длит ся дол го? Ста нут ли те же ус ло вия пос то ян ны ми
или что-то из ме нит ся? Бу дет ли па ци ент всег да так ду мать?

По рой па ци ен ты ис поль зу ют эмо ци ональ ное мыш ле ние о дли тель нос ти сво ей эмо ции:
«Это ужас но! Я не могу пред с та вить, что бу дет ина че». Пред с тав ле ние о том, что дли тель -
нос ть эмо ции со от вет с т ву ет ее ин тен сив нос ти, выг ля дит не ло гич ным, но мно гие люди, ст -
ра да ющие от силь ной боли, при хо дят имен но к та ко му вы во ду. Те ра певт мо жет сп ро сить:
«Есть ли ка кие-то очень силь ные эмо ции, ко то рые вы ис пы ты ва ли в прош лом?» Ког да па -
ци ент пе ре чис ля ет ва ри ан ты дру го го эмо ци ональ но го опы та, нап ри мер грус ти, гне ва, тре 
во ги, рев нос ти, те ра певт мо жет сп ро сить, как дол го дли лась са мая силь ная из наз ван ных
эмо ций. Так как каж дая из них дол ж на че рез ка кое-то вре мя ос лаб нуть, па ци ент спо со бен
на чать рас с мат ри вать воз мож нос ть из ме не ния те ку щих силь ных эмо ций.



Как и в слу чае со мно ги ми дру ги ми пред с тав ле ни ями, здесь нуж но по ра бо тать с мо ти ва ци -
ей па ци ен та к из ме не ни ям. Те ра певт спо со бен это сде лать с по мощью ана ли за зат рат и вы -
год: «Ка ко вы зат ра ты и вы го ды от того, что вы ве ри те, буд то ваша эмо ция прод лит ся не оп -
ре де лен но дол го?» Не ко то рые па ци ен ты бо ят ся на де ять ся на из ме не ния и по это му от с та -
ива ют пос то ян с т во не га тив но го чув с т ва. Если так, те ра певт мо жет сп ро сить: «Что бу дет,
если вы по ве ри те, буд то эмо ции из ме нят ся: ста нут ме нее силь ны ми, луч ше пе ре но си мы -
ми?» У пред с тав ле ний о дли тель нос ти есть пос лед с т вия, по то му что та кое пред с тав ле ние
уси ли ва ет чув с т во бес по мощ нос ти/без на деж нос ти и при во дит к тому, что пред с ка за ние бу -
ду ще го ос но вы ва ет ся на ны неш нем эмо ци ональ ном сос то янии. Пред с тав ле ния о дли тель -
нос ти так же час то при во дят к дис фун к ци ональ но му эмо ци ональ но му ко пин гу – из бе га нию,
изо ля ции, пас сив нос ти, на вяз чи вым мыс лям, бес по кой с т ву, пе ре еда нию и хи ми чес ким за -
ви си мос тям. Го во ря о та ком ко пин ге, те ра певт мо жет ис с ле до вать, что па ци ент де ла ет, ког -
да воз ни ка ет мыс ль о том, что эмо ция бу дет длить ся не оп ре де лен но дол го:

«Ду мая, что не га тив ная эмо ция бес ко неч на, на чи на ете ли вы что-то де лать или чего-то из -
бе гать? Нап ри мер, вы сда етесь, изо ли ру етесь, ста но ви тесь пас сив ным, ухо ди те в себя?
Дол го ли вы зас т ре ва ете на тя же лых чув с т вах? Пред с тав ля ете ли вы, что все бу дет так же
пло хо? Ду ма ете ли об этом все вре мя? Пы та етесь ли вы ус по ко ить себя едой, ал ко го лем,
нар ко ти ка ми или от в ле че ни ем на ка кое-то иное за ня тие?»

«Если я счи таю, что не га тив ные чув с т ва пос то ян ны, что я тог да де лаю и что чув с т вую?

В слу чае приз на ния цены и дли тель нос ти пред с тав ле ния спо соб ны уси лить мо ти ва цию их
из ме нить, хотя не ко то рые па ци ен ты рас с мат ри ва ют та кие воп ро сы как ин ва ли ди ру ющие и
вы зы ва ющие не ре аль ные на деж ды. Те ра певт мо жет об ра тить ся к под т вер ж де нию, наб лю -
дая, что те ку щие эмо ции и пред с тав ле ния силь ны и бо лез нен ны и что под т вер дить факт их
су щес т во ва ния не зна чит пу тем рас с мот ре ния аль тер на тив от ри нуть ре аль нос ть опы та для
па ци ен та в дан ный мо мент:

«Пред с тавь те, что вы ис пы ты ва ете ужас ные фи зи чес кие ст ра да ния из-за за но зы в ноге.
Врач оп ре де ля ет ин тен сив нос ть боли и го во рит, что ее при чи на – дей с т ви тель но за но за.
Если бы врач поп ро сил ва ше го сог ла сия ее вы нуть, ста ли бы вы ду мать, что она вас ин ва ли -
ди ру ет? Ведь если ос та вить за но зу в ноге, боль про дол жи лась бы. Что луч ше сде лать?»

Хотя дли тель нос ть иног да вы зы ва ет же ла ние ук ло нить ся или сбе жать от эмо ции, те ра певт
мо жет пред по ло жить, что бы ва ют мо мен ты, ког да «вы дол ж ны прой ти че рез это и пе ре -
жить боль».

Не дос та ток мо ти ва ции, про ис хо дя щий из пред с тав ле ния о дли тель нос ти, тоже под ле жит
ис с ле до ва нию: «Были бы вы мо ти ви ро ва ны ра бо тать над улуч ше ни ем по ло же ния, если бы
сом не ва лись по по во ду дли тель нос ти ва шей эмо ции?» Не ко то рые па ци ен ты ве рят, что
если эмо ции бу дут длить ся бес ко неч но, нет смыс ла рис ко вать и ме нять их. Один муж чи на
ска зал: «А за чем бес по ко ить ся, если на деж ды нет?» Та ким об ра зом, вера в дли тель нос ть
эмо ции спо соб на прев ра тить ся в са мо ре али зу юще еся про ро чес т во. Те ра певт мо жет от ме -
тить: «Если вы ве ри те, что ваши эмо ции не из ме нят ся, есть смысл ни че го не де лать». Бо лее
того, вера в дли тель нос ть эмо ции не поз во ля ет па ци ен там прой ти эк с по зи ци он ную те ра -
пию, что бы пре одо леть ст ра хи. Ра нее упо мя ну тый муж чи на с ОКР ве рил: в слу чае про хож -
де ния эк с по зи ци он ной те ра пии ради пре одо ле ния ст ра ха за ра же ния его тре во га бу дет



длить ся бес ко неч но дол го. Боль шая дли тель нос ть (и рас ту щая ин тен сив нос ть) эмо ции ка за -
лась слиш ком вы со кой це ной, что бы зап ла тить ее за тес ти ро ва ние те ории эк с по зи ции.

Пред с тав ле ния о дли тель нос ти и опас нос ти эмо ции яв ля ют ся цен т раль ны ми при вк лю че -
нии па ци ен тов в вы пол не ние эк с по зи ци он ных уп раж не ний для пре одо ле ния спе ци фи чес -
кой фо бии, со ци аль но го тре вож но го рас с т рой с т ва, ОКР, ПТСР и лю бых дру гих рас с т рой с тв,
ког да ак ти ва ция ст ра ха яв ля ет ся важ ным ком по нен том те ра пии. Нап ри мер, па ци ен та со ст -
ра хом за ра же ния сп ро си ли, нас коль ко силь ной бу дет его тре во га и как дол го она прод лит -
ся, если он при мет учас тие в эк с по зи ци он ной те ра пии с «за раз ны ми» объек та ми в сво ей
квар ти ре. Па ци ент от ве тил, что его тре во га вы рас тет до 100 %, сос то яние ко рен ным об ра -
зом ухуд шит ся, он не смо жет фун к ци они ро вать, тре во га ис пор тит всю не де лю. Ког да его
сп ро си ли, что го во рит в поль зу та ких пред с ка за ний – опыт или преж ние эк с по зи ци он ные
уп раж не ния, па ци ент от ве тил, что рань ше не учас т во вал в эк с по зи ции, но «чув с т во вал, что
так и бу дет».

Эк с по зи ци он ные уп раж не ние мо гут ока зать раз ное дей с т вие: иног да до пус кая при вы ка ние
к тре во ге, час то – поз во ляя па ци ен ту про тес ти ро вать свое пред с тав ле ние о го тов нос ти под -
вер г нуть ся эк с по зи ции и о дли тель нос ти, пе ре но си мос ти, опас нос ти тре вож но го воз буж де -
ния. В рас с мат ри ва емом слу чае раз вен ча ние пред с тав ле ний па ци ен та о его воз буж ден ном
сос то янии (и о том, что ре зуль та том бу дет ухуд ше ние) по мог ло ему прой ти эк с по зи ци он -
ные уп раж не ния для по мо щи при дру гих «за ра же ни ях».

Что бы соб рать ин фор ма цию о дли тель нос ти, те ра певт мо жет сп ро сить: «Ваши са мые бо -
лез нен ные эмо ции на рас та ют или убы ва ют в те че ние дня/не де ли? Что это го во рит об из -
ме не нии ва ших эмо ций? Ме ня ют ся ли они из-за того, что вы де ла ете неч то дру гое, ду ма ете
ина че или по то му, что вас ок ру жа ют дру гие люди?»

Та кие пред с тав ле ния мож но про ве рить, если па ци ент нач нет поль зо вать ся рас пи са ни ем
сво их дел (см.: Le ahy, Hol land & Mc Ginn, 2012) или да лее, что бы от с ле жи вать дей с т вия и
свя зан ные с ними эмо ции каж дый час в те че ние не де ли. Наб лю дая, как ин тен сив нос ть
эмо ций рас тет и сни жа ет ся и как она ме ня ет ся в за ви си мос ти от си ту ации, вре ме ни су ток и
соп ро вож да ющих си ту ацию мыс лей, па ци ент мо жет за ме тить, что, как пра ви ло, дело в ва -
ри аци ях, а не в дли тель нос ти. Даль ней шие сви де тель с т ва про тив дли тель нос ти мож но по -
лу чить, за дав воп рос: «У вас ког да-ни будь была неп ро хо дя щая по зи тив ная или не га тив ная
эмо ция?» Лич ная ис то рия па ци ен та, те ку чий и пре хо дя щий ха рак тер эмо ций спо соб ны по -
ка зать, что каж дая бо лез нен ная эмо ция из прош ло го из ме ни лась.

Вто рой фак тор, сто ящий за пред с ка за ни ем аф фек та, зак лю ча ет ся в том, что люди ск лон ны
иг но ри ро вать со бы тия, спо соб ные смяг чить те ку щую эмо цию. Пред с ка за ния о бу ду щих
эмо ци ях иног да ос но ва ны ис к лю чи тель но на те ку щей эмо ции и не при ни ма ют во вни ма -
ние но вые от но ше ния, наг раж да ющий опыт, воз мож нос ти или уга са ние па мя ти о про шед -
шем со бы тии. Те ра певт мо жет поп ро сить: «По ду май те и вс пом ни те бо лез нен ные эмо ции
из прош ло го, ко то рые ис чез ли. Что слу чи лось? По че му эмо ции ос лаб ли?» Прос ле жи вать
ис то рию убы ва ния эмо ций по лез но, так как это ил люс т ри ру ет, что «в прош лом у вас были
пред с тав ле ния о дли тель нос ти из-за край не бо лез нен но го опы та, но даже эти эмо ции из -
ме ни лись». Под к реп ляя со бы тия и опыт, из ме нив шие труд ные эмо ции, па ци ент од наж ды
об на ру жит, что все бо лез нен ные эмо ции в кон це кон цов идут на убыль, по то му что воз ни -
ка ют но вые ис точ ни ки наг ра ды, смыс ла и опы та. Жен щи на, ве рив шая, что ее те ку щие чув с -
т ва от ча яния, оди но чес т ва и без на деж нос ти бу дут длить ся бес ко неч но, вс пом ни ла, что пос -



ле преж не го раз ры ва от но ше ний у нее воз ник ли те же са мые чув с т ва. По ду мав, она по ня -
ла, что иде али зи ро ва ла преж не го пар т не ра и что ее пре ды ду щий раз рыв (хоть он и был
труд ным) от к рыл воз мож нос ти для но вых от но ше ний.

Что бы да лее ис с ле до вать воз мож ные при чи ны не бес ко неч нос ти эмо ций, те ра певт мо жет
рас с п ро сить о со бы ти ях, ко то рые мо гут про изой ти на сле ду ющей не де ле, в но вом ме ся це,
за год, пять лет. Что тог да по чув с т ву ет па ци ент? Мно гие люди, ве ря щие в сох ран нос ть эмо -
ции, не даль но вид ны в пред с ка за нии аф фек тов и ожи да нии, что те ку щая эмо ция бу дет
длить ся дол го и сох ра нит ся на не оп ре де лен ный срок. Час то они сос ре до то че ны на од ном
ис точ ни ке наг ра ды как при чи не того, по че му чув с т во ва ние од ной эмо ции про дол жит ся: «Я
по те рял ра бо ту и дей с т ви тель но не пред с тав ляю, что де лать» или «За чем жить без мо его
пар т не ра?» В дан ном слу чае по лез но ис с ле до вать аль тер на тив ные ис точ ни ки воз наг раж -
де ния и смыс ла, от но ся щи еся и не от но ся щи еся к те ку щей по те ре. Те ра певт мо жет по ин те -
ре со вать ся: «Ка кие ис точ ни ки удо воль с т вия, рос та или наг ра ды мо гут по явить ся в ва шей
жиз ни на сле ду ющей не де ле (в сле ду ющем ме ся це, году, че рез пять лет)?» Нап ри мер, муж -
чи на, по те ряв ший ра бо ту, об на ру жил, что у него есть мно го дру гих ис точ ни ков воз наг раж -
де ния, не за ви ся щих от те ку щей ра бо ты. В том чис ле ре бе нок, жена, друзья, рас ши рен ная
семья, уп раж не ния, хоб би, чте ние и дру гие за ня тия. Кро ме того, он рас с мат ри вал воз мож -
нос ть, что но вая ра бо та бу дет бли же к дому и это ста нет пре иму щес т вом по срав не нию с
преж ним за ня ти ем, каж дый день от ни мав шим вре мя на до ро гу туда и об рат но.

Ри сун ки 7.1, 7.2 и 7.3 со дер жат ре ко мен да ции по изу че нию те ра пев том и па ци ен том пред с -
тав ле ний о дли тель нос ти эмо ций. (За меть те, эти ри сун ки даны лишь в ка чес т ве ука за ния и
не пред наз на че ны для вос п ро из ве де ния.) Рис. 7.1 – на бор воп ро сов для тес ти ро ва ния
пред с тав ле ний па ци ен та о дли тель нос ти; рис. 7.2 – рас пи са ние, ко то рое па ци ент мо жет ис -
поль зо вать, что бы фик си ро вать ежед нев ные ко ле ба ния эмо ций в свя зи со сво ей де ятель -
нос тью; рис. 7.3 поз во ля ет па ци ен ту и те ра пев ту сде лать вы во ды из рас пи са ния об эмо ци ях
и дей с т ви ях.

Контроль

Наше ис с ле до ва ние по ка зы ва ет, что вос п ри ятие эмо ции как не кон т ро ли ру емой – клю че вой
фак тор тре вож нос ти, ас со ци иру ющий ся с ши ро ким спек т ром пси хо па то ло гии (Le ahy, Tir ch
& Mel wa ni, 2012). Идея эмо ци ональ ной ре гу ля ции пред по ла га ет, что не кон т ро ли ру емые
эмо ции мо гут ока зы вать зна чи тель ное не га тив ное вли яние на адап тив ное фун к ци они ро ва -
ние. Не ко то рые па ци ен ты ве рят, что им нуж но из ба вить ся от не га тив ных чув с тв не мед лен -
но и пол нос тью. Пе ре жи ва ние сроч нос ти и не об хо ди мос ти пол но го ус т ра не ния ус та но ви ло
поч ти не ре аль ные стан дар ты эмо ци ональ ной ре гу ля ции, ко то рые за тем при ве ли к пе ре жи -
ва нию бес по лез нос ти («Я по-преж не му нер в ни чаю!»), даль ней ше му уси ле нию тре вож нос -
ти и бес по мощ нос ти. Или па ци ен ты дол ж ны не мед лен но оп ре де лить, что не так.



Пе ре жи ва ние сроч нос ти свя за но с пред с тав ле ни ями о кон т ро ле, эс ка ла ции, по нят нос ти и
даже бо лез нен нос ти не оп ре де лен нос ти (уп ро щен ный вз г ляд на эмо цию). Та кие па ци ен ты
мо гут ве рить, что если они не осу щес т вят кон т роль не мед лен но, их эмо ции вы рас тут до не -
вы но си мо го уров ня и пол нос тью их обес си лят. Или если они не оп ре де лят ся не мед лен но и
не пой мут точ но, что про ис хо дит, ни ког да не сп ра вят ся с эмо ци ями. Эта сроч нос ть по доб на
по ня тию «гро зя щей уяз ви мос ти», ко то рое опи са ли Рис кинд и кол ле ги в ряде ис с ле до ва -
ний, обоз на чив, что тре во га мо жет быть ре зуль та том пред с тав ле ния о быс т ро приб ли жа -
ющей ся уг ро зе, а так же быс т ро ис че за ющей спо соб нос ти сп ра вить ся с ней или из бе жать ее
(Ris kind, 1997; Ris kind & Kle iman, 2012; Ris kind, Tzur, Wil li ams, Mann & Sha har, 2007).

Пер вый воп рос, ко то рый сле ду ет за дать па ци ен ту: «Ка кая эмо ция выш ла из-под кон т ро -
ля?» И сно ва мы об на ру жи ва ем, что не ко то рые люди «не име ют проб лем» с тем, что одна
из эмо ций (нап ри мер гнев) не кон т ро ли ру ет ся ими, зато они бо ят ся, что дру гие эмо ции
(нап ри мер тре во га или грус ть) мо гут вый ти из-под кон т ро ля.

Во-пер вых, те ра певт мо жет сп ро сить у па ци ен та, нор маль но ли, ког да не ко то рые эмо ции
вы хо дят из-под кон т ро ля, а дру гие не воз мож но вы нес ти. Су же ние фо ку са на эмо ци ях, вы -
хо дя щих из-под кон т ро ля, поз во ля ет ис с ле до вать, по че му пло хо, ког да одни эмо ции кон т -
ро ли ру ют ся, а дру гие – нет. Во-вто рых, мож но изу чить, дей с т ви тель но ли па ци ент ис пы ты -
ва ет эмо цию как не кон т ро ли ру емую или лишь бо ит ся, что она вый дет из-под кон т ро ля.
Вос п ри ятие «цеп ной ре ак ции» или «ядер ной ре ак ции» при во дит не ко то рых лю дей к сос -
ре до то че нию на ма лей ших приз на ках эмо ци ональ но го воз буж де ния и пе ре хо ду к зак лю че -
нию о даль ней шей эс ка ла ции. Эти не же ла тель ные пе ре жи ва ния или мыс ли сиг на ли зи ру ют
о том, что нуж но ак ти ви зи ро вать по ве де ние из бе га ния и бе зо пас нос ти с целью пре дот в ра -
тить ка тас т ро фу.

Рис. 7.1. Воп ро сы для тес ти ро ва ния пред с тав ле ний о том, как дол го про дол жа -
ют ся эмо ции



В-третьих, те ра певт мо жет рас с п ро сить, ка ко вы приз на ки вы хо да эмо ции из-под кон т ро ля.
Для не ко то рых па ци ен тов сам опыт эмо ции низ кой ин тен сив нос ти оз на ча ет, что на кал эмо -
ции рас тет и это чре ва то по те рей кон т ро ля. Нап ри мер, уча щен ное сер д це би ение, фи зи чес -
кое нап ря же ние, бо лее час тое ды ха ние и чув с т во тре во ги ста но вят ся сиг на ла ми того, что
пол ная по те ря кон т ро ля не из беж на. Сюда же от но сят ся вни ма ние, чрез мер но сос ре до то -
чен ное на воз буж де нии, что при во дит к даль ней ше му вос п ри ятию по те ри кон т ро ля. Те ра -
певт мо жет поп ро сить па ци ен та про ве рить мыс ль о том, что эмо ция вый дет из-под кон т ро -
ля, на ме рен но уси ли вая ее или ощу ще ния, нап ри мер, с по мощью бега на мес те, вра ще ния,
прис таль но го вз г ля да на лам пу на ка ли ва ния, при по ми на ния нес час т ли вых со бы тий и даже
пов то ре ния пу га ющих мыс лей. По ощ ре ние па ци ен та дос та точ но дол го вы пол нять дан ное
уп раж не ние для при вы ка ния спо соб но раз ве ять веру в то, что эмо ции и ощу ще ния дол ж ны
ус т ра нять ся не за мед ли тель но.

В-чет вер тых, те ра певт мо жет сп ро сить: «Как ду ма ете, что про изой дет, если вы не смо же те
пол нос тью из ба вить ся от сво его чув с т ва?» Па ци ен ты с па ни чес ким рас с т рой с т вом иног да
ут вер ж да ют, что они по те ря ют кон т роль, нач нут кри чать и бу дут выг ля деть не ле по. Грус т -
ные и тре вож ные люди, у ко то рых пог ра нич ное рас с т рой с т во лич нос ти, мо гут приз нать ся,
что ста нут нас толь ко деп рес сив ны ми и тре вож ны ми, что им при дет ся на но сить себе по ре -
зы с целью умень шить нап ря же ние. Па ци ен ты с ОКР, ког да им пред ла га ют эк с по зи ци он ную
те ра пию ст ра хов, по рой го во рят, что их тре во га вз ле тит до ка тас т ро фи чес ко го уров ня и они
сой дут с ума. Воп рос в каж дом слу чае та ков: «Вы бо итесь, что силь но го чув с т во – приз нак
чего-то худ ше го? Знак того, что вы схо ди те с ума? Те ря ете кон т роль?»

В-пя тых, те ра певт мо жет сп ро сить, ка ко вы пре иму щес т ва, если па ци ент бу дет рас с мат ри -
вать эмо ции как уме рен ный кон ти ну ум. Нап ри мер, мож но наб лю дать, что тре вож ное воз -
буж де ние по 10-бал ль ной шка ле под ни ма ет ся до 9 и па да ет до 6, под ни ма ет ся до 7 и па да -
ет до 3, а за тем до 1. Наб лю де ние за тем, как ин тен сив нос ть эмо ций ко леб лет ся и со вре -
ме нем спо соб на поч ти сой ти на нет, ста но вит ся под с каз кой, что эмо ции – са мо ре гу ли ру -
ющи еся про яв ле ния, во мно гом по доб ные тер мос та ту. Вмес то того что бы ви деть в на ча ле
эмо ции пред вес тие кра ха, па ци ент учит ся наб лю дать, как эмо ция на чи на ет ся, идет про цесс
ее подъема и спа да. По от но ше нию к эмо ции по лез но за нять опи сы ва ющую по зи цию:

Ин с т рук ция. По жа луй с та, ко рот ко опи ши те в пус тых гра фах, что вы де ла ете и как себя чув с -
т ву ете каж дый час су ток, ког да бод р с т ву ете. Нап ри мер, если вы зав т ра ка ете с 7:00 до 8:00,
а по том чув с т ву ете себя грус т ным и оди но ким, на пи ши те: «Зав т рак, грус т но, оди но ко».
Если с 10:00 до 11:00 вы ра бо та ете, а по том чув с т ву ете, что ув ле че ны и за ин те ре со ва ны, на -
пи ши те: «Ра бо таю, ув ле чен, за ин те ре со ван». Пос мот ри те, есть ли в ва ших эмо ци ях пат терн,
от но ся щий ся к тому, что вы де ла ете, ко вре ме ни су ток и к тем, кто вас ок ру жа ет.



Рис. 7.2. От с ле жи ва ние дей с т вий и эмо ций. (Не вос п ро из во дить)



«Пред с тавь те, что вы смот ри те на вол ны, как они на бе га ют и от ка ты ва ют. Вы си ди те на на -
бе реж ной, да ле ко от воды, но ви ди те, как ее уро вень под ни ма ет ся и опус ка ет ся. Те перь на
нес коль ко мг но ве ний пред с тавь те, что вол ны под ня лись, и вы ви ди те, как они раз би ва ют ся
о бе рег. Одна вол на ухо дит на зад, но вая на бе га ет и тоже раз би ва ет ся. Со вре ме нем вы за -
ме ти те, что вол ны не прос то бур лят; они ка тят ся к бе ре гу и от ка ты ва ют ся все спо кой нее и
спо кой нее. Вы ви ди те, что вода ус по ко илась: вол ны мяг ко под ка ты ва ют и, лиз нув бе рег,
так же мяг ко ухо дят об рат но. Те перь по ду май те о сво их эмо ци ях как о вол нах, ко то рые при -
хо дят и ухо дят, под ни ма ют ся и спа да ют, то ин тен сив но, то спо кой но, то мяг ко. А вы си ди те
на на бе реж ной и чув с т ву ете, как в теп лый лет ний день с оке ана дует лег кий ве те рок».

Об раз эмо ции как чего-то те ку че го мо жет быть по ле зен, если па ци ент пред с та вит себя в
виде боль шой ем кос ти, ко то рая ста но вит ся все боль ше, что бы вмес тить эмо цию, вмес то
того что бы воз во дить сте ну, соз да вая для нее прег ра ду. Об раз при ли ва и от ли ва так же не -
сет смысл ско рее вре мен но го и ме ня юще го ся опы та, чем чего-то с фик си ро ван ной дли тель -
нос тью.

В-шес тых, те ра певт мо жет ис поль зо вать в ка чес т ве ана ло гии дру гие ис точ ни ки воз буж де -
ния, ко то рое на рас та ет и спа да ет, нап ри мер го лод или воз буж де ние, выз ван ное ко фе ином.

«Ка жет ся, вы ду ма ете, что ваша эмо ция бу дет на рас тать до не кон т ро ли ру емо го, ка тас т ро -
фи чес ко го уров ня. Но да вай те пос мот рим на дру гие ис точ ни ки воз буж де ния и пред с та вим,
что вы толь ко что вы пи ли пару ча шек очень креп ко го кофе. Вы нап ря же ны и, ве ро ят но,
слег ка раз д ра же ны; ваше сер д це ко ло тит ся. Как ду ма ете, что слу чит ся, если вы пе реж де те
этот мо мент, что бы уви деть, как в те че ние од но го-двух ча сов нас т ро ение спа дет? Вы мо же -
те ска зать себе: “Ка жет ся, я вы пил слиш ком мно го кофе, по это му ка кое-то вре мя буду на
вз во де. Ну, хо ро шо”. Поз во лить себе при нять воз буж де ние и прос то пе реж дать его – го раз -

Рис. 7.3. Вы во ды об эмо ци ях и дей с т ви ях



до ме нее тре вож но, чем тре бо вать от себя не мед лен но из ба вить ся от дан но го сос то яния.
Чув с т во не от лож нос ти эмо ции до бав ля ет ся к воз буж де нию, ко то рое нак ла ды ва ет ся на чув -
с т во не от лож нос ти, вы зы вая рост тре во ги».

В-седь мых, не ко то рые па ци ен ты ве рят, что нуж но кон т ро ли ро вать эмо цию, по то му что она
«пло хая». Сре ди эмо ций, обоз на ча емых как пло хие, – тре во га, грус ть, оди но чес т во, гнев и
сек су аль ные чув с т ва. Люди ред ко го во рят о не об хо ди мос ти ос во бо дить ся от «хо ро шей»
эмо ции, та кой как счас тье, удо воль с т вие, на деж да, приз на тель нос ть или бла го дар нос ть. Те -
ра певт выд ви га ет пред по ло же ние, что эмо ция не мо жет быть ни хо ро шей, ни пло хой, она
прос то есть.

«Все наши эмо ции адап тив ные. Они были та ки ми для на ших пред ков и яв ля ют ся та ки ми
для нас. Нап ри мер, тре во га мог ла быть по лез ной, пре дуп реж дая, что что-то идет не так или
мо жет слу чить ся что-ни будь пло хое. Это сиг нал. Грус ть мо жет го во рить о том, что неч то, це -
ни мое нами, от сут с т ву ет. Она со об ща ет о свер шив шем ся фак те. Сами по себе эмо ции не
хо ро ши и не пло хи; это прос то наш опыт. Они – ак тив нос ть на ше го моз га. Пред с тавь те, что
вы мог ли бы наб лю дать за де ятель нос тью сво его моз га и ви деть, что тре во га – по ток, те ку -
щий от од ной клет ки к дру гой, про хо дя щий ве щес т во, за пол ня ющее прос т ран с т во меж ду
клет ка ми. Это со бы тие в ва шем моз ге. Вы мо же те его ви деть. Пред с тавь те, как вы наб лю -
да ете его вс пы хи ва ние и уга са ние. Оно при хо дит и ухо дит. Оно не хо ро шее и не пло хое.
Оно прос то есть».

Те ра певт мо жет пред по ло жить, что вы бор из воз мож ных дей с т вий яв ля ет ся воп ро сом мо -
ра ли или эти ки, а не мыс лей, об ра зов, эмо ций, ко то рые су щес т ву ют не за ви си мо от дей с т -
вия. Че ло век по рой чув с т ву ет соб лазн или же ла ние сде лать что-то, счи та юще еся не этич -
ным, но ре ше ние это го не де лать пред с тав ля ет со бой мо раль ный или эти чес кий вы бор:

«Мы не вы би ра ем свои мыс ли, ощу ще ния, эмо ции, но спо соб ны вы би рать наши дей с т вия.
Пред с тавь те, что вы за яв ля ли, буд то весь прош лый год были аб со лют но вер ны пар т не ру, но
мы об на ру жим, что вы жили на не оби та емом ос т ро ве. Был ли у вас мо раль ный вы бор? И
нап ро тив, пред с тавь те, что было мно го кра си вых и сек су аль ных лю дей, про яв ляв ших к вам
ин те рес, но вы пред поч ли не рас с мат ри вать их для себя. Бу дет ли это нрав с т вен ным вы бо -
ром или вы без н рав с т вен ны лишь по то му, что ис пы ты ва ли соб лазн?»

В-вось мых, не ко то рые па ци ен ты ве рят, что чув с т во не мед лен но ста но вит ся дей с т ви ем. Та -
кое пред с тав ле ние – ва ри ант сли яния мыс ли и дей с т вия. Эмо ция и мыс ли пред шес т ву ют
дей с т вию, по это му ка жет ся ес тес т вен ным зак лю че ние, что ре зуль та том эмо ции или мыс -
ли яв ля ет ся дей с т вие («Мне ста ло тре вож но, по это му я по бе жал», «Я рас сер дил ся, по это му
зак ри чал на него»). Од на ко боль шин с т во эмо ций и мыс лей не при во дят к дей с т вию, а пе -
ре жи ва ют ся как внут рен ний опыт. Те ра певт мо жет по ин те ре со вать ся: «Есть ли раз ни ца
меж ду кон т ро лем ва ших дей с т вий и кон т ро лем ва ших чув с тв? В чем она?» или «А раз ве у
вас не было чув с тв, ко то рые не при ве ли к дей с т ви ям? Вы всег да еди те, ког да по чув с т ву ете
го лод? Вы всег да на кого-то на па да ете, если чув с т ву ете злос ть? Вы всег да убе га ете прочь,
ис пы тав тре во гу?»

Па ци ент, не раз де ля ющий эмо цию и дей с т вие, бо ит ся, что воз ник но ве ние эмо ции ав то ма -
ти чес ки при ве дет к не же ла тель но му дей с т вию, по это му он ве рит: эмо ции нуж но пол нос -
тью кон т ро ли ро вать. Те ра певт мо жет поп ро сить его от с ле жи вать не га тив ную эмо цию (ее
воз ник но ве ние и ин тен сив нос ть), наб лю дать за дей с т ви ями или си ту аци ями, а за тем пе ре -
чис лить со вер шен ные пос туп ки. Это мож но про ил люс т ри ро вать та ким при ме ром: «Я по ни -



маю, вы час то ду ма ете, что если по чув с т ву ете тре во гу, не смо же те себя кон т ро ли ро вать.
Да вай те вс пом ним пос лед ний раз, ког да вы ле та ли на са мо ле те. Вы ска за ли, что бо итесь
сво ей тре вож нос ти, из-за ко то рой мо же те вс ко чить с мес та и на чать сту чать в дверь. О'кей.
Еще вы го во ри ли мне, что ког да в пос лед ний раз ле те ли на са мо ле те, вам было тре вож но.
Вы вс ко чи ли с мес та, сту ча ли в дверь? А по че му нет?»

Мыс ли и эмо ции – это внут рен ний опыт, по ве де ние – внеш ний, его вы би ра ют. В дан ном
при ме ре па ци ент об на ру жи ва ет, что тре вож ные мыс ли и чув с т ва при сут с т ву ют, но вы би ра -
ет ос тать ся и си деть на мес те. Наб лю де ние за воз ник но ве ни ем тре во ги в те че ние дня и не -
де ли, а так же за кон к рет ны ми дей с т ви ями спо соб но про де мон с т ри ро вать, что эмо ция не
кон т ро ли ру ет по ве де ние – по ве де ние кон т ро ли ру ет сам па ци ент. Даже если эмо ция не
под ле жит кон т ро лю, па ци ент мо жет кон т ро ли ро вать то, что он го во рит и де ла ет.

В-де вя тых, люди, ве ря щие, что не кон т ро ли ру ют свои эмо ции, ис поль зу ют проб ле ма тич -
ные ко пинг-ст ра те гии, та кие как пе ре еда ние, зло упот реб ле ние пси хо ак тив ны ми ве щес т ва -
ми, на вяз чи вые мыс ли и из бе га ние. Чув с т во от сут с т вия кон т ро ля уси ли ва ет ся ими, по то му
что они пред с тав ля ют со бой вы хо дя щее из-под кон т ро ля по ве де ние: «Я чув с т вую, что у
меня нет кон т ро ля, и тог да я де лаю то, что вы хо дит из-под него». Те ра певт мо жет пред по -
ло жить, что нас то ящая проб ле ма зак лю ча ет ся не в воз ник но ве нии чув с т ва, а в ис поль зу -
емых ин тер п ре та ци ях и ст ра те ги ях: «Если бы вы по ду ма ли, что ваши эмо ции на рас та ют и
убы ва ют сами, то вы по чув с т во ва ли бы, что не мо же те их кон т ро ли ро вать? Ве ро ят но, проб -
ле ма не в эмо ци ях, а в том, как вы иног да с ними сп рав ля етесь. Если при ме ня ете бес по лез -
ные ст ра те гии, это мо жет уси ли вать чув с т во, что у вас нет кон т ро ля и что вы не эф фек тив ны.
Да вай те обоз на чим не ко то рые по лез ные ст ра те гии, ко то рые вы мог ли бы ис поль зо вать».

С ве рой в не об хо ди мос ть кон т ро ля мож но ра бо тать, по ощ ряя па ци ен та ни че го не де лать с
эмо ци ей, ког да она по яв ля ет ся, а наб лю дать за ней от с т ра нен но и осоз нан но. Это по доб но
тех ни ке, ко то рую про па ган ди ру ет в сво ем ме та ког ни тив ном под хо де Уэл лс (Wel ls, 2009).
Прос то си деть и ни че го не де лать – это мо жет стать ежед нев ным уп раж не ни ем для раз ви -
тия осоз нан нос ти, ког да па ци ент на ме рен но ос та ет ся спо кой ным, пас сив ным и от с т ра нен -
ным, од нов ре мен но наб лю дая за про ис хо дя щим. Ни че го не де лая, че ло век так же спо со бен
за ме тить, что внут рен ний го лос го во рит ему: «Ты дол жен что-то де лать: кон т ро ли ро вать те -
ку щий мо мент, из бав лять ся от мыс лей или оце ни вать опыт». Поз д нее те ра певт вмес те с па -
ци ен том мо жет ис с ле до вать, труд но ли ему вы но сить ни че го не де ла ние: прос то наб лю дать,
прос то быть в этом мо мен те, прос то поз во лять вре ме ни течь (Ro emer & Or sil lo, 2009; Wel ls,
2009). Пот реб нос ть что-то пос то ян но де лать вы зы ва ет эмо ции и под дер жи ва ет их, так как
цели нуж да ют ся в дос ти же нии. Кро ме того, па ци ент мо жет прак ти ко вать ся в пред с тав ле -
нии того, что он ис чез, и наб лю дать, как мир про дол жа ет су щес т во вать без него, или в
пред с тав ле нии того, как он сто ит над всем на да ле ком бал ко не и смот рит, что де ла ют со
сво ей жиз нью дру гие люди. Ис че зая или вы со ко под ни ма ясь и

ясь и наб лю дая, па ци ент мо жет ис пы тать чув с т во от с т ра нен нос ти и дис тан ци ро ва ния – это
даст ему спо кой с т вие бла го да ря по те ри всех це лей здесь и сей час (Le ahy, 2005d). Так как
эмо ции нап рав ле ны к це лям, от каз от це лей че рез по те рю са мо го себя и «ис чез но ве ние»
при во дит к от ка зу от эмо ции.

Ри су нок 7.4 обоз на ча ет ряд не адап тив ных и адап тив ных ст ра те гий, ко то рые мож но ис поль -
зо вать для эмо ци ональ ной ре гу ля ции. Не адап тив ные ст ра те гии вк лю ча ют из бе га ние, по -



дав ле ние, тре во гу/на вяз чи вые мыс ли зло упот реб ле ние пси хо ак тив ны ми ве щес т ва ми и
дру гие фор мы отыг ры ва ния (нап ри мер, са мо пов реж де ние).

Рис. 7.4. При ме ры адап тив ных и не адап тив ных ст ра те гий эмо ци ональ ной ре -
гу ля ции. Не адап тив ные ст ра те гии – сле ва (свет лее), адап тив ные – сп ра ва (тем -
нее). Ис точ ник: Le ahy, Tir ch, and Na po li ta no (2011)

Мы обоз на чи ли нес коль ко по лез ных ст ра те гий, ко то рые мо гут ис поль зо вать ся для за ме ны
не адап тив ных (Le ahy, Tir ch & Na po li ta no, 2011). Это ког ни тив ное рес т рук ту ри ро ва ние, при -
ня тие, ре ше ние проб лем, на вы ки DBT, ком му ни ка тив ные на вы ки, ре лак са ция (и дру гие тех -
ни ки, сни жа ющие нап ря же ние), ак ти ва ция по ве де ния, осоз нан нос ть; тех ни ки, ос но ван ные
на сос т ра да нии; от в ле че ние (до не ко то рой сте пе ни), со ци аль ная под дер ж ка и тех ни ки,
сфо ку си ро ван ные на эмо ци ях. Те ра певт мо жет пред по ло жить, что зна ние о су щес т во ва нии
адап тив ных ст ра те гий спо соб но умень шать ст рах эмо ции: «Если бы вы сва ли лись в воду,
туда, где глу би на 20 фу тов, а вы не уме ете пла вать, что бы вы по чув с т во ва ли? Тре во гу, ст -
рах? А если бы вы упа ли в воду, бу ду чи хо ро шим плов цом и зная, что мо же те дер жать ся на
пла ву ча са ми, что бы вы по чув с т во ва ли? Если бы у вас были тех ни ки и ин с т ру мен ты, ко то -
рые пос те пен но ус по ко или бы вас и улуч ши ли си ту ацию, вы бы мень ше бо ялись по те рять
кон т роль?»

Вина и стыд

Не ко то рые люди чув с т ву ют себя ви но ва ты ми из-за сво их мыс лей, ощу ще ний, по ве де ния
или эмо ций. Я на зы ваю ви ной веру в то, что ка чес т ва че ло ве ка не со от вет с т ву ют его иде алу
са мо го себя. Нап ри мер, жен щи на, ко то рая рас с мат ри ва ет себя как ми ро лю би вую и ра ци -
ональ ную, мо жет по чув с т во вать вину из-за того, что чув с т ву ет злос ть и хо чет отом с тить.
Муж, лю бя щий жену, мо жет чув с т во вать себя ви но ва тым из-за сек су аль ных фан та зий о
дру гих жен щи нах. Или дру гие при ме ры мыс лей об эмо ци ях, свя зан ных с чув с т вом вины: «Я
не дол жен грус тить. Есть столь ко ве щей, за ко то рые я дол жен быть бла го да рен», «Гнев –
пло хая эмо ция; это зна чит, я ужас ный, злой че ло век». Стыд пред по ла га ет пред с тав ле ние



че ло ве ка о том, что дру гим было бы не вы но си мо знать о его эмо ци ях. Он свя зан со сму ще -
ни ем и уни же ни ем, а так же с же ла ни ем сп ря тать ся от ок ру жа ющих, о ко то ром че ло век
дей с т ви тель но ду ма ет и ко то рое дей с т ви тель но чув с т ву ет. Па ци ен ты мо гут сты дить ся сек -
су аль ных чув с тв, осо бен но не обыч ных, и же ла ний, как бы они это ни обоз на ча ли. Вс т ре во -
жен ные люди по рой чув с т ву ют стыд за то, что им тре вож но, и опа са ют ся, что дру гие за ме -
тят их тре во гу, соч тут сла бы ми.

Если стыд пред по ла га ет же ла ние сп ря тать ся от ок ру жа ющих, то вина – тен ден цию кри ти ко -
вать себя. В ре аль нос ти люди час то ис пы ты ва ют од нов ре мен но стыд и вину из-за эмо ций;
чув с т ву ют сму ще ние из-за того, что дру гие мо гут о них уз нать; чув с т ву ют вину и на чи на ют
са мок ри ти ку, по то му что их эмо ции на хо дят ся в кон ф лик те с ви́де ни ем са мих себя (см. так -
же Tan g ney, Stu ewig & Mas hek, 2007: под роб ная ин фор ма ция о раз ни це меж ду ви ной и сты -
дом и о том, что они пред по ла га ют.) На рис. 7.5 изоб ра жен про цесс кон ф лик та из-за эмо -
ции; рис. 7.6 ил люс т ри ру ет то же са мое, но с чув с т вом вины.

Рис. 7.5. Чув с т во вины из-за эмо ции как про цесс

По лез но знать, за ка кие эмо ции па ци ент чув с т ву ет стыд или вину. Не ко то рые люди сты дят -
ся сек су аль ных или аг рес сив ных эмо ций, но не грус ти или тре во ги. Дру гие, на обо рот, ис пы -
ты ва ют стыд за грус ть и тре во гу, но не сты дят ся гне ва и аг рес сии. Те ра певт мо жет сп ро сить:
«По че му одни эмо ции хо ро шие, а дру гие – пло хие? Как вы уз на ете, что эмо ция пло хая?»
Нап ри мер, муж чи на, опи сан ный в пре ды ду щих гла вах, пред с тав лял себя ком пе тен т ным и
ра ци ональ ным; он чув с т во вал стыд за то, что грус тил и тре во жил ся, но не сты дил ся гне ва.
Его иде аль ный об раз са мо го себя (сила и са мо кон т роль) при вел к тому, что он рас с мат ри -
вал грус ть и тре во гу как сла бос ть. При ис с ле до ва нии, по че му воз ни ка ет чув с т во сты да во
вре мя грус ти и тре во ги, муж чи на ука зал, что из-за это го люди вос п ри мут его сла бым и нач -
нут им поль зо вать ся.



Рис. 7.6. Стыд из-за эмо ции как про цесс

Он рас с мат ри вал сво их ро ди те лей как снис хо ди тель ных, кон т ро ли ру ющих и осуж да ющих,
го во рил, что они бу дут кри ти ко вать и уни жать его за «сла бос ть». Од на ко ве рил, что гнев оп -
рав дан нес п ра вед ли вы ми ус ло ви ями его ны неш ней жиз ни. Муж чи на был убеж ден, что
гнев го во рит о силе и что ему надо из ба вить ся от лю бых эмо ций, по ка зы ва ющих сла бос ть.
Он бо ял ся зап ла кать на виду у лю дей, ст ра шил ся, что его соч тут «не му жес т вен ным», а в ре -
зуль та те чув с т во вал себя оди но ким.

Дру гой муж чи на ве рил, что его сек су аль ные чув с т ва к жен щи нам, ко то рых он ви дит в кафе
и ба рах, оз на ча ют, что с ним что-то не так и что он мо жет по те рять кон т роль, пре дать жену.
Он го во рил, что дол жен ис пы ты вать сек су аль ное же ла ние или фан та зии толь ко к жене, а с
та ки ми чув с т ва ми он пло хой муж. По от но ше нию к дру гим же ла ни ям он чув с т во вал ам би -
ва лен т нос ть: иног да ста вил себя в по ло же ние, ког да мог вза имо дей с т во вать с дру ги ми
жен щи на ми, но по том ис пы ты вал вину из-за по доб ных чув с тв. Он кон т ро ли ро вал свои фан -
та зии, еще боль ше уси ли вая их ин тен сив нос ть и под к реп ляя чув с т во вины.

Жен щи на-юрист, ко то рая ос та ви ла ра бо ту ради за бо ты о ре бен ке, чув с т во ва ла себя ви но -
ва той из-за деп рес сии, по то му что счи та ла, что не име ет пра ва грус тить. Ведь муж обес пе -
чи ва ет ей хо ро шую жиз нь. Ее иде ал са мой себя зак лю чал ся в том, что она дол ж на быть
при ни ма ющей и удов лет во рен ной, а деп рес сия го во рит об эго из ме и нез ре лос ти. Кро ме
того, она чув с т во ва ла стыд, ког да раз го ва ри ва ла с быв ши ми кол ле га ми о дру гих жен щи нах,
ст ро ящих карьеру, так как ве ри ла, что они те перь ред ко ее вс по ми на ют.

Те ра певт мо жет на чать оце ни вать вину и стыд па ци ен та из-за эмо ций, за дав воп рос: «За ка -
кие эмо ции вы ис пы ты ва ете стыд? Ког да вы чув с т ву ете себя ви но ва тым, ка кие мыс ли воз -
ни ка ют в ва шей го ло ве?» Как го во ри лось выше, у па ци ен та мо гут воз ни кать са мок ри тич -
ные мыс ли из-за од них эмо ций и не воз ни кать из-за дру гих. Диф фе рен ци ация оцен ки раз -
ных эмо ций спо соб на по мочь приз нать, что люди чув с т ву ют вину не из-за эмо ций как та ко -
вых, а лишь из-за кон к рет ных эмо ций. При ме ры мыс лей, ко то рые рож да ют ся в го ло ве во
вре мя пе ре жи ва ния эмо ции: «Я не дол жен так чув с т во вать», «На вер ное, я пло хой че ло -
век», «Что со мной не так?», «Я, на вер ное, сла бак».

Те ра певт мо жет за дать та кие воп ро сы о сты де: «Есть ли эмо ции, ко то рых вы сты ди тесь?
Оза бо тит ли вас, если дру гой че ло век об на ру жит, что у вас есть эти чув с т ва? Ка кие это эмо -
ции? Бы ва ют ли у вас дру гие эмо ции, ко то рых вы не сты ди тесь? По че му вы сты ди тесь од -
них эмо ций и не сты ди тесь дру гих? Ка кие мыс ли воз ни ка ют в ва шей го ло ве?» И сно ва, как
го во ри лось ра нее, не ко то рые па ци ен ты бу дут сты дить ся од них эмо ций и не сты дить ся дру -
гих. Они мо гут ре шить, что ок ру жа ющие ста нут пло хо о них ду мать, если уз на ют, что у них
бы ва ют сек су аль ные фан та зии или же ла ния либо что они злят ся. Для дру гих все мо жет
быть с точ нос тью до на обо рот.



Как об суж да лось в пред шес т ву ющих гла вах, мно гие раз де ля ют веру в эмо ци ональ ный пер -
фек ци онизм или чис тый ра зум. Это зна чит, что люди зас лу жи ва ют толь ко «хо ро ших» эмо -
ций, толь ко «прис той ных», «ра ци ональ ных» и «при ят ных» мыс лей. Ос но вы ва ясь на ил лю -
зии, что че ло ве чес кая при ро да дол ж на быть «хо ро шей» и что нуж но ст ре мить ся к со вер -
шен с т ву чув с тв, они чув с т ву ют стыд и вину из-за гне ва, от в ра ще ния, рев нос ти и за вис ти.

Мо дель эмо ци ональ ных схем под ра зу ме ва ет уни вер саль нос ть всех эмо ций и рас с мат ри ва -
ет их как сос тав ля ющие че ло ве чес ко го по тен ци ала. Она вк лю ча ет все «не со вер шен ные»,
«не же ла тель ные» или «пло хие» эмо ции, о ко то рых не ко то рые люди ду ма ют, что те дол ж -
ны быть гор с т кой пеп ла. Вмес то того что бы рас с мат ри вать че ло ве чес кую при ро ду как сос -
то яние, ко то рое мож но со вер шен с т во вать, те ра певт эмо ци ональ ных схем приз на ет, что мы,
люди, спо соб ны поч ти на все и что лю бые фан та зии, ощу ще ния, мыс ли, эмо ции

ции мо гут воз ник нуть у каж до го из нас. Спе ци алист бу дет из бе гать роли гуру, по ощ ря юще -
го па ци ен тов ве рить, что они спо соб ны чув с т во вать аб со лют ный эмо ци ональ ный по кой, по -
зи тив ные эмо ции по же ла нию или сво бо ду от соб лаз на, же ла ния, от в ра ще ния либо ст рем -
ле ние отом с тить. Те ра певт ска жет: «Приз на ние раз но об ра зия че ло ве чес кой эмо ци ональ -
ной при ро ды поз во ля ет осоз на вать и при ни мать мыс ли и эмо ции, ко то рые у нас есть, что -
бы ви деть в них дан нос ть. От нее мы мо жем сде лать шаг в сто ро ну и по ду мать о важ ном
для нас дей с т вии. Сам факт, что вы чув с т ву ете за вис ть, не зна чит, что вы – за вис т ли вый или
пло хой че ло век. И это не зна чит, что вы по пы та етесь унич то жить тех, кто вас прев зо шел.
Приз на ние соб с т вен ной за вис ти поз во ля ет об на ру жить, что вы, как и все люди, спо соб ны
на раз ные чув с т ва и что вы вы би ра ете свои дей с т вия. Эмо ции – дан нос ть, ко то рую нель зя
ус т ра нить или по да вить по же ла нию, пред ва ри тель но осу див. Ник то из нас не нас толь ко
хо рош, что бы не быть спо соб ным чув с т во вать поч ти все».

Та ким об ра зом, те ра певт оз ву чи ва ет мыс ль о том, что эмо ции – дан нос ть или опыт, ко то -
рый прос то есть. По доб но го ло ду, жаж де, боли, удо воль с т вию и раз ным ощу ще ни ям, эмо -
ция мо жет рас с мат ри вать ся ско рее как опыт, ко то рый у че ло ве ка есть, чем как приз нак мо -
раль ной дег ра да ции, сла бос ти лич нос ти или не дос тат ка кон т ро ля.

За тем те ра певт про дол жа ет: «А если вы воз дер жи тесь от осуж де ния эмо ции и прос то рас с -
мот ри те ее как еще один вид опы та, ко то рый у вас мо жет быть? Вы мо же те ска зать са мо му
себе: “Пря мо сей час мне грус т но” или “Сей час я рев ную”. Есть ли пре иму щес т во в том, что -
бы осуж дать эмо ции? Есть ли ми ну сы в том, что бы осуж дать эмо ции? Ка ки ми бу дут зат ра -
ты и вы го ды при ня тия эмо ции как опы та, ко то рый вы по лу ча ете в дан ный мо мент?»

Не ко то рые па ци ен ты ве рят, что надо осуж дать свои эмо ции, что бы за ме чать свои чув с т ва и
быть спо соб ны ми их кон т ро ли ро вать: «Если бы я прос то при ни мал рев нос ть, я бы не ус ле -
дил за со бой и пе ре шел к дей с т ви ям» или «Если бы я прос то при нял свою грус ть, я бы сдал -
ся и стал еще деп рес сив нее». Те ра певт мо жет про ил люс т ри ро вать связь, в ко то рой ока зал -
ся па ци ент: «Вы чув с т ву ете грус ть, а по том кри ти ку ете себя за нее. Это вас огор ча ет и де ла -
ет еще бо лее грус т ным. Вы чув с т ву ете себя пло хо из-за того, что вам пло хо».

Кро ме того, те ра певт мо жет пред ло жить идею о том, что при ня тие эмо ции без осуж де ния
не пред по ла га ет, что кли ент ни че го не пред п ри ни ма ет, что бы сде лать жиз нь луч ше: «Мож -
но ли при нять факт, что вам грус т но, и при этом са мо му вы би рать, что де лать в дан ное вре -
мя, что бы по чув с т во вать себя луч ше? Вы мо же те ска зать: “О'кей, мне грус т но, я это приз -
наю, это опыт дан но го мо мен та. Но есть кое-ка кие воз наг раж да ющие дей с т вия, и я могу



это сде лать, что бы у меня про яви лись дру гие чув с т ва”». Ри су нок 7.7 ил люс т ри ру ет про цесс
при ня тия эмо ции как дан нос ти и сос ре до то че нии вмес то нее на важ ных це лях.

Рис. 7.7. Про цесс при ня тия эмо ции как дан нос ти и фо ку си ро ва -
ние вмес то нее на зна чи мых це лях мо жет при вес ти к при ня тию
этих це лей

Те ра певт изу ча ет обос но ва ние па ци ен том сты да или вины по по во ду кон к рет ных эмо ций.
Это обос но ва ние мо жет ис с ле до вать ся с по мощью тех ник ког ни тив ной те ра пии, та ких как
ана лиз зат рат и вы год, сви де тель с т ва за и про тив, тех ни ка двой ных стан дар тов и ро ле вая

ро ле вая игра. «В чем при чи на мыс лей о том, что ваши эмо ции не ле ги тим ны? По че му у вас
не дол ж но быть чув с тв, ко то рые есть?» Муж чи на, ко то рый чув с т во вал себя ви но ва тым из-
за сек су аль ных же ла ний в от но ше нии дру гих жен щин, ска зал: «Хо ро ший муж не дол жен
хо теть дру гих жен щин. А если он их хо чет, это зна чит, что с ним что-то не так, он мо жет пе -
рес тать себя кон т ро ли ро вать». Как от ме ча лось ра нее, его вина из-за фан та зий при во ди ла к
тому, что он их кон т ро ли ро вал, это по вы ша ло тре вож нос ть и уси ли ва ло фан та зии, а по пыт -
ки по дав лять свои же ла ния тер пе ли фи ас ко.

Юрист, вос пи ты вав шая ре бен ка, ве ри ла, что кра си во го дома и под дер жи ва юще го мужа
дос та точ но, что бы удов лет во рить лю бые ее пот реб нос ти. Она была уве ре на, что у нее не
дол ж но быть же ла ния за ни мать ся про фес си ональ ной карьерой. Это было свя за но с опы -
том, ког да ее мать ос та ви ла ра бо ту и за ня лась семьей. Жен щи на ду ма ла, что дол ж на быть
удов лет во ре на ре ше ни ем ма те ри, нес мот ря на то, что, как ни ст ран но, сама мать удов лет -
во ре ния не ис пы ты ва ла.

Те ра певт так же спо со бен по мочь нор ма ли зо вать эмо ции па ци ен та: «Мо жет ли так быть,
что дру гие люди в ана ло гич ной си ту ации по чув с т во ва ли бы то же са мое?» Час то па ци ен ты,
ис пы ты ва ющие стыд за свои чув с т ва и эмо ции, не де лят ся ими с дру ги ми, вно ся вк лад в
ощу ще ние их «не ле ги тим нос ти». Че ло век, у ко то ро го воз ни ка ли фан та зии о дру гих жен щи -
нах, срав ни вал свое же ла ние с тем, что его брак не пол но це нен.

Те ра певт: Вы ду ма ете, что ваше вле че ние к дру гим жен щи нам зна чит, что в ва -
шем бра ке что-то не так. А хо ти те ли вы свою жену?



Па ци ент: Да, и счи таю ее очень прив ле ка тель ной.

Те ра певт: Мо жет ли так быть, что ваше вле че ние к дру гим жен щи нам прос то зна -
чит, что вы жи вой, у вас есть силь ные чув с т ва и вы на хо ди те жен щин прив ле ка -
тель ны ми, по доб но тому, что пос то ян но про ис хо дит с дру ги ми ге те ро сек су аль -
ны ми муж чи на ми? Мо жет, вы на хо ди те их прив ле ка тель ны ми, так как они дей с -
т ви тель но прив ле ка тель ны?

Па ци ент: Ду маю, это воз мож но.

Те ра певт: Пред с тавь те, что кто-то ска зал: «Един с т вен ная жен щи на в мире, ко то -
рую я счи таю прив ле ка тель ной, – моя жена». Что бы вы по ду ма ли?

Па ци ент: Я бы по ду мал, что он врет.

Мо ло дая жен щи на со об щи ла, что чув с т ву ет стыд и вину из-за того, что рев ну ет пар т не ра к
его быв шей де вуш ке, с ко то рой он не дав но обе дал: «Я не хочу быть ею: она су мас шед шая
и не на деж ная». Жен щи на счи та ла, что дол ж на быть гиб кой, не поз во лять себе чув с т во вать
рев нос ть, ко то рая, по ее мне нию, оз на ча ет не на деж нос ть. Те ра певт сп ро сил, что мог ли бы
чув с т во вать ее под ру ги, если бы их пар ни по обе да ли со сво ими быв ши ми де вуш ка ми. Па -
ци ен т ка про ве ла та кой не фор маль ный оп рос: поч ти каж дая под ру га ска за ла, что ей бы это
не пон ра ви лось, хотя двое при этом по де ли лись са мок ри тич ной мыс лью: «Я дол ж на быть
спо соб на это вы нес ти».

Рев нос ть я рас с мат ри ваю де таль но в гла ве 10, од на ко нор ма ли за ция по доб ных эмо ций
спо соб на по мочь умень шить стыд и вину из-за них.

Как го во ри лось ра нее, не ко то рые люди при рав ни ва ют эмо ции и ощу ще ния к дей с т ви ям –
ва ри ант сли яния мыс ли и дей с т вия. Те ра певт мо жет сп ро сить та ких па ци ен тов: «По ни ма ете
ли вы, что чув с т во (нап ри мер, мно го лет ние сек су аль ные фан та зии об од ной жен щи не) не
то же са мое, что отыг рать это, то есть стать не вер ным?» Че ло век, ко то рый чув с т во вал вину
и тре во гу из-за сек су аль но го вле че ния к дру гой жен щи не, бо ял ся, что его фан та зии при ве -
дут к дей с т вию и это раз ру шит его брак. Те ра певт за ме тил, что па ци ен та го да ми по се ща ют
сек су аль ные фан та зии о дру гих жен щи нах, но он ни ког да их не отыг ры вал.

Те ра певт: Фан та зии у вас есть, но вы не дей с т ву ете в со от вет с т вии с ними. Что вы
ду ма ете об этом?

Па ци ент: У меня, на вер ное, силь ный са мо кон т роль.

Те ра певт: O'кей. Да вай те по го во рим об этом. Пред с тавь те, что вы дей с т во ва ли
бы со от вет с т вен но фан та зи ям, ста ли бы хо дить в бар зна ко мить ся с жен щи на ми,
что бы по том за ни мать ся с ними сек сом. К чему бы это при ве ло?

Па ци ент: Это раз ру ши ло бы мой брак. И не со от вет с т во ва ло бы тому, как я вижу
себя.

Те ра певт: Ка жет ся, вы ду ма ете, что у вас не дол ж но быть соб лаз ни тель ных мыс -
лей. Но един с т вен ный спо соб сде лать мо раль ный или эти чес кий вы бор – про ти -
вос то ять соб лаз ну.



Поз же па ци ент со об щил, что, чув с т вуя себя ме нее ви но ва тым и тре вож ным из-за фан та зий,
он мог по лу чать удо воль с т вие в об щес т вен ных мес тах и чув с т во вал мень шую вину по от но -
ше нию к жене. Он так же приз нал, что при ни ма ет соз на тель ное ре ше ние не сле до вать сво -
им фан та зи ям, по то му что це нит свой брак, а не по то му, что что-то неп ра виль но с ним или
в его от но ше ни ях с же ной.

От ли чить эмо цию/чув с т во от пос туп ка – важ ный шаг к об лег че нию вины. При чи нять вред
дру гим мо гут дей с т вия, а не чув с т ва, ко то рые мы ис пы ты ва ем.

Те ра певт сп ра ши ва ет: «Как ваши эмо ции при чи ня ют кому-то вред?» Или кон к рет нее:
«Пред с тавь те, что эмо ции – го лов ная боль, ко то рую вы ис пы ты ва ете уже 30 ми нут. Это бо -
лез нен но и неп ри ят но. Вы мо же те ду мать, что она ни ког да не прой дет, нач не те па ни ко вать
и ре ши те, что у вас опу холь моз га. Дол ж ны ли дру гие люди бо ять ся, что ваша го лов ная
боль при чи нит им вред? Эмо ции – внут рен ний опыт, ак тив нос ть моз га, хи ми чес кие и элек т -
ри чес кие про цес сы в нем. Вред дру гим при чи ня ет не эмо ция, а дей с т вие. Если нет по ве де -
ния, нет и вре да».

И на обо рот, не ко то рые па ци ен ты не мо гут рас поз нать, что их эмо ции от ра жа ют, что дей с т -
ви тель но не так с их жиз нью и от но ше ни ями. Они сос ре до то чи ва ют ся на сво их ощу ще ни ях
и сим п то мах, а не на меж лич нос т ных кон ф лик тах, с ко то ры ми стал ки ва ют ся. Быть оза бо -
чен ным сво ими эмо ци ями или ощу ще ни ями, не же ли от но ше ни ями с дру гим че ло ве ком,
мо жет стать ме нее уг ро жа ющим. Так, за муж няя жен щи на по жа ло ва лась на ст рах, что с ней
слу чит ся па ни чес кая ата ка, ког да она бу дет вес ти ма ши ну или пу те шес т во вать. В иде але
она себе пред с тав ля лась твер до сто ящей на но гах, силь ной, не за ви си мой и ра ци ональ ной.
На пер вой вс т ре че с те ра пев том жен щи на ут вер ж да ла, что ее муж – по ни ма ющий и под -
дер жи ва ющий, брак поч ти иде аль ный. В на ча ле те ра пии к ней при ме нял ся тра ди ци он ный
ког ни тив но-по ве ден чес кий под ход: ей дали пред с тав ле ние о па ни ке как о лож ной тре во ге
и ка тас т ро фи чес ких ин тер п ре та ци ях; была про ве де на ин дук ция па ни ки и де ка тас т ро фи за -
ция ее сим п то мов. Хотя в не ко то рой сте пе ни эти ин тер вен ции дали эф фект, у жен щи ны сох -
ра ня лись зна чи тель ная тре во га и бес по кой с т во; она вы ра жа ла оза бо чен нос ть тем, что сей -
час не так не за ви си ма, как ког да-то; ка за лась сму щен ной тем, что нуж да ет ся в те ра пии.
Даль ней ший рас с п рос по ка зал, что ее от но ше ния в бра ке нель зя

нель зя наз вать иде аль ны ми: муж час то воз в ра щал ся до мой поз д но, от сут с т во вал без
объяс не ния при чин. Она ска за ла, что не до ве ря ет ему, но сом не ва лась, сто ит ли дер жать ся
уве рен но, не ос та вит ли он ее. Жен щи ну под бод ри ли, что бы она вела себя с му жем бо лее
ас сер тив но и пря мо, го во ри ла о сво ем бес по кой с т ве из-за его от сут с т вия. Че рез под ру гу
жен щи на уз на ла, что у мужа ро ман на сто ро не. Она пря мо выс ка за ла ему свое от но ше ние,
уп рек нув в не вер нос ти, и вы ра зи ла гнев. Муж поп ро сил про ще ния. Пос ле это го пря мо го за -
яв ле ния она боль ше не со об ща ла о па ни чес ких ата ках или тре во ге по по во ду того, что они
мо гут про изой ти.

Мо ло дой муж чи на по жа ло вал ся на бо яз нь, что не смо жет под дер жи вать эрек цию с но вой
пар т нер шей. Он бес по ко ил ся из-за сво ей «не му жес т вен нос ти» и был уве рен: тре во га го во -
рит о том, что он не адек ват ный че ло век. Эрек тиль ная дис фун к ция на ча лась во вре мя от но -
ше ний с преж ней де вуш кой, ко то рая то го во ри ла, что лю бит, то от тал ки ва ла его, за яв ляя,
что ей нуж на сво бо да для от но ше ний с дру ги ми муж чи на ми. Те ра певт сп ро сил, что муж чи -
на чув с т во вал, ког да его от вер га ли, и он от ве тил, что не име ет пра ва сер дить ся, по то му что
у нее мно го пси хо ло ги чес ких проб лем. Обоз на чил, что его роль зак лю ча лась в том, что бы



ее под дер жи вать. Те ра певт пред по ло жил, что пе нис пы тал ся что-то ему ска зать: «Быть с
ней уяз ви мым эмо ци ональ но не бе зо пас но». И сп ро сил: «А если бы вы пос мот ре ли на эмо -
ции и чув с т ва как на опыт, го во ря щий о том, что вас что-то бес по ко ит? Как на знак “Опас но”
или крас ную лам поч ку?» Тре во га и эмо ци ональ ная ам би ва лен т нос ть муж чи ны по от но ше -
нию к преж ней де вуш ке были по доб ны сиг на лу-пре дуп реж де нию: «Впе ре ди опас нос ть!».
Но вмес то того что бы смот реть впе ред и раз г ля деть опас нос ть, он чув с т во вал тре во гу из-за
зна ка. Те ра певт пред по ло жил: «Мо жет, ваш пе нис со об ра зи тель нее вас. Знак го во рит, что
что-то не так. Было бы по лез но сле до вать ука за нию».

В кон це кон цов, стыд или вина из-за эмо ции час то при во дят к проб ле ма тич ным ст ра те ги -
ям. Нап ри мер, к на вяз чи вым мыс лям: «Что со мной не так, если я это чув с т вую? Что про ис -
хо дит?» Па ци ент ве рит, что мыс ли да дут от вет, ко то рый «объяс нит», по че му он пе ре жи ва ет
«неп ра виль ную» эмо цию. Дру гие ст ра те гии вк лю ча ют из бе га ние триг ге ра эмо ции. Нап ри -
мер, юрист, став шая ма терью, чув с т во ва ла стыд за деп рес сию и сок ра ти ла кон так ты с быв -
ши ми кол ле га ми, тем са мым уси лив пе ре жи ва ние изо ля ции. Иные ст ра те гии мо гут вк лю -
чать пе ре еда ние, зло упот реб ле ние пси хо ак тив ны ми ве щес т ва ми и ги пер сом нию. Обос но -
ва ни ем слу жит то, что эмо ция «неп ра виль ная» или «пос тыд ная», по это му в лю бых вы зы ва -
ющих ее си ту аций из бе га ют. Либо эмо ци ональ ный опыт прос то бло ки ру ет ся. Не ко то рые
люди ве рят, что дол ж ны быть на ка за ны за свою эмо цию: «Я не зас лу жи ваю счас тья. Я зас -
лу жи ваю того, что бы быть в деп рес сии».

Принятие

Мно гие па ци ен ты, раз де ля ющие не га тив ные эмо ци ональ ные схе мы, ве рят, что не мо гут
при нять эмо цию. Они час то урав ни ва ют при ня тие и от каз от за щи ты, по те рю кон т ро ля, по -
ра же ние в бою или пе рег руз ку, тем са мым спо соб с т вуя даль ней ше му на рас та нию эмо ции
и зна чи тель но му ухуд ше нию. Дей с т ви тель но, иног да люди чув с т ву ют, что эмо ция «ата ку ет»
их, сби ва ет с ног, зах ва ты ва ет, и в этом слу чае луч шая за щи та – на па де ние. На кон т рас те с
от ка зом и ст ра хом при нять эмо цию есть зна чи тель ные сви де тель с т ва того, что ос лаб ле ние
борь бы с ней дает пал ли атив ный эф фект – гиб кос ть в дей с т ви ях и го тов нос ть дей с т во вать
даже при на ли чии неп ри ят ных эмо ций (Ha y es et al., 2006, 2012; Li ne han et al., 2007). Го тов -
нос ть при нять эмо цию и же ла ние про дол жать идти к зна чи мой цели – от ли чи тель ная осо -
бен нос ть АСТ, те ра пии ак ти ва ции по ве де ния и DBT (Ha y es et al., 2006, 2012; Li ne han et al.,
2007; Mar tell, Di mid ji an & Her man-Dunn, 2010). Мо дель эмо ци ональ ных схем бе рет что-то от
каж до го из этих под хо дов, что бы по мочь мо ди фи ци ро вать не га тив ные пред с тав ле ния о
при ня тии эмо ции.

Мо дель эмо ци ональ ных схем пред по ла га ет, что люди мо гут иметь кон к рет ные пред с тав ле -
ния о зна че нии и пос лед с т ви ях при ня тия неп ри ят ных эмо ций. Мо ди фи ка ция этих пред с тав -
ле ний с по мощью ког ни тив ных, по ве ден чес ких и эк с пе ри ен ци аль ных тех ник спо соб на раз -
вить бо лее адап тив ные пред с тав ле ния о при ня тии, а это ус ко ря ет про дук тив ные дей с т вия
и умень ша ет убеж ден нос ть в том, что че ло век в си лах мо мен таль но ус т ра нить не же ла тель -
ные эмо ции. Цель – дос тичь веры в па ра докс: пос те пен но ос лаб ляя кон т роль, че ло век в
мень шей сте пе ни чув с т ву ет себя не кон т ро ли ру ющим си ту ацию. От ка зав шись от не воз мож -
ной цели (кон т ро ли ро вать все), он на чи на ет жить в мире воз мож но го (того, что есть).

Во-пер вых, те ра певт мо жет ис с ле до вать пред с тав ле ния па ци ен та о том, что бу дет, если
при ни мать эмо ции: «Что слу чит ся, если вы поз во ли те себе при нять эмо цию? Бу де те ли вы
дей с т во вать со от вет с т вен но ей (сли яние чув с т ва и дей с т вия)? Бо итесь ли вы, что если при -



ме те эмо цию, она не прой дет?» Не ко то рые па ци ен ты ве рят: если при нять эмо цию, ее ин -
тен сив нос ть бу дет на рас тать – и она зах лес т нет. Один па ци ент опи сы вал свои пред с тав ле -
ния о тре во ге: «Я ду маю, что если при му тре во гу, она бу дет ста но вить ся все силь нее – и у
меня нач нет ся па ни чес кая ата ка». Те ра певт сп ро сил: «И что тог да слу чит ся?» Он от ве тил:
«Ну, если я буду в са мо ле те, то вижу, как я те ряю кон т роль, вс таю с мес та, кри чу и пы та юсь
от к рыть дверь». Мно гие па ци ен ты с силь ной тре во гой ве рят, что их эмо ции быс т ро пе рей -
дут в дей с т вия (сли яние мыс ли и дей с т вия), что они дол ж ны ух ва тить эмо цию и ус т ра нить
ее, преж де чем она себя про явит. Стан дар т ные ког ни тив но-по ве ден чес кие тех ни ки, та кие
как эк с по зи ция ин те ро цеп тив ных сти му лов, спо соб ны по мочь ра зу бе дить та ких лю дей, что
при ня тие или до пу ще ние не за ме чен ной эмо ции при ве дет к ее опас но му уси ле нию (Bar low,
2002). Нап ри мер, па ци ент, ко то рый бо ял ся па ни чес кой ата ки в са мо ле те, мог пе ре но сить
силь ное воз буж де ние во вре мя сес сии, выз ван ное прак ти кой ги пер вен ти ля ции. Так же в
ходе сес сий мо гут быть ис поль зо ва ны та кие тех ни ки эк с по зи ции, как ин дук ция го ло вок ру -
же ния (пос ред с т вом вра ще ния на сту ле или смот ре ния в зер ка ло). Это по мо жет раз ве ять
пред с тав ле ние о том, что па ци ент дол жен де лать все воз мож ное для ус т ра не ния и спа да
воз буж де ния. Цель эк с по зи ци он ных уп раж не ний – ни че го не де лать, но поз во лять ощу ще -
ни ям по яв лять ся и ис че зать.

Как упо ми на лось в раз де ле, пос вя щен ном кон т ро лю, па ци ент мо жет тес ти ро вать пред с тав -
ле ние «Мне нуж но что-то сде лать с эмо ци ей», прак ти куя осоз нан ное от с т ра не ние, прос то
от с ту пая и наб лю дая, как он пе ре жи ва ет эмо цию, не со би ра ясь ни че го с ней де лать (Wel ls,
2009). И сно ва осоз нан ное от с т ра не ние – ме та ког ни тив ная тех ни ка. Дру гие по доб ные тех -
ни ки вк лю ча ют рас с мот ре ние эмо ции или мыс ли как те ле фон но го звон ка о про да жах, на
ко то рый не от ве ча ют; как по ез да, ко то рый при ез жа ет на стан цию и по ки да ет ее; как проп -
лы ва юще го в небе об ла ка (Wel ls, 2009). Дру гие бо лее тра ди ци он ные тех ни ки осоз нан нос ти
вро де ме ди та ции со ска ни ро ва ни ем тела, осоз на ния сво его ды ха ния, осоз на ния ок ру жа -
ющей об с та нов ки ско рее уси лят наб лю де ние, чем поз во лят кон т ро ли ро вать от но ше ния с
эмо ци ей (Ro emer & Or sil lo, 2002, 2009). Воп рос те ра пев та эмо ци ональ ных схем бу дет зву -
чать так: «Что про изош ло с эмо ци ей, ког да вы ре ши ли за нять по зи цию наб лю да те ля?»

Во-вто рых, иног да па ци ен ты ве рят, что не га тив ные эмо ции важ ны, так как мо ти ви ру ют на
из ме не ния. «Не га тив ная те ория мо ти ва ции» – рас п рос т ра нен ный ис точ ник от ка за от учас -
тия в са мо наг раж де нии, сле ду ющем за про дук тив ным дей с т ви ем. Нап ри мер, жен щи на, со -
вер шав шая от сес сии к сес сии нес коль ко про дук тив ных дей с т вий, счи та ла, что ей важ но
чув с т во вать себя пло хо, если она не со вер ши ла по зи тив ных дей с т вий, что бы луч ше за мо ти -
ви ро вать ся. Дан ная те ория так же при ве ла ее к вере в то, что чув с т во вать себя хо ро шо пос -
ле по зи тив ных дей с т вий – уп ро щен но, по вер х нос т но и не зас лу жен но: «Я дол ж на со вер -
шать по зи тив ные пос туп ки и не дол ж на ста но вить ся чир ли де ром». У этой па ци ен т ки была
со ба ка, ко то рую она очень лю би ла. Те ра певт сп ро сил: «Же лая чему-то на учить со ба ку, вы
наг раж да ете или иг но ри ру ете по зи тив ное по ве де ние?» Па ци ен т ка от ве ти ла: «Вы хо ти те,
что бы я была моей соб с т вен ной со ба кой?» Те ра певт от ве тил: «Да. Вы мог ли бы от но сить ся
к себе луч ше», – и пред по ло жил по эк с пе ри мен ти ро вать с наг раж де ни ем (са мо наг ра же ни -
ем) лю бо го по зи тив но го по ве де ния. От с ле жи вать си ту ацию, и, ког да па ци ен т ка не де ла ет
нуж ное, го во рить себе: «В сле ду ющий раз я могу пос та рать ся луч ше». Ког да жен щи на
приш ла на сле ду ющую сес сию, она со об щи ла, что сде ла ла боль ше и чув с т ву ет себя луч ше.
Те ра певт, шутя, про ком мен ти ро ва ла: «Ка жет ся, вы хо ро шая со ба ка». Юмор по мо га ет сни -
жать ин тен сив нос ть эмо ций, ко то рых бо ит ся па ци ент.



В-третьих, по пыт ки сдер жи вать не га тив ные чув с т ва мо гут при вес ти к проб ле ма тич ным пос -
лед с т ви ям, вк лю чая воз в ра ще ние мыс лей, рост ин тен сив нос ти не га тив ных пред с тав ле ний
и ст рес са (Gross, 2002; Gross & John, 1997; Weg ner, 1994; Weg ner, Sc h ne ider, Car ter & Whi te,
1987; Weg ner & Za na kos, 1994; Wen z laff & Weg ner, 2000). Дей с т ви тель но, из бе га ние эмо ций
– клю че вой фак тор ге не ра ли зо ван но го тре вож но го рас с т рой с т ва, по то му что ког ни тив ный
фо кус на бес по кой с т ве вре мен но сдер жи ва ет эмо ци ональ ное воз буж де ние, под к реп ляя
бес по кой с т во как ст ра те гию; поз д нее воз буж де ние прос то вер нет ся (Bor ko vec et al., 1993;
Bor ko vec, Ray & Sto eber, 1998; Men nin, He im berg, Turk & Fres co, 2002, 2005). Бо лее того, по -
пыт ки по да вить эмо цию, а не при нять ее как вре мен ный опыт вно сят вк лад во мно жес т во
проб ле ма тич ных ко пинг-ст ра те гий, вк лю чая зло упот реб ле ние пси хо ак тив ны ми ве щес т ва -
ми, пе ре еда ние, са мо пов реж де ние и дру гое са мо раз ру ши тель ное по ве де ние. Те ра певт мо -
жет сп ро сить: «Ка ко вы не га тив ные пос лед с т вия сдер жи ва ния чув с т ва с по мощью чрез мер -
но го вни ма ния и энер гии? Ка кое проб ле ма тич ное по ве де ние вы ис поль зу ете, что бы из ба -
вить ся от эмо ции? Если бы вы не чув с т во ва ли пот реб нос ти из ба вить ся от эмо ции и мог ли
бы ее при нять на дан ный мо мент, что из ме ни лось бы к луч ше му?»

В-чет вер тых, не ко то рые па ци ен ты ве рят, что они не мо гут при нять эмо цию, по то му что
«она пло хая, и я буду пло хим че ло ве ком, если ее при му». Как от ме ча лось ра нее от но си -
тель но вины и сты да, та кой эмо ци ональ ный пер фек ци онизм или чис тый ра зум сто ит за
зна чи тель ным от ка зом поз во лить себе иметь эмо цию (или фан та зию). На са мом деле
иден ти фи ка ция себя как име юще го эмо цию или фан та зию сни жа ет уро вень слож нос ти ис -
пы ты ва емых чув с тв. Нап ри мер, за муж няя жен щи на опи сы ва ла себя как обес по ко ен ную
тем, что у нее есть фан та зии о дру гих муж чи нах, из чего она зак лю ча ла, что поз во лить себе
иметь та кие фан та зии – все рав но что об ма ны вать мужа. Жен щи на опи сы ва ла себя как ис -
пы ты ва ющую од нов ре мен но по зи тив ные чув с т ва, вину и ст рах. Ког да она пы та лась по да -
вить фан та зии, они, ка за лось, ста но ви лись еще ин тен сив нее и на вяз чи вее. Те ра певт выс ка -
зал мыс ль, что при ня тие фан та зий не пред по ла га ет, что че ло век бу дет дей с т во вать сог лас -
но им или что че ло век к ним ст ре мит ся: «У ума соб с т вен ный ум. Он ак тив ный, сво бод ный,
иног да ха отич ный; по рой при но сит мыс ли, ко то рые вам не нра вят ся, или на обо рот. Вы не
вп ра ве ему при ка зы вать, но мо же те к нему прис лу ши вать ся и ре шать, что де лать. Вы уже
год жи ве те с эти ми фан та зи ями и ни разу их не ре али зо ва ли. Ве ро ят но, есть раз ни ца меж -
ду пе ре жи ва ни ем эмо ции и вы бо ром, дей с т во вать ли сог лас но ей. А что если вы прос то
приз на ете для себя, что у вас есть же ла ния и фан та зии, что нор маль но поз во лять им при хо -
дить и ухо дить и что в ре зуль та те ни че го не слу чит ся?»

По доб ным об ра зом муж чи на-па ци ент опи сы вал нас то ятель ное же ла ние рыть ся в кар ма не,
про ве ряя, на мес те ли клю чи, даже если он от ка зал ся от пос то ян ных про ве рок сво его по ве -
де ния. Он ве рил, что дол жен быть аб со лют но сво бо ден от по ве ден чес ких пат тер нов

тер нов ОКР, имев ших ся у него за мно го лет до того, как он при шел на по ве ден чес кую те ра -
пию и от ка зал ся от про ве рок. Те ра певт пред по ло жил, что у него фор ма эмо ци ональ но го
пер фек ци ониз ма, на зы ва емая чис тым ра зу мом: «Вы ве ри те, что ваш ра зум дол жен быть
пол нос тью сво бо ден от по буж де ний, мыс лей, фан та зий и эмо ций, ко то рые не яв ля ют ся
час тью ва ше го чис то го, ра ци ональ но го, пол нос тью кон т ро ли ру емо го ра зу ма». Спе ци алист
за ме тил, что в че ло ве чес ком уме про хо дят мил ли оны элек т ро хи ми чес ких про цес сов, хотя и
за пре де ла ми осоз на ния, и пред ло жил па ци ен ту за ме нить веру в чис тый ра зум бо лее ре -
алис тич ной ве рой в шум ный ра зум: «Прис лу шай тесь к зву кам тран с пор та на ули цах Нью-
Йор ка за ок ном. С тех пор как я вас уз нал, вы ни разу не по жа ло ва лись на шум, хотя мы оба
его слы шим. Мы при ни ма ем его как цену, ко то рую пла тим за жиз нь в этом го ро де. От каз от



чис то го ра зу ма мо жет поз во лить вам ре шить, ка кие шумы или со об ще ния в уме сто ят того,
что бы к ним прис лу шать ся, а ка кие но сят фо но вый ха рак тер и прос то всег да при сут с т ву ют».

В-пя тых, не же ла ние при нять эмо цию спо соб но на ру шить уме ние па ци ен тов ее ис поль зо -
вать, что бы ска зать са мим себе, в чем они нуж да ют ся. Эмо ции мо гут го во рить о пот реб нос -
тях, как го лод о том, что пора под к ре пить ся. Даже не га тив ные эмо ции, та кие как тре во га,
грус ть, ст рах, оди но чес т во, рев нос ть или за вис ть, мо гут го во рить нам об опас нос ти, от вер -
же нии, ошиб ках, пот реб нос ти в ком па нии, же ла нии вер нос ти и ст рем ле нии хо ро шо жить.
Ус т ра нив эмо ции, мы ли ши ли бы свою жиз нь смыс ла, ин тен сив нос ти, ст рас ти и ин фор ма -
ции о том, что мо жет пой ти не так. Нап ри мер, жен щи на, ко то рая была за му жем 28 лет,
опи са ла от но ше ния с суп ру гом, в ко то рых не хва та ет теп ло ты, сек су аль нос ти и эмо ци ональ -
ной бли зос ти. По дав лен ная и сер ди тая, она за ме ти ла: «Мо жет, мне слиш ком мно го надо.
На вер ное, я жду от бра ка слиш ком мно го. В кон це кон цов, ког да жи вешь в бра ке так дол го,
не мо жешь все го это го ждать». На са мом деле она выб ра ла ког ни тив ную те ра пию, по то му
что ве ри ла, что мож но из бе жать раз го во ра о сво их эмо ци ях и раз вить ра ци ональ ный под -
ход к при ня тию, не имея пот реб нос тей. Те ра певт пред по ло жил, что ее эмо ции дают цен -
ные све де ния о том, чего не хва та ет и в чем она дей с т ви тель но нуж да ет ся. Он сп ро сил:
«Если вы от ри ца ете, что вас что-то бес по ко ит, как ре шить проб ле му?» При няв свои эмо ции
в ка чес т ве ле ги тим ных и ин фор ма тив ных, она на ча ла ра бо тать над не ре шен ны ми воп ро са -
ми в бра ке. А при няв их как бо лез нен ное на по ми на ние о том, что в от но ше ни ях не хва та ет
важ ных эле мен тов, смог ла нап ря мую выс ка зы вать свое от но ше ние мужу и в кон це кон цов
прий ти к боль шей ин тим нос ти на всех уров нях. До это го оба пар т не ра из бе га ли друг дру га
и были поч ти ли ше ны при кос но ве ний, их жиз ни тек ли па рал лель но. То, что они при ня ли
боль эмо ций и на учи лись вы ра жать их в бра ке пря мо, поз во ли ло им кон так ти ро вать на
эмо ци ональ ном уров не. Приз на ние оз на ча ет не иг но ри ро ва ние или ми ни ми за цию, а ис -
поль зо ва ние эмо ции.

Заключение

В этой гла ве рас с мат ри ва лась важ нос ть пред с тав ле ний об эмо ци ях как не по нят ных, для -
щих ся не оп ре де лен но дол го, вы хо дя щих из-под кон т ро ля, вы зы ва ющих вину или пос тыд -
ных, неп ри ем ле мых. Каж дое из дан ных из ме ре ний эмо ци ональ ных схем свя за но со ст ра -
хом эмо ци ональ но го опы та, из бе га ни ем, на вяз чи вы ми мыс ля ми, са мок ри ти кой и дру ги ми
проб ле ма тич ны ми ст ра те ги ями ко пин га. При ме не ние раз но об раз ных ког ни тив ных и по ве -
ден чес ких тех ник, взя тых из ши ро ко го спек т ра под хо дов (ког ни тив ная те ра пия, ак ти ва ция
по ве де ния, ACT, DBT; те ра пия, сфо ку си ро ван ная на сос т ра да нии; эмо ци ональ но-фо ку си ро -
ван ная те ра пия), по мо га ет па ци ен там раз вить бо лее по лез ное по ни ма ние их эмо ци ональ -
но го опы та; об на ру жить, что эмо ции мо гут быть вре мен ным и пе ре но си мым опы том, а так -
же ис поль зо вать эмо ции для приз на ния пот реб нос тей, ко то рые, ве ро ят но, не удов лет во ре -
ны, и от но сить ся к эмо ци ям бо лее при ни ма ющим и про дук тив ным спо со бом.

Глава 8
Справиться с амбивалентностью

И ненавижу ее, и люблю.

«Почему же?» – ты спросишь.

Сам я не знаю, но так чувствую я – и томлюсь1.



Катулл, 60 г. до н. э.

Определение амбивалентности и ее непереносимость

Ам би ва лен т нос ть обыч но оп ре де ля ет ся как сме шан ные чув с т ва, ког да нуж но выб рать одну
из аль тер на тив; че ло век, ко то рый стал ки ва ет ся с вы бо ром, чув с т ву ет, что его раз ры ва ет
меж ду про ти во по лож ны ми нап рав ле ни ями. Ам би ва лен т нос ть так же обоз на ча ет сме шан -
ные чув с т ва в пла не ас пек тов са мо го себя и ок ру жа ющих, что от ра жа ет пред с тав ле ния о
при ро де вы бо ра. Так, люди, с тру дом пе ре но ся щие ам би ва лен т нос ть, счи та ют, что не мо гут
сде лать вы бор при на ли чии сме шан ных чув с тв, что для при ня тия ре ше ния надо соб рать
боль ше ин фор ма ции, что их не уве рен нос ть не же ла тель на и не вы но си ма, а с вы бо ром не
сле ду ет то ро пить ся – пока дей с т ву ет ам би ва лен т нос ть. Если по ду мать, ста но вит ся по нят но,
что мно гие пос то ян но чув с т ву ют ам би ва лен т нос ть, од на ко те, чьи эмо ци ональ ные схе мы
свя за ны с ам би ва лен т нос тью, пло хо пе ре но сят сме шан ные чув с т ва.

Мо де ли вы бо ра пред по ла га ют, что не ко то рые люди рас с мат ри ва ют аль тер на ти вы, вз ве ши -
вая и срав ни вая цену и вы го ду в каж дом слу чае. Сог лас но те ории вы бо ра, ре ше ние в поль -
зу од ной из аль тер на тив вк лю ча ет ком п ро мис сы, при этом ра ци ональ ный под ход ос но ван
на приз на нии фак та, что все име ет свою цену. Нап ри мер, вы бор, в ка ком рес то ра не по обе -
дать, вк лю ча ет раз ные ком п ро мис сы (цена, мес то, кух ня, ка чес т во, ок ру же ние). Не ре ши -
тель нос ть тоже име ет свою цену, преж де все го в виде из дер жек, свя зан ных с упу щен ны ми
воз мож нос тя ми. Если я пред поч ту сп ря тать день ги в мат рас и не рис к ну их во что-либо ин -
вес ти ро вать, рас п ла чусь по те рей ин те ре са к бан ков с ко му сче ту или вы год от ак ций. Не то -
ле ран т ные к ам би ва лен т нос ти люди час то не ре ши тель ны, так как ду ма ют, что дол ж ны ори -
ен ти ро вать ся в си ту ации без ог ляд ки на пос лед с т вия в пер с пек ти ве. Од на ко, как пра ви ло,
это не воз мож но, по это му та кие люди бу дут дол го ждать, преж де чем при нять ре ше ние, и
из бе гать по ве де ния, вы те ка юще го из него, ис кать со ве та у дру гих и до пол ни тель ную ин -
фор ма цию, что бы под дер жать ре ше ние либо его от вер г нуть.

Бо лее того, вы бор де ла ет ся с опо рой на тер ми ны об щих це лей и цен нос тей. Если вер нуть ся
к при ме ру с рес то ра ном, мой вы бор меж ду ры бой и ку ри цей свя зан с об щей (пер во оче ред -
ной) целью – уто лить го лод. На са мом деле я могу ока зать ся без раз ли чен к воп ро су срав ни -
тель ной же ла тель нос ти ку ря ти ны или рыбы, по то му что и то и дру гое спо соб но из ба вить от
чув с т ва го ло да. Люди, при ни ма ющие ре ше ния, мо гут рас с мат ри вать ся в кон ти ну уме, на од -
ном кон це ко то ро го те, кто ст ре мит ся к луч ше му из воз мож ных ре зуль та тов (мак си ми за то -
ры), а на дру гом – те, кто го тов со от вет с т во вать ск ром но му кри те рию или удов лет во рять ск -
ром ную цель (удов лет во ри те ли) (Si mon, 1956). Мак си ми за то ры от вер га ют аль тер на ти вы, не
при но ся щие мак си маль ные вы го ды за ми ни маль ную цену, час то ос та ва ясь не ре ши тель ны -
ми и иг но ри руя цену воз мож нос ти. Нап ри мер, в рес то ра не край ний мак си ми за тор мо жет
би тый час рас с мат ри вать пары аль тер на тив ных ва ри ан тов, а по том у него не ос та нет ся вре -
ме ни по обе дать. Мак си ми за то ры опе ри ру ют пред по ло же ни ем, что су щес т ву ет иде аль ное
ре ше ние, ко то рое им нуж но при нять, что они мо гут соб рать всю ин фор ма цию и учес ть все
ва ри ан ты. Удов лет во ри те ли (sa �s fi cers – сло во шот лан д с кое; впер вые его ис поль зо вал Сай -
мон) го то вы к жер т вам, лишь бы все ула дить. Они приз на ют, что вре мя и аль тер на ти вы ог -
ра ни чен ны и нель зя дви гать ся впе ред в не со вер шен ном мире с его не со вер шен ным вы бо -
ром (Si mon, 1956, 1957, 1979). Удов лет во ри те ли ско рее удов лет во ре ны сво им вы бо ром (что
ка жет ся прав дой по оп ре де ле нию), а мак си ми за то ры с боль шей ве ро ят нос тью бу дут жа -
леть о сво ем ре ше нии. Дан ное раз ли чие в те ории при ня тия ре ше ний – один из цен т раль -
ных ком по нен тов ог ра ни чен ной ре аль нос ти; приз на ние фак та, что ра ци ональ ный вы бор



име ет гра ни цы вез де, где есть пре де лы ин фор ма ции и вре ме ни (дру ги ми сло ва ми, всег да).
Мы не об ла да ем бес ко неч ным ко ли чес т вом вре ме ни, что бы вы би рать, и поч ти ни ког да не
мо жем об ла дать всей ин фор ма ци ей. Удов лет во ри те ли го то вы при ни мать ре ше ния в ус ло -
ви ях не оп ре де лен нос ти и вре мен ных ог ра ни че ний (Kah ne man & Tver s ky, 1984; Kah ne man et
al., 2006). По срав не нию с пе ре оцен кой све де ний мак си ми за то ра ми те, кто при ни ма ет ре -
ше ния в ре аль ном мире, по ла га ют ся на «пра ви ло боль шо го паль ца» и эв рис ти ку, что бы
дей с т во вать быс т ро. Дей с т ви тель но, эв рис ти ка час то точ нее, чем по иск до пол ни тель ной (и
час то не ре ле ван т ной) ин фор ма ции (Gi ge ren zer & Sel ten, 2001).

Люди, ко то рые ис пы ты ва ют труд нос ти с ам би ва лен т нос тью, дей с т ву ют так, буд то ре алис -
тич ных со об ра же ний в пла не вы бо ра не су щес т ву ет. Они ак цен ти ру ют ся на при ня тии иде -
аль но го ре ше ния без серьез ных ком п ро мис сов вмес то прак тич но го ре ше ния в ре аль ные
сро ки. Че ло ве ка, не тер пи мо го к ам би ва лен т нос ти, ве дет пер фек ци онис т с кое, ди хо то ми чес -
кое мыш ле ние. Так, муж чи на, на хо див ший ся в от но ше ни ях с жен щи ной, приз нал, что из-за
не ко то рых ха рак те рис тик ее по ве де ния он не впол не счас т лив. Это при ве ло к це поч ке ав то -
ма ти чес ких мыс лей: «В ней есть неч то та кое, что мне не впол не нра вит ся»; «Если я не буду
впол не счас т лив во всем, так не пой дет»; «Дру гие люди пол нос тью удов лет во ре ны сво ими
от но ше ни ями»; «Если с ней не по лу чит ся, у меня ни ког да ни ко го не бу дет», «Я ос та нусь
один». Этот муж чи на иде али зи ро вал то, что, как ему пред с тав ля лось, было в жиз ни дру гих
лю дей, не при ни мая во вни ма ние от лич ное ка чес т во сво их те ку щих от но ше ний. Кро ме
того, мно гие из тех, кто не то ле ран тен к ам би ва лен т нос ти, силь но рис ку ют по час ти воз мож -
нос ти со жа ле ний и на вяз чи вых мыс лей, так как раз мыш ле ния зад ним чис лом вк лю ча ют
оцен ку вы бо ра, сде лан но го в про ти во вес иде аль ной аль тер на ти ве. В от ли чие от лю дей,
поз во ля ющих себе ам би ва лен т нос ть при осу щес т в ле нии вы бо ра, а за тем его под к реп ля -
ющих (умень ше ние дис со нан са), ам би ва лен т ные люди фо ку си ру ют ся на от вер г ну той или
ве ро ят ной бу ду щей аль тер на ти ве, бо лее же ла тель ной, чем сде лан ный вы бор. Та ким об ра -
зом, те, кто не то ле ран тен к ам би ва лен т нос ти, от к ла ды ва ют ре ше ния, сно ва и сно ва ду ма ют
об аль тер на ти вах; тре бу ют, что бы их ус по ка ива ли; из бе га ют си ту аций, ког да надо ре шать;
жа ле ют о ре ше ни ях, ко то рые уже при ня ты; иг но ри ру ют по зи тив ные сто ро ны сде лан но го
вы бо ра и раз ду мы ва ют о не ре али зо ван ных аль тер на ти вах.

Не тер пи мос ть к ам би ва лен т нос ти схо жа с не тер пи мос тью к не оп ре де лен нос ти (Du gas, Buhr
& La do uce ur, 2004; So ok man & Pi nard, 2002). В обо их слу ча ях че ло век хо чет иде аль но го вы -
бо ра либо пол ной пред с ка зу емос ти. Так или ина че, че ло век на чи на ет бес по ко ить ся, прок -
ру чи вать в го ло ве одни и те же мыс ли об от сут с т вии со вер шен с т ва либо оп ре де лен нос ти,
веря, что пов то ря ющий ся не га тив ный фо кус в кон це кон цов даст кри ти чес ки важ ную ин -
фор ма цию, ко то рая поз во лит ре шить проб ле му. И в том, и в дру гом слу чае он ори ен ти ро -
ван на рас ка яние и, как толь ко ре ше ние при ня то, на чи на ет жа леть о нем. По доб но «эф фек -
ту Зей гар ник», ха рак те ри зу юще му труд нос ть с от пус ка ни ем не за вер шен но го дела, не тер пи -
мос ть к ам би ва лен т нос ти и не оп ре де лен нос ти вк лю ча ет ско рее по иск пол но го за вер ше -
ния, чем не пол но ту, ко то рая ос та ет ся в ре зуль та те поч ти лю бо го вы бо ра.

Не тер пи мос ть к ам би ва лен т нос ти так же ас со ци иру ет ся с ши ро ким спек т ром ког ни тив ных
ис ка же ний, вк лю чая ди хо то ми чес кое мыш ле ние (как упо ми на лось выше), на ве ши ва ние яр -
лы ков («Это не до пус ти мая аль тер на ти ва/пло хой вы бор»), иг но ри ро ва ние по зи тив но го
(«Да, по зи тив там есть, но еще и весь не га тив»), не га тив ная филь т ра ция (фо ку си ро ва ние в
пер вую оче редь на не га тив ных ас пек тах рас с мат ри ва емой аль тер на ти вы), га да ние о бу ду -
щем (пред с ка за ние, что у ам би ва лен т но го вы бо ра – пла чев ный итог), ка тас т ро фи за ция
(пред ви де ние пло хо го ис хо да как не вы но си мо го), эмо ци ональ ное мыш ле ние («Я ам би ва -



лен т ный, и это, ве ро ят но, не под хо дя щий вы бор») и ут вер ж де ния со сло вом «дол жен» («Я
дол жен быть впол не счас т ли вым с та ким вы бо ром», «Я не дол жен быть ам би ва лен т ным»).

Не тер пи мос ть к ам би ва лен т нос ти осо бен но час то ас со ци иру ет ся с не га тив ной филь т ра ци -
ей, ко то рая, как уже было за ме че но, вк лю ча ет пред в зя тос ть убеж де ния, сос ре до то чен но го
на всем, что не со вер шен но, в рас с мат ри ва емой аль тер на ти ве. Нап ри мер, опи сан ный выше
муж чи на час то фо ку си ро вал ся на лю бых не га тив ных ка чес т вах пар т нер ши и лю бом соб с т -
вен ном не га тив ном нас т рое. За тем он ин тер п ре ти ро вал наб лю де ния и этот опыт как сви де -
тель с т ва того, что зас т ря нет в сво ем неп ра виль ном вы бо ре. Чув с т вуя ску ку, он вос п ри ни -
мал ее как сви де тель с т во чего-то ужас но неп ра виль но го в их от но ше ни ях: «Люди, у ко то -
рых от но ше ния хо ро шие, не ску ча ют». К силе не га тив ной филь т ра ции до бав ля лась вера в
то, что есть иде аль ный мир, где дру гие люди ис пы ты ва ют пос то ян ное бла жен с т во,

бла жен с т во, или что че ло век мо жет сде лать вы бор, ко то рый при ве дет его к неп рек ра ща -
юще му ся счас тью. Иде али за ция – час ть проб ле мы эмо ци ональ но го пер фек ци ониз ма, опи -
сан ной в пер вых гла вах, ко то рая пред по ла га ет, что че ло век дол жен пос то ян но чув с т во вать
лишь доб рое и счас т ли вое, к этой цели нуж но ст ре мить ся.

Модификация нетерпимости к амбивалентности

Работа с упрощенным взглядом на эмоции

Спо соб нос ть раз ли чать боль шое ко ли чес т во эмо ций в себе и дру гих – след с т вие про дол жа -
юще го ся ког ни тив но го раз ви тия (Sa ar ni, 1999, 2007). В пси хо ана ли ти чес кой ли те ра ту ре раз -
ви тие эго ха рак те ри зу ет ся рас ту щим осоз на ни ем соб с т вен ных по тен ци аль но кон ф лик т ных
ка чес тв с по яв ле ни ем эго-иден тич нос ти, ког да ос нов ное ка чес т во иден ти фи ци ру ет ся, а
диф фе рен ци ро ван ные эмо ции или ка чес т ва лич нос ти ин кор по ри ру ют ся (Lo evin ger, 1976).
Так, ма лень кий ре бе нок мо жет ви деть дру гих лю дей (и са мо го себя) и их чер ты ди хо то ми -
чес ки («Он гад кий»), тог да как бо лее диф фе рен ци ро ван ный вз рос лый че ло век спо со бен
раз ли чать ва ри атив нос ть ка чес тв лич нос ти во вре ме ни и в раз ных си ту аци ях («Иног да он
гад кий, но бы ва ет и ми лым»).

Ис с ле до ва ние вос п ри ятия лю дей с пог ра нич ным рас с т рой с т вом лич нос ти по ка зы ва ет тен -
ден цию к ди хо то ми чес ким за яв ле ни ям (Ar n tz & Haaf, 2012; Veen & Ar n tz, 2000). Проб ле ма с
ди хо то ми чес ким мыш ле ни ем в том, что оно при во дит к при пи сы ва нию ста биль ных черт са -
мо му себе и дру гим без приз на ния си ту аци он ной и вре мен ной ва ри атив нос ти и гиб кос ти.
Если я ду маю о себе как о грус т ном че ло ве ке, мой жиз нен ный нар ра тив бу дет сос то ять из
вы бо роч но го при по ми на ния, вни ма ния и ак цен та на ин фор ма ции, под т вер ж да ющей дан -
ное пред с тав ле ние; это фор ма пред в зя то го ут вер ж де ния. Если я счи таю себя спо соб ным на
раз но об ра зие эмо ций и по ве де ния, могу пред по ла гать го раз до боль шую гиб кос ть; это бо -
лее адап тив ный вз г ляд на са мо го себя. Та ким об ра зом, об ра ще ние к уп ро щен но му вз г ля ду
на эмо цию, ко то рый яв ля ет ся од ним из 14 из ме ре ний, рас с мот рен ных в пред шес т ву ющих
гла вах эмо ци ональ ных схем, оце ни ва ет ся с по мощью LESS II. Это одна из за дач с целью уве -
ли чить то ле ран т нос ть к ам би ва лен т нос ти в те ра пии эмо ци ональ ных схем.

Раз вен ча ние мифа ди хо то ми чес ко го мыш ле ния о лич нос ти или эмо ци ях че ло ве ка – цен т -
раль ный эле мент в уси ле нии при ня тия, умень ше нии на вяз чи во го мыш ле ния и уве ли че нии
гиб кос ти. В от ли чие от Дже ка Ни кол со на, сыг рав ше го ге роя филь ма «Уп рав ле ние гне вом»,



ко то рый пос то ян но за де ва ет дру го го, роб ко го ге роя, ко то ро го иг ра ет Адам Сэн д лер, сп ра -
ши вая: «Но что ты на са мом деле чув с т ву ешь?», те ра певт эмо ци ональ ных схем ох ва ты ва ет
в ра бо те сме шан ные чув с т ва и ам би ва лен т нос ть, по ощ ряя их при ня тие. Не ко то рые па ци ен -
ты ве рят, что дол ж ны ре шить, «что они дей с т ви тель но чув с т ву ют», за да ва ясь воп ро сом о
ле ги тим нос ти эмо ций или ко пая глуб же, что бы вы яс нить, «ка кая эмо ция за этим сто ит».
Идея в том, что су щес т ву ет ба зо вая эмо ция, под лин ное чув с т во или сто ящий за этим сек -
рет, за пус ка ющий це поч ку мыс лей в по ис ке «от ве та». А нас то ящий «от вет» – в при ня тии
слож нос ти и про ти во ре чий.

Так, ра нее опи сан ный муж чи на пы тал ся по нять, что он чув с т ву ет к сво ей де вуш ке.

Па ци ент: Я ду маю, что она прив ле ка тель на. Она хо ро шо ко мне от но сит ся и дей -
с т ви тель но за бо тит ся – иног да. Но по рой го во рит та кие вещи… Она меня прос то
дос та ет.

Те ра певт: Что она та кое го во рит, что дос та ет вас?

Па ци ент: Ну, она не ин те ре су ет ся по ли ти кой, а я бы хо тел, что бы ин те ре со ва -
лась.

Те ра певт: О'кей. Итак, в ней есть что-то, что вам не нра вит ся. По че му вас бес по -
ко ит, что вам не все в ней нра вит ся?

Па ци ент: Мо жет, она мне не под хо дит.

Это ти пич ная це поч ка мыс лей у лю дей, ко то рые ста ра ют ся при нять важ ные ре ше ния, но не
мо гут при нять ам би ва лен т нос ть. И она сно ва от ра жа ет пер фек ци онизм и чис тый ра зум. В
дан ном слу чае че ло век ис кал эк зис тен ци аль но го пер фек ци ониз ма: «Раз ве я не дол жен
быть уве рен, преж де чем при му ре ше ние?» В дан ном кон к рет ном слу чае эмо ци ональ но го
пер фек ци ониз ма сом не ния муж чи ны в его де вуш ке при ве ли к сос ре до то че нию на не га тив -
ных на вяз чи вых раз мыш ле ни ях, иг но ри ро ва нию по зи тив но го, сом не ни ям в сво ем пред наз -
на че нии и дис тан ци ро ва нию от де вуш ки. За этим сто яли пред с тав ле ния: «Я дол жен чув с т -
во вать толь ко что-то одно», «Я дол жен быть уве рен в том, что чув с т вую», «Я не могу быть
влюб лен, если у меня сме шан ные чув с т ва», «Я не могу при нять серьез ное ре ше ние, если
чув с т вую ам би ва лен т нос ть». Иде али за ция од ноз нач ной эмо ции час то при во дит к нес по -
соб нос ти уг лу бить близ кие от но ше ния.

Сле ду ющий ас пект не пе ре но си мос ти ам би ва лен т нос ти – вера в то, что че ло век всег да бу -
дет жа леть, при няв неп ра виль ное ре ше ние. По иск со вер шен ной аль тер на ти вы – по пыт ка
из бе жать та ко го со жа ле ния. Пом ню, мно го лет на зад я раз го ва ри вал с од ним че ло ве ком, у
ко то ро го были проб ле ма тич ные от но ше ния. Я сп ро сил, жа ле ет ли он о чем-либо. Пы та ясь
быть аб со лют но ра ци ональ ным, он ска зал: «Нет. Лю бое при ня тое мной ре ше ние – мое ре -
ше ние, и я за него от ве чаю». Это меня пот ряс ло, по то му что зву ча ло не ре алис тич но, даже
на ив но. Как че ло век мо жет учить ся на ошиб ках, если для со жа ле ния нет мес та? Дей с т ви -
тель но, со жа ле ния час то го во рят нам о том, что мы спо соб ны при ни мать луч шие ре ше ния.
И даже если со жа ле ния не ре алис тич ные, тот факт, что они есть, не зна чит, что че ло век дол -
жен нав сег да пог ру зить ся в со жа ле ния и в них увяз нуть. Он мо жет в ка кой-то мо мент приз -
нать: «Мне жаль, что я се год ня ут ром ехал в ав то бу се и он зас т рял в проб ке на Вто рой Аве -
ню» – и вс ко ре вый ти из это го ав то бу са. В кон це кон цов, со жа ле ния – лишь час ть лю бо го
труд но го ре ше ния. Как за ме тил Се рен Кьер ке гор (Ki er ke ga ard, 1843/1992): «Я все прек рас но



вижу; и здесь есть две воз мож ные си ту ации: это мож но сде лать или не сде лать. Мое чес т -
ное мне ние и дру жес кий со вет та ко вы: сде ла ешь ты это или нет, все рав но по жа ле ешь о со -
де ян ном».

Исследуем затраты и выгоды терпимости к амбивалентности

Как в боль шин с т ве эмо ци ональ ных схем и ст ра те гий, клю че вой эле мент из ме не ния схем,
от но ся щих ся к ст ра ху ам би ва лен т нос ти, – ис с ле до вать мо ти ва цию мо ди фи ци ро вать эти
схе мы. Это не шут ка: у боль шин с т ва лю дей, не тер пи мых к ам би ва лен т нос ти, мо ти вы не од -
ноз нач ны. Не тер пи мос ть име ет свою цену, при этом есть вос п ри ни ма емая вы го да. Те ра -
певт мо жет сп ро сить: «Ка ко вы зат ра ты и вы го ды ва ше го неп ри ня тия ам би ва лен т нос ти?»
Мно гие па ци ен ты с го тов нос тью приз на ют зат ра ты – не удов лет во рен нос ть жиз нью, на вяз -
чи вые мыс ли, бес по кой с т во о бу ду щем, нес по соб нос ть по лу чать удо воль с т вие от те ку ще го
мо мен та. Те ра певт спо со бен по мочь та ким лю дям сфо ку си ро вать ся на воз мож нос ти того,
что ско рее пе ре но си мос ть ам би ва лен т нос ти, чем ее ус т ра не ние, при ве дет к бо лее

к бо лее адап тив ной жиз ни. Нап ри мер, то ле ран т нос ть к ам би ва лен т нос ти мо жет при вес ти к
вос п ри ятию ре аль нос ти та кой, ка ко ва она есть; спо соб нос ти це нить то, что име ешь; умень -
ше нию ко ли чес т ва на вяз чи вых мыс лей и со жа ле ний, а так же боль шей гиб кос ти в при ня тии
ре ше ний.

Те ра певт мо жет об ра тить ся к пос лед с т ви ям по ис ка прос то ты или оп ре де лен нос ти чув с т ва:
«Ког да вы про дол жа ете за да вать ся воп ро сом, что на са мом деле чув с т ву ете (или зат руд -
ня етесь при нять сме шан ные чув с т ва), ка ки ми бу дут для вас пос лед с т вия? Ка ко вы вы го ды
от неп ри ня тия сме шан ных чув с тв? А зат ра ты? К зат ра там, в час т нос ти, от но сят ся нес по соб -
нос ть при нять ре ше ние, на вяз чи вые мыс ли, из бе га ние (си ту аций, вы зы ва ющих сме шан ные
чув с т ва), сом не ния в себе, са мок ри ти ка («Что со мной не так, что я это го не знаю?»), чрез -
мер ный по иск ус по ко ения, не га тив ная филь т ра ция.

Не ко то рые люди ве рят: пре иму щес т вом неп ри ня тия сме шан ных чув с тв яв ля ет ся то, что они
в дан ном слу чае не при ни ма ют ре ше ний, о ко то рых жа ле ют. Дру гие ве рят, что су щес т ву ет
не кое ба зо вое чув с т во, ко то рое они дол ж ны оп ре де лить, что бы «знать все точ но». Как от -
ме ча лось ра нее, по иск того, как че ло век дей с т ви тель но себя чув с т ву ет, – клас си чес кая ха -
рак те рис ти ка лю дей, ко то рые не вы но сят не оп ре де лен нос ти: «Я дол жен знать точ но» (Du -
gas, Fre es ton & La do uce ur, 1997; La do uce ur, Gos se lin & Du gas, 2000). Не уве рен нос ть мо жет
ас со ци иро вать ся с пло хим ис хо дом («Для меня все кон чит ся неп ра виль ным ре ше ни ем»
или «Я буду вве ден в заб луж де ние»), бе зот вет с т вен нос тью («Я дол жен знать, что на са мом
деле чув с т вую») или бес кон т роль нос тью («Если я не знаю, что на са мом деле чув с т вую, как
кон т ро ли ро вать то, что бу дет про ис хо дить?»). К дан ным пред с тав ле ни ям те ра певт мо жет
об ра тить ся и, нап ри мер, сп ро сить: «Воз мож но ли, что вы точ но зна ете – у вас есть кон к рет -
ные чув с т ва и они раз ные? Нап ри мер, вы мо же те точ но знать, что в один мо мент чув с т ву -
ете злос ть, в дру гой – грус ть, в тре тий – ра дос ть? Знать, что вы чув с т ву ете, не зна чит иметь в
виду, что вы всег да чув с т ву ете одно и то же по от но ше нию к са мо му себе или кому-то дру -
го му. Ре аль но ли ска зать: “Я точ но знаю, что мои чув с т ва сме шан ные?”»

Дру гой спо соб по ра бо тать с не оп ре де лен нос тью – сп ро сить, есть ли во об ще оп ре де лен нос -
ть в том, что слож но: «У вас сме шан ные чув с т ва к ва шей ра бо те?» или «Вы ви де ли фильм,
ко то рый в це лом пон ра вил ся, но час тич но – нет?» Сме шан ные чув с т ва мож но обоз на чить и
как слож нос ть, чес т нос ть, осоз на ние и бо гат с т во опы та, пред по ла гая, что в не со вер шен ном



мире все те чет и ме ня ет ся и нет иде аль ных аль тер на тив. Дей с т ви тель но, приз на ние ам би -
ва лен т нос ти спо соб но нор ма ли зо вать жиз нь, в ко то рой труд нос ти, вы зо вы, ра зо ча ро ва ния
не из беж ны и при ем ле мы.

Не ко то рые па ци ен ты ду ма ют, что если у них наб лю да ет ся раз но об ра зие чув с тв, они про ти -
во ре чи вые. Нап ри мер: «В нем есть и то, что мне нра вит ся, и то, что не нра вит ся. Я не знаю,
по че му у меня та кие про ти во ре чи вые чув с т ва». Пред по ло же ние зак лю ча ет ся в том, что все
чув с т ва дол ж ны быть од ноз нач ны ми – по зи тив ны ми или не га тив ны ми. Вос п ри ятие чув с тв
как про ти во ре чи вых мо жет при вес ти к мыс ли о не об хо ди мос ти ли ней но го мыш ле ния и
пред с тав ле ний «или – или» (воз мож но «это» либо «не это»). Та кая би нар ная сис те ма пред -
с тав ле ний при во дит к от вер же нию ряда чув с тв, или, го во ря точ нее, их бо гат с т ва.

Те ра певт мо жет ска зать: «Пред с тавь те себе кар ти ну: прек рас ное изоб ра же ние по ле вых
цве тов. Они крас ные, ро зо вые, жел тые, пур пур ные и бе лые, тра ва зе ле ная, небо си нее. Эти
цве та про ти во ре чи вые? Как выг ля де ла бы кар ти на, если бы на ней все было чер но-бе лым?
Если вы смог ли раз ли чить все цве та и оце нить каж дый из них как от дель ный, тре пет ный,
ре аль ный, бу дет ли это для вас проб ле мой? Или пред с тавь те себя в бу фе те. Вы про бу ете
одно блю до – оно со ло но ва тое; дру гое блю до пря ное, третье слад кое. Вы бы ска за ли, что
вся еда дол ж на иметь один вкус?»

Ле ген да гла сит, что им пе ра тор Иосиф II ска зал Мо цар ту об од ной из его опер: «Слиш ком
мно го нот». Му зы кант пред по ло жи тель но от ве тил: «Ров но столь ко, сколь ко нуж но, Ваше
Ве ли чес т во». Эту ис то рию впол не мож но ис поль зо вать.

В при да чу те ра певт мо жет кос нуть ся воп ро са слож нос ти и бо гат с т ва как ис точ ни ка вос п ри -
им чи вос ти и осоз на ния: «Ве ро ят но, вы че ло век слож ный и утон чен ный в сво ем вос п ри ятии
и спо соб ны раз г ля деть раз но об ра зие и бо гат с т во опы та. Вы от да ете себе от чет во мно гих
чув с т вах, и это мо жет от ра жать вашу спо соб нос ть ясно ви деть вещи». Один из ва ри ан тов
диф фе рен ци ации эмо ций – приз нать, что на раз ные сти му лы в раз ное вре мя воз мож ны
раз ные ре ак ции: «Мо же те ли вы ис пы ты вать грус ть, ког да у вас в го ло ве не га тив ные мыс -
ли, и чув с т во вать себя счас т ли вым, ког да за ни ма етесь ве ща ми воз наг раж да ющи ми? Если
ваши чув с т ва ме ня ют ся в за ви си мос ти от того, что вы ду ма ете, они мо гут прос то от ра жать
тот факт, что эти раз ные мыс ли и опыт при во дят к раз ным чув с т вам».

Связь нетерпимости и амбивалентности с проблематичными копинг-стратегиями

Мно гие люди, не об ла да ющие то ле ран т нос тью к ам би ва лен т нос ти, мо гут ак ти ви зи ро вать
проб ле ма тич ные ст ра те гии, что бы сп ра вить ся со сме шан ны ми чув с т ва ми. Оче вид ная ст ра -
те гия при этом – дож дать ся боль ше го ко ли чес т ва ин фор ма ции, что бы дер жать ба ланс. Не -
ре ши тель ный, ам би ва лен т ный че ло век мо жет не рис к нуть го во рить об от но ше ни ях или не
со вер шить важ ную по куп ку, тем са мым по ка зы вая, что есть шанс ис пы ты вать воз мож нос ть
бо лее удов лет во ря ющих от но ше ний или удо воль с т вия от на ли чия аль тер на ти вы. Как пред -
по ла га лось ра нее, один из спо со бов ра бо ты в дан ном слу чае – ука зать че ло ве ку, что пока
он ос та ет ся не ре ши тель ным, це ной это го яв ля ет ся воз мож нос ть, упус ка емая из-за неп ри ня -
тых аль тер на тив. Дру гая проб ле ма тич ная ко пинг-ст ра те гия – на вяз чи вые мыс ли: «Мне не -
об хо ди мо про дол жать ду мать об этом, пока я в кон це кон цов не по чув с т вую, что надо».
Люди, чув с т ву ющие ам би ва лен т нос ть, мо гут сп рав лять ся, ища ус по ко ения у дру гих и про ся
со ве та, ка ким дол ж но быть чув с т во или ре ше ние. Иног да ис пы ты ва ющий ам би ва лен т нос ть
че ло век мо жет «тес ти ро вать» дру го го че ло ве ка, что бы по нять, дей с т ви тель но ли он ему не -



без раз ли чен и дей с т ви тель но ли у это го че ло ве ка есть же ла емое ка чес т во. На ко нец, из-за
ам би ва лен т нос ти не ко то рые люди чув с т ву ют себя ви но ва ты ми и за ни ма ют ся са мок ри ти -
кой. Они рас с мат ри ва ют ам би ва лен т нос ть как лич ный про вал, веря, что дол ж ны быть пол -
нос тью уве ре ны в си ту аци ях слож нос ти и яв ных про ти во ре чий.

Признать: амбивалентность чувств – это нормально

До воль но час то че ло век вы ра жа ет бес по кой с т во по по во ду ис пы ты ва емых им двой с т вен -
ных чув с тв в ка кой-ни будь сфе ре сво ей жиз ни, за бы вая, что во мно гих дру гих сфе рах ам би -
ва лен т нос ть не дос тав ля ет не удоб с тв. Нап ри мер, жен щи ну тре во жит ее не од ноз нач ное от -
но ше ние к пар т не ру, и она счи та ет это «пло хим зна ком», пос коль ку, сог лас но ее ус та нов -
кам, в лю би мом че ло ве ке дол ж но ус т ра ивать аб со лют но все. В дан ной си ту ации ам би ва -
лен т нос ть чув с тв осуж да ет ся и вос п ри ни ма ет ся как уг ро за от но ше ни ям. Тем не ме нее в
раз го во ре с те ра пев том жен щи на приз на ла, что мо жет ис пы ты вать про ти во по лож ные чув с -
т ва и по дру гим по во дам.

Па ци ен т ка: Да, я ис пы ты ваю сме шан ные чув с т ва ко всем моим друзьям. Что-то
мне в них нра вит ся, что-то нет. Если по ду мать, то же са мое я чув с т вую по от но ше -
нию к сво ей ра бо те, но меня это не бес по ко ит. Жиз нь в Нью-Йор ке так же не од -
ноз нач на. Здесь до ро го и шум но, люди ве дут себя гру бо. Но, нес мот ря на это,
мне мно гое нра вит ся в го ро де, и это ком пен си ру ет мое не до воль с т во.

Те ра певт: Но если ам би ва лен т нос ть чув с тв – это пло хо, по че му вас это не бес по -
ко ит в от но ше нии ва ших дру зей, ра бо ты и мес та жи тель с т ва?

Па ци ен т ка: На вер ное, по то му, что я за ин те ре со ва на в друж бе, мне не об хо ди ма
ра бо та и нуж но где-то жить. У меня нет вы бо ра.

Те ра певт: Но если вы хо ти те ус та но вить с кем-то близ кие от но ше ния, при дет ся
сми рить ся с тем, что че ло век, ко то ро го вы выб ра ли, мо жет вы зы вать у вас раз -
ные чув с т ва. Ведь при тес ном кон так те вы уз на ете о пар т не ре все до ме ло чей, а
это не мо жет не вы зы вать про ти во по лож ные чув с т ва, ведь так?

Амбивалентность свойственна и другим людям

Даже если па ци ент приз на ет на ли чие ам би ва лен т ных чув с тв во мно гих об лас тях сво ей жиз -
ни, у него мо жет сло жить ся иде али зи ро ван ное пред с тав ле ние о жиз ни дру гих лю дей. Вот
точ ка зре ния од но го из та ких па ци ен тов.

Па ци ент: Ду маю, я иде али зи рую дру гих лю дей. Мне ка жет ся, у моей сес т ры пре -
вос ход ные от но ше ния с му жем, а жиз нь моих дру зей бе зоб лач на. Но если быть
бо лее вни ма тель ным, мож но уви деть, что моя сес т ра тоже ис пы ты ва ет труд нос -
ти и что не все в ее жиз ни бе зуп реч но. Иног да ей при хо дит ся нес лад ко.

Те ра певт: Ваши друзья ког да-ни будь жа лу ют ся на свои от но ше ния или ра бо ту?

Па ци ент: Ко неч но. Бук валь но вче ра ве че ром мой друг Дэн рас с ка зы вал о сво их
проб ле мах с же ной. Пос ле на ше го раз го во ра он, од на ко, приз нал, что на са мом
деле все не так пло хо.



Те ра певт мо жет сде лать сле ду ющий вы вод: «Очень важ но приз нать свое пра во ис пы ты вать
про ти во по лож ные чув с т ва к ра бо те, близ ким, мес ту жи тель с т ва и соб с т вен ным пос туп кам.
В ре аль ной жиз ни не воз мож но по лу чить опыт, пос т ро ить карьеру и до ве ри тель ные от но -
ше ния, из бе жав чув с т ва не оп ре де лен нос ти, ра зо ча ро ва ния, сом не ний и кру ше ния на дежд.
Мо жет, сто ит прос то при нять не од ноз нач нос ть жиз ни и нас лаж дать ся ею во всей пол но те?
Воз мож но, ваши зна ко мые де ла ют имен но так».

Работа с когнитивными искажениями, лежащими в основе неприятия амбивалентности своих чувств

Как было ска за но ра нее, неп ри ня тие не оп ре де лен нос ти мо жет быть свя за но с це лым ря -
дом ког ни тив ных ис ка же ний. С каж дым из них мож но ра бо тать, ис поль зуя спе ци аль ные
тех ни ки в рам ках ког ни тив но-по ве ден чес ко го под хо да. Нап ри мер, че ло ве ку с ди хо то ми чес -
ким мыш ле ни ем, ко то ро му свой с т вен но да вать оцен ку про ис хо дя ще му в ди апа зо не «либо
вер но, либо нет», «либо все хо ро шо, либо все пло хо», мож но пред ло жить по ду мать над
аль тер на тив ным по ве де ни ем:

«Есть ли дру гие ва ри ан ты оцен ки си ту ации кро ме “пло хо” и “хо ро шо”? В чем пре иму щес т -
ва и не дос тат ки каж до го под хо да?»

«Ре шив ку пить ав то мо биль, вы прос мат ри ва ете раз ные ва ри ан ты и ос та нав ли ва етесь на
од ном. При этом су щес т ву ет ве ро ят нос ть, что не выб ран ные вами ав то мо би ли мо гут иметь
ряд пре иму щес тв по срав не нию с той мо делью, ко то рую вы выб ра ли».

«Каж дый наш вы бор име ет свою цену, раз ве нет?»

«По че му вы выб ра ли имен но этот ав то мо биль?»

Если кли ен ту свой с т вен но на ве ши вать яр лы ки («Это не под хо дя щая аль тер на ти ва/пло хой
вы бор»), те ра певт мо жет пред ло жить ра зоб рать ся в зна че нии по ня тия «вы бор»:

«Су щес т ву ет ли, по ва ше му мне нию, та кое по ня тие, как “бо лее или ме нее прив ле ка тель -
ный вы бор”?»

«Ког да вы де ла ете вы бор, вз ве ши ва ете ли вы все за и про тив того или ино го ва ри ан та?»

«Мож но ли пред по ло жить, что нет пло хо го и хо ро ше го вы бо ра, есть лишь раз ные ва ри ан -
ты, каж дый из ко то рых име ет свои пре иму щес т ва и не дос тат ки и не га ран ти ру ет оп ре де -
лен но го ре зуль та та?»

Если па ци ент от ка зы ва ет ся приз на вать пре иму щес т ва од но го из ва ри ан тов, те ра певт мо жет
пред ло жить ему по ду мать о том, ка кую вы го ду от обес це ни ва ния он по лу ча ет:

«Если во всем ви деть толь ко не дос тат ки, мож но про пус тить неч то важ ное и не за ме тить яв -
ные пре иму щес т ва».

«В чем пре иму щес т ва это го ва ри ан та? Что бу дет, если вы пос та ра етесь ви деть и хо ро шее
тоже?»

Не га тив ный вз г ляд на вещи мож но рас с мот реть с точ ки зре ния ког ни тив но-по ве ден чес ко го
под хо да:



«Если фо ку си ро вать ся толь ко на пло хом, мож но не уви деть хо ро шее».

«Мож но ли сде лать вы бор, у ко то ро го нет не дос тат ков?»

«Что если вз ве сить все пло хое и хо ро шее и приз нать на ли чие и того и дру го го? Су щес т ву ет
ли ва ри ант, в ко то ром со от но ше ние пло хо го и хо ро ше го оп ти маль ное?»

Те ра певт мо жет пред ло жить па ци ен ту по иг рать в пред с ка за те ля, пред по ло жив, что ре зуль -
тат сде лан но го вы бо ра бу дет не удов лет во ри тель ным. При этом мож но за дать сле ду ющие
воп ро сы:

«Нам час то ка жет ся, что мы зна ем, ка кие чув с т ва бу дем ис пы ты вать в бу ду щем, но мы час -
то ока зы ва ем ся не пра вы. Вы рань ше оши ба лись в сво их ожи да ни ях?»

«Нас коль ко вы го то вы при нять тот факт, что сде лан ный вами вы бор мо жет иметь и пло хие,
и хо ро шие пос лед с т вия? Или для вас до пус тим толь ко по ло жи тель ный ре зуль тат?»

«Есть ли в ва шем ок ру же нии люди, ко то рые ни ког да не ис пы ты ва ют не га тив ных чув с тв от -
но си тель но сво его вы бо ра?»

Для не ко то рых лю дей «пло хой вы бор» неп ри ем лем. Здесь те ра певт мо жет за дать сле ду -
ющие воп ро сы:

«По че му вам слож но сми рить ся с по доб ным вы бо ром?»

«Что ука зы ва ет на то, что ре зуль тат ва ше го вы бо ра бу дет от ри ца тель ным?»

«Мо же те ли вы най ти для себя неч то хо ро шее в про ти во вес пло хо му ре зуль та ту вы бо ра?»

«Вам труд но пе ре но сить ра зо ча ро ва ние?»

«Если пред по ло жить, что ре зуль тат бу дет от ри ца тель ным – хотя на са мом деле мы не мо -
жем это го знать на вер ня ка, – из ме ни ли бы вы свое ре ше ние?»

Есть люди, у ко то рых не оп ре де лен нос ть мо жет выз вать эмо ци ональ ный от к лик: «Я не могу
оп ре де лить ся со сво ими чув с т ва ми, и это не поз во ля ет мне сде лать пра виль ный вы бор».
Это еще один ва ри ант эмо ци ональ но го пер фек ци ониз ма («Я дол жен быть пол нос тью уве -
рен в сво ем вы бо ре, и тог да ре зуль тат обя за тель но бу дет по ло жи тель ным»). Те ра певт мо -
жет за дать сле ду ющие воп ро сы:

«Раз ве ам би ва лен т нос ть не оз на ча ет на ли чие од нов ре мен но как по ло жи тель ных, так и от -
ри ца тель ных чув с тв?»

«Воз мож но ли, что вами ру ко во дят эмо ции, а не ра зум, и это не поз во ля ет вам сми рить ся с
тем, что ре зуль тат вы бо ра в чем-то бу дет удов лет во ри тель ным, а в чем-то нет?»

«Бы ва ло ли так, что, де лая вы бор, вы пред по ла га ли пло хой ре зуль тат, а он, нап ро тив, ока -
зы вал ся хо ро шим?»

«Если пос мот реть на плю сы и ми ну сы каж до го вы бо ра, аб с т ра ги ру ясь от эмо ций, воз мож но
ли ск ло нить со бе сед ни ка в поль зу того или ино го ва ри ан та?»



«Бы ва ет ли так, что ваше от но ше ние к сде лан но му ког да-то вы бо ру со вре ме нем ме ня ет -
ся?»

Мно гие люди раз мыш ля ют в ка те го рии «дол жен – не дол жен» («Я дол жен быть аб со лют но
до во лен ре зуль та том», «Я не дол жен сом не вать ся в сво их чув с т вах»). В этой си ту ации мож -
но за дать сле ду ющие воп ро сы:

«По че му че ло век ни ког да не дол жен сом не вать ся при со вер ше нии вы бо ра – что здесь хо -
ро ше го и что пло хо го?»

«По че му вы счи та ете дан ный под ход на ибо лее прак тич ным и ре алис тич ным?»

«Если все вре мя от вре ме ни сом не ва ют ся, по че му вы себе это го не поз во ля ете?»

«Если приз нать тот факт, что ре зуль тат каж до го на ше го вы бо ра мо жет быть в чем-то удов -
лет во ри тель ным, а в чем-то нет, мож но ли при со вер ше нии вы бо ра не прог но зи ро вать воз -
мож ные пре иму щес т ва либо не дос тат ки?»

И на ко нец, мно гие по ла га ют, что пло хой вы бор обя за тель но при ве дет к не вы но си мым пос -
лед с т ви ям. Те ра певт мо жет за дать сле ду ющие воп ро сы:

«Да вай те пред с та вим, что вы ре ши ли ку пить квар ти ру. Пе ре ве зя вещи, вы об на ру жи ва ете,
что с квар ти рой не все в по ряд ке: тру бы про те ка ют, тре бу ет ся до ро гос то ящий ре монт. Од -
на ко зна чит ли это, что пе ре езд в но вую квар ти ру не су лит ни че го хо ро ше го?»

«Мож но ли най ти что-то хо ро шее даже при не удач ном вы бо ре?»

«Пред с тавь те, что вы смот ри те фут боль ный матч. Кво тер бек на ме ре ва ет ся со вер шить вы -
нос ную ком би на цию и вд руг за ме ча ет, что ли ней ный за щит ник ата ку ет его слиш ком ак тив -
но. Ис ход игры мог бы быть не удов лет во ри тель ным, но кво тер бек быс т ро по вер нул на зад и
от п ра вил мяч в тач да ун. Иног да пло хой вы бор при во дит к неп ло хо му ре зуль та ту».

Критический взгляд на положения теории черт

В ос но ве мне ния о том, что че ло век не дол жен ис пы ты вать двой с т вен ных чув с тв, ле жит
убеж де ние, что лич нос ть пред с тав ля ет со бой упо ря до чен ную ст рук ту ру, сос то ящую из оп -
ре де лен но го на бо ра черт. Та ким об ра зом, ос но во по ла га ющей яв ля ет ся идея о том, что
каж дый че ло век пред рас по ло жен вес ти себя оп ре де лен ным об ра зом в той или иной си ту -
ации. Од на ко ис с ле до ва ния лич нос ти по ка зы ва ют: по ве де ние че ло ве ка от ли ча ет ся мно го -
об ра зи ем и за ви сит от типа си ту ации, соб с т вен но го от но ше ния к про ис хо дя ще му и от ок ру -
же ния, с ко то рым он вза имо дей с т ву ет (Ep s te in & O’Bri en, 1985; Fle eson & Nof t le, 2009; Fun -
der & Col vin, 1991). Нап ри мер, че ло век, ко то ро го счи та ют аг рес сив ным, мо жет не про яв лять
аг рес сию в боль шин с т ве слу ча ев; она мо жет быть вер баль ной, а не фи зи чес кой; аг рес сив -
ную же ре ак цию он вы да ет при оп ре де лен ных ус ло ви ях. Кро ме того, точ ка зре ния на по ве -
де ние силь но за ви сит от того, в ка кой по зи ции на хо дят ся оце ни ва ющий, наб лю да тель либо
учас т ник: «Че ло век, не пос ред с т вен но вов ле чен ный в си ту ацию, счи та ет, что по вел себя оп -
ре де лен ным об ра зом под воз дей с т ви ем сло жив ших ся об с то ятель с тв, в то вре мя как лицо,
наб лю да ющее си ту ацию из в не, объяс ня ет по ве де ние учас т ни ка на ли чи ем у него оп ре де -
лен ных дис по зи ци ональ ных черт» (Ross & Nis be�, 1991). Нап ри мер, во вре мя ожив лен ной
дис кус сии кто-то мо жет наз вать мое по ве де ние аг рес сив ным, в то вре мя как я прос то ста -



ра юсь до нес ти до со бе сед ни ков свою точ ку зре ния. Раз ни ца по зи ций учас т ни ка и наб лю да -
те ля так же объяс ня ет ся точ кой об зо ра (вни ма ние учас т ни ка сфо ку си ро ва но на си ту ации,
вни ма ние наб лю да те ля – на учас т ни ке), луч шей ос ве дом лен нос тью учас т ни ка о сво их лич -
нос т ных воз мож нос тях (обыч но я бы ваю не слиш ком убе ди те лен) и нес по соб нос тью наб -
лю да те ля по нять, о чем ду мал в тот мо мент учас т ник и ка кая имен но мыс ль мог ла за пус -
тить та кую ре ак цию (я знаю, о чем ду мал, от с та ивая свою точ ку зре ния, а дру гой ви дел
лишь мои дей с т вия во вре мя спо ра).

По ло же ния те ории черт час тич но пе рек ли ка ют ся с те ори ей о гиб ком соз на нии (Dweck,
2000, 2006). Сог лас но те ории Кэ рол Дуэк, не ко то рые люди твер до убеж де ны в том, что спо -
соб нос ти пе ре да ют ся нам ге не ти чес ки и обус лов ле ны врож ден ны ми ха рак те рис ти ка ми
(фик си ро ван ное мыш ле ние). По мне нию дру гих, спо соб нос ти – ре зуль тат лич нос т но го рос -
та и со вер шен с т во ва ния (ус та нов ка на рост). Два этих типа мыш ле ния от ли ча ют ся по силе
мо ти ва ции и ст рем ле нию к раз ви тию. Нап ри мер, че ло век с ус та нов кой на рост го тов ра бо -
тать и до би вать ся пос тав лен ной цели, то есть раз ви вать свои на вы ки. Кон цеп ция Кэ рол
Дуэк и те ория черт име ют неч то об щее в ос но ве. В обо их слу ча ях цен т раль ным яв ля ет ся
воп рос: мо жет ли че ло век вы ра бо тать и раз вить в себе ка кие-то ка чес т ва либо на бор спо -
соб нос тей лич нос ти за дан ге не ти чес ки и не под ле жит из ме не нию? Кон цеп ция о том, что
все лич нос т ные чер ты и спо соб нос ти че ло ве ка пе ре да ют ся ге не ти чес ки и ос та ют ся не из -
мен ны ми всю жиз нь, пе рек ли ка ет ся с од ной из ха рак те рис тик мыш ле ния при деп рес сии,

деп рес сии, а имен но – со ск лон нос тью к чрез мер но му обоб ще нию (Te as da le, 1999). На ко -
нец, те, кто счи та ет, что воз мож нос ти че ло ве ка не яв ля ют ся пос то ян ной и не из ме ня емой
ка те го ри ей, с боль шей до лей ве ро ят нос ти бу дут упор но тру дить ся и са мо со вер шен с т во -
вать ся (Job, Dweck & Wal ton, 2010).

Типы убеждений в рамках теории черт

Что бы бо лее кри ти чес ки пос мот реть на те орию черт, на пер вом эта пе сле ду ет вы яс нить,
нас коль ко силь ны убеж де ния че ло ве ка от но си тель но того, что все спо соб нос ти и чер ты ха -
рак те ра пе ре да ют ся по нас лед с т ву и их не воз мож но из ме нить. Те ра певт мо жет сп ро сить
сле ду ющее: «Не ко то рые люди по ла га ют, что дру гим при су щи оп ре де лен ные чер ты ха рак -
те ра, ко то рые пос то ян но и не из мен но про яв ля ют ся в их по ве де нии не за ви си мо от си ту -
ации. Если вам близ ка эта точ ка зре ния, воз мож но, при опи са нии са мо го себя или кого-то
дру го го вы ис поль зу ете та кие ха рак те рис ти ки, как аг рес сив ный, доб рый, чес т ный, щед рый,
слож ный и т. д. Вы за ме ча ли за со бой по доб ное? Вы так себя опи сы ва ете? А дру гих лю дей?
Мо же те при вес ти при ме ры?»

Не ко то рые па ци ен ты сра зу с го тов нос тью приз на ют за со бой та кое по ве де ние, дру гим тре -
бу ет ся вре мя, что бы ра зоб рать ся. Муж чи на, иде али зи ру ющий свою пар т нер шу, приз нал ся,
что счи та ет ее ум ной, доб рой, ве се лой и ин те рес ной. Он был уве рен, что его под ру га всег да
та кая. Од на ко, нем но го по ду мав, он приз нал, что ее по ве де ние в не ма лой сте пе ни за ви сит
от си ту ации.

Да лее те ра певт мо жет по ин те ре со вать ся: «Воз мож но, по ка кой-то при чи не вам удоб но ду -
мать, что каж дый от рож де ния на де лен оп ре де лен ны ми чер та ми, ко то рые нель зя из ме -
нить?» К не дос тат кам по доб но го чер но-бе ло го мыш ле ния мож но от нес ти сле ду ющее:

• че ло век иде али зи ру ет дру гих либо обес це ни ва ет;



• иде али зи руя дру гих, он не до оце ни ва ет себя;

• он чув с т ву ет свою не пол но цен нос ть;

• он уве рен, что дру гие оце ни ва ют его так же.

• Пре иму щес т ва дан ной по зи ции ме нее оче вид ны, но сре ди них мож но наз вать сле ду -
ющие:

• че ло век вос п ри ни ма ет дру гих та ки ми, ка кие они есть;

• сра зу по нят но, на что че ло век спо со бен;

• мож но ог ра дить себя от не же ла тель но го об ще ния.

За тем, объяс нив раз ни цу по ня тий «фик си ро ван ное мыш ле ние» и «ус та нов ка на рост», вве -
ден ных Кэ рол Дуэк для спо соб нос тей и лич нос т ных ха рак те рис тик, те ра певт мо жет сп ро -
сить, ве рит ли па ци ент, что, при ум но жая свои зна ния и опыт, он мо жет стать бо лее или ме -
нее аг рес сив ным либо ин те рес ным. Нап ри мер, если пред с та вить, что та кие чер ты лич нос -
ти, как «быть ин те рес ным» или «не быть ин те рес ным» зак реп ле ны ге не ти чес ки, шан сов из -
ме нить си ту ацию нет.

Не ко то рые люди вос п ри ни ма ют свою ск лон нос ть к ам би ва лен т нос ти как неч то пос то ян ное:
«Я всег да буду сом не вать ся». Это ут вер ж де ние мож но про ве рить сле ду ющим об ра зом:
«Если вы счи та ете свою ск лон нос ть к сом не ни ям чем-то пос то ян ным и не из мен ным, ско -
рее все го, вы бу де те не уве ре ны в лю бом ва шем ре ше нии. Бы ва ют ли си ту ации в те че ние
дня, ког да вы не чув с т ву ете не уве рен нос ть? Ка кие еще эмо ции вы ис пы ты ва ете за день?
Ког да вы за бы ва ете о сом не ни ях, мо жет ли сде лан ный вы бор чем-то вас по ра до вать? Зна -
чит ли это, что вы не всег да не уве рен ны?»

Теория черт или вариативность поведения

Как было ска за но выше, убеж ден нос ть в на ли чии фик си ро ван ных черт ха рак те ра час то свя -
за на с тем, что че ло век бо лее вос п ри им чив к не га тив ной ин фор ма ции, – это ис ка жен ное
вос п ри ятие. Нап ри мер, если че ло век счи та ет себя скуч ным, он вез де бу дет на хо дить тому
под т вер ж де ние. Из ме нив свои убеж де ния от но си тель но ам би ва лен т нос ти, мож но из ба -
вить ся от ис ка жен но го вос п ри ятия.

«Если вы по ла га ете, что у вас (или у дру гих) есть ка кие-то осо бен ные чер ты ха рак те ра, зна -
чит, в под т вер ж де ние это го в фо кус ва ше го вни ма ния бу дут по па дать имен но та кие си ту -
ации. Нап ри мер, если че ло век счи та ет себя скуч ным, он бу дет вес ти себя и раз го ва ри вать
так, как это де ла ет скуч ный че ло век, не воль но убеж дая в этом дру гих лю дей и при этом
при ла гая мак си мум уси лий, что бы не быть скуч ным. Вам это зна ко мо?»

«Скуч ный» че ло век счи та ет, что дол жен всег да вес ти себя так, что бы быть ин те рес ным. По -
это му он бу дет до ни мать лю дей рас с ка за ми, за пол няя со бой все вре мя и прос т ран с т во.
Если в бе се де воз ник нет па уза, он при мет это на свой счет. Те ра певт: «Что та кое в ва шем
по ни ма нии “быть ин те рес ным”?» Па ци ент: «Я иног да рас с ка зы ваю ин те рес ные ис то рии.
Вижу, что лю дям это нра вит ся: они сме ют ся, за да ют воп ро сы». Те ра певт: «Вы мо же те при -
вес ти при ме ры си ту аций, ког да с кем-то дру гим было то скуч но, то ве се ло?» Па ци ен ту



было пред ло же но по раз мыш лять о по ве де нии дру гих лю дей, что бы та ким об ра зом он
смог ина че вз г ля нуть на себя и свое по ве де ние.

За тем те ра певт под во дит па ци ен та к вы во ду, что по ве де ние лю бо го че ло ве ка ме ня ет ся от
си ту ации к си ту ации, не яв ля ет ся не из мен ной ха рак те рис ти кой лич нос ти, а «скуч ный» че -
ло век яв ля ет ся та ко вым да ле ко не для всех:

• «Мо жет ли один и тот же че ло век быть скуч ным и ин те рес ным в раз ных си ту аци ях?»

• «Мо жет ли кто-то быть для од но го че ло ве ка скуч ным, а для дру го го – ин те рес ным?»

• «Что если не су щес т ву ет та ко го по ня тия, как “не ин те рес ное выс ка зы ва ние”, есть прос то
люди с раз ны ми пред поч те ни ями?»

• «Бы ва ет ли, что на ваши чув с т ва вли я ет сто рон нее мне ние либо ваше лич ное от но ше ние
к си ту ации?»

• «Если ва ри ан тов раз ви тия си ту ации мно го, мо жет, ис пы ты вать двой с т вен ные чув с т ва нор -
маль но?»

Те ра певт спо со бен по мочь па ци ен ту об на ру жить бес по ко ящие его ус та нов ки или чув с т ва:
«В ка ких си ту аци ях вы обыч но чув с т ву ете себя не ком фор т но? Поп ро буй те вс пом нить ваши
чув с т ва и мыс ли при этом и оце ни те их ин тен сив нос ть по шка ле от 0 до 100. Что обыч но
пред шес т ву ет это му сос то янию, есть ли за ко но мер нос ть? Как вы ду ма ете, ваши чув с т ва или
мыс ли мо гут из ме нить ся? С чем это мо жет быть свя за но? Если ваши чув с т ва и мыс ли ме ня -
ют ся, сто ит ли пе ре жи вать из-за сво его двой с т вен но го от но ше ния?»

Не ко то рые люди обес по ко ены тем, что ис пы ты ва ют про ти во ре чи вые чув с т ва: «Как один и
тот же че ло век мо жет мне од нов ре мен но нра вить ся и не нра вить ся? Я про ти во ре чу сам
себе?» Су щес т ву ет мне ние, что чув с т ва дол ж ны быть ло гич ны ми и пос ле до ва тель ны ми –
да либо нет. Те ра певт мо жет об ра тить вни ма ние па ци ен та на то, что чув с т ва не под да ют ся
ло ги ке. Они яв ля ют ся от ра же ни ем эмо ций, ко то рые, в свою оче редь, за ви сят от фо ку са вос -
п ри ятия, от но ше ния к си ту ации или от со пут с т ву ющих эмо ций. Нап ри мер, мне нра вит ся
мой друг Том, его доб ро та и чув с т во юмо ра, но меня раз д ра жа ет, что он опаз ды ва ет на вс т -
ре чу. Мои чув с т ва к Тому нель зя наз вать про ти во ре чи вы ми, ведь мое от но ше ние к нему не
за ви сит от того, опоз дал он или нет. Хотя, с дру гой сто ро ны, опоз да ние Тома мож но трак то -
вать как от сут с т вие ува же ния, при этом при чи ны его опоз да ния мне не из вес т ны (мо жет, он
зас т рял в проб ке или за дер жал ся на ра бо те; сел те ле фон, и он не смог меня пре дуп ре дить;
он пос со рил ся с же ной или прос то неп ра виль но рас с чи тал вре мя). Объяс не ний по ве де нию
Тома очень мно го, но, что важ но, я могу не иметь о них пред с тав ле ния.

Амбивалентность как бо́льшая осведомленность

Убеж ден нос ть в том, что ам би ва лен т нос ть чув с тв по от но ше нию к себе, дру гим или си ту -
ации – это пло хо, ос но ва на на мне нии, что вся пос ту па ющая ин фор ма ция на ин те ре су ющую
че ло ве ка тему дол ж на быть од но ва лен т ной, то есть по ло жи тель ной либо от ри ца тель ной,
сви де тель с т во вать о на ли чии либо от сут с т вии ка кой-то чер ты ха рак те ра (он аг рес си вен
либо нет). Этот вз г ляд на вещи го во рит о том, что ин фор ма ция пос ту па ет к че ло ве ку в двух
по ляр ных ва ри ан тах. Те ра певт же в ка чес т ве аль тер на ти вы мо жет пред ло жить сле ду ющую
точ ку зре ния: что если про ти во ре чи вые и не од ноз нач ные чув с т ва го во рят о том, что чем



боль ше па ци ент зна ет о чем-либо или о ком-либо, тем лег че ему ра зоб рать ся в сути воп ро -
са и мо ти вах пос туп ка.

«При ве ду вам до воль но прос той, но наг ляд ный при мер. Пред с тавь те, что вы впер вые в
нез на ко мом го ро де. В пер вый же день вы об на ру жи ва ете не по да ле ку рес то ран чик и иде те
туда. Но про хо дят дни, не де ли, ме ся цы. За это вре мя вы ус пе ли по бы вать во мно гих рес то -
ра нах раз но го уров ня и с раз ной кух ней. Вы ста ли зна то ком по час ти рес то ран ных ус луг это -
го го ро да. На воп рос: “Где здесь луч ше по ес ть?” вы мо же те от ве тить: “За ви сит от того, ка -
кую кух ню вы пред по чи та ете”. Вы мо же те по ре ко мен до вать рес то ран на лю бой вкус».

Или та кой при мер: «Пред с тавь те себе две кар ти ны: чер но-бе лую и со мно жес т вом цве тов и
от тен ков. Ка кая из них не сет боль ше ин фор ма ции?»

«Те перь по ду май те, ка кое не ве ро ят ное раз но об ра зие ин фор ма ции об ок ру жа ющих лю дях
и воз ни ка ющих си ту аци ях дает вам ам би ва лен т нос ть. Если че ло ве чес кая на ту ра так слож -
на, а про ис хо дя щие с нами со бы тия неп ред с ка зу емы, по че му не вы но си мо ис пы ты вать по
это му по во ду раз ные чув с т ва? Мо жет, это оз на ча ет, что вы наб лю да тель ны и по это му хо ро -
шо ос ве дом ле ны?»

«По ду май те о че ло ве ке, ко то ро го очень хо ро шо зна ете, – ва шей маме, отце, бра те или сес -
т ре. Они вы зы ва ют у вас раз ные чув с т ва в раз ное вре мя, так? Что это за чув с т ва?»

Осоз на ние, что ам би ва лен т нос ть – прос то бо́ль шая ос ве дом лен нос ть, а быть «наб лю да -
тель ным и вни ма тель ным» оз на ча ет вос п ри ни мать всю па лит ру ин фор ма ции, мо жет по -
мочь па ци ен ту от ка зать ся от мыс ли, что ам би ва лен т нос ть – это пло хо.

Амбивалентность как возможность выбора

По иск от ве та на воп рос: «Что я на са мом деле чув с т вую?» вы зы ва ет еще боль ше воп ро сов
и при во дит к не уве рен нос ти в себе. Вмес то по пыт ки от с ле дить «то са мое един с т вен ное
чув с т во» мож но по ду мать об име ющих ся от но ше ни ях (или сло жив шей ся си ту ации) как о
воз мож нос ти луч ше уз нать себя. Пред по ло жим, мне мно гое нра вит ся в Сьюзан, моей кол -
ле ге, но кое-что не нра вит ся (она че рес чур ка те го рич на, ее вз г ля ды не сов па да ют с мо ими).
Го во ря «она мне прав да нра вит ся», я приз наю, что мне нра вит ся в ней не все. Вмес то того
что бы пы тать ся уп рос тить мои сме шан ные чув с т ва до од но го, я вос п ри ни маю это как воз -
мож нос ть най ти об щий язык с кем-то, кто в чем-то меня не ус т ра ива ет. В ре зуль та те мне
при дет ся пос та рать ся быть от к ры тым к ди ало гу и про явить тер пи мос ть к ее точ ке зре ния,
что при не сет боль ше поль зы и поз во лит в даль ней шем на хо дить об щий язык с раз ны ми
людь ми, ка кой бы точ ки зре ния они ни при дер жи ва лись. Я буду луч ше раз би рать ся в лю -
дях и по ни мать, что ими дви жет. Это го раз до луч ше, чем за нять обо ро ни тель ную по зи цию
со сло ва ми: «Я не раз де ляю ее точ ку зре ния» или «Она мне не нра вит ся, и все». По няв, что
мне нра вит ся в Сьюзан, а что нет, я по лу чаю боль ше ин фор ма ции о ней и на хо жу точ ки соп -
ри кос но ве ния. От ка зав шись от осуж де ния в поль зу при ня тия и тер пи мос ти, че ло век ста но -
вит ся бо лее гиб ким и лег че под с т ра ива ет ся под об с то ятель с т ва. Быть ам би ва лен т ным –
зна чит луч ше раз би рать ся в жиз ни.

Быть открытым



Не тер пи мос ть к про ти во ре чи ям ос но ва на на убеж де нии, что нель зя од нов ре мен но при -
дер жи вать ся про ти во по лож ных то чек зре ния: «Мне это нра вит ся либо нет». Аль тер на тив -
ным яв ля ет ся мне ние, сог лас но ко то ро му каж дый име ет пра во на про ти во ре чи вые суж де -
ния. Как ска зал Уолт Уит мен в сво ем гран ди оз ном про из ве де нии «Пес ня о себе»
(1855/1959), «По-тво ему, я про ти во ре чу себе? / Ну что же, зна чит, я про ти во ре чу себе. / (Я
ши рок, я вме щаю в себе мно жес т во раз ных лю дей)». Уит мен осоз нал в себе спо соб нос ть
оди на ко во лю бить кра со ту и урод с т во, мо ло дос ть и ста рос ть, бо гат с т во и бед нос ть. Тех ни ка
«быть от к ры тым» поз во ля ет при ни мать про ис хо дя щее во всех его про яв ле ни ях. Джа ла лад -
дин Руми, вы да ющий ся пер сид с кий поэт XIII века, в сво ем про из ве де нии «Гос те вой дом»
опи сал при ня тие как воз мож нос ть при об рес ти бес цен ный опыт:

Человек – гостевой дом.

Каждое утро новые гости.

Веселье, уныние, подлость, иногда понимание

Веселье, уныние, подлость, иногда понимание

Заглянет как нежданный гость.

Приветствуй и угощай их всех!

Даже если гости – многие муки,

Которые яростно сметут всю мебель в твоем доме,

Все равно оказывай каждому честь.

Может быть, он очистит тебя для новой радости.

Темная мысль, стыд, злоба —

Встречай их у порога смеясь и приглашай войти.

Будь благодарен, кто бы ни пришел,

Ведь каждый был послан как наставник свыше.

Ниже при ве ден раз го вор с муж чи ной, ко то ро му труд но оп ре де лить ся от но си тель но чув с тв
к сво ей де вуш ке.

Те ра певт: Я вижу, вы ис пы ты ва ете сме шан ные чув с т ва по от но ше нию к ней.
Иног да вам не нра вит ся то, что она го во рит, и вас не все ус т ра ива ет в ее внеш -
нос ти.

Па ци ент: Да, и это не лег ко, ведь она мне нра вит ся. Но я по ни маю, что меня не
все в ней ус т ра ива ет.

Те ра певт: Да вай те пред с та вим, что вы – не кий со суд, спо соб ный вмес тить раз но -
об раз ные чув с т ва, в ко то ром есть мес то и тому, что вам нра вит ся, и тому, что не



нра вит ся. Пред с тавь те, что ваши чув с т ва – это раз ные жид кос ти, сво бод но пе ре -
те ка ющие внут ри со су да.

Па ци ент: Это мне очень по мо жет. Я боль ше не буду так пе ре жи вать.

Те ра певт: Что если пред с та вить лю бовь и при ня тие в виде кон тей не ра, где всег -
да есть мес то для всех чув с тв?

Быть от к ры тым эмо ци ям – зна чит не ог ра ни чи вать себя и най ти мес то раз ным чув с т вам.
Вмес то того что бы от ри цать на ли чие сме шан ных чув с тв, мож но прос то поз во лить им быть.
Мно гие па ци ен ты приз на ют ся, что та кой под ход им очень по мог: он поз во лил по нять, что
иметь двой с т вен ные чув с т ва – это неп ло хо. Приз нать ся себе в двой с т вен ных чув с т вах – зна -
чит про де мон с т ри ро вать ши ро ту сво ей души.

Преодолеть сопротивление и принять амбивалентность

Для мно гих при ня тие ам би ва лен т нос ти не воз мож но, пос коль ку ам би ва лен т ные чув с т ва
при во дят к внут рен не му кон ф лик ту, ста вят пе ред вы бо ром, ог ра ни чи ва ют или зас тав ля ют
до воль с т во вать ся ма лым. Не ко то рые люди убеж де ны, что приз нать ам би ва лен т нос ть – это
пой ти по пути на имень ше го соп ро тив ле ния. Но есть и те, кто не ста нет при ни мать ре ше ние
без стоп ро цен т ной уве рен нос ти в ре зуль та те. Да вай те рас с мот рим не дос тат ки каж дой по -
зи ции.

Во-пер вых, не приз на вая ам би ва лен т нос ть, че ло век бу дет пос то ян но обес це ни вать все хо -
ро шее, что так или ина че мо жет пред ло жить сде лан ный вы бор, и веч но на хо дить ся в по ис -
ке иде ала. Нап ри мер, по лу чить ра бо ту, на 90 % со от вет с т ву ющую зап ро сам, – это од ноз нач -
но хо ро шо. Но если про дол жить по ис ки, мож но вс т ре тить бо лее прив ле ка тель ные ва ри ан -
ты и тем са мым обес це нить пер во на чаль ный вы бор.

Во-вто рых, от ка зы ва ясь при ни мать ам би ва лен т нос ть, че ло век ли ша ет себя мно гих воз мож -
нос тей. Нап ри мер, если в по ис ках иде аль ной пары че ло век от вер га ет 90 % кан ди да тур, он
ли ша ет себя воз мож нос ти иметь от но ше ния здесь и сей час.

В-третьих, убеж ден нос ть в том, что при нять ам би ва лен т нос ть оз на ча ет до воль с т во вать ся
ма лым, не вер но в сво ей ос но ве. Кто-то мо жет ска зать: «Я и прав да ис пы ты ваю сме шан ные
чув с т ва, но я все же верю, что этот ва ри ант луч ший». Кто-то приз на ет ам би ва лен т нос ть, но
все рав но ищет на илуч ший ва ри ант из двух. Сме шан ные чув с т ва – это сов сем неп ло хо.

В-чет вер тых, мне ние о том, что приз нать ам би ва лен т нос ть – зна чит пой ти по пути на имень -
ше го соп ро тив ле ния, в об щем вер но, хотя иног да и аб со лют но пра виль ный вы бор уда ет ся
сде лать без ма лей ших уси лий. Кро ме того, че ло век мо жет выб рать луч шее из того, что
пред ла га ет ся. Од на ко за лю бой вы бор при дет ся пла тить. Тог да что зна чит «по пути на -
имень ше го соп ро тив ле ния»? Это зна чит не сде лать вы бор во об ще.

В-пя тых, люди не приз на ют ам би ва лен т нос ть, по то му что счи та ют пра виль ным ре ше ние,
при ня тое без ка ких-либо сом не ний. В ка чес т ве рас п ла ты за по доб ную точ ку зре ния че ло -
век бу дет ис пы ты вать пос то ян ное не до воль с т во, предъяв лять к вы бо ру за вы шен ные тре бо -
ва ния и ни ког да не смо жет при ми рить ся с «не со вер шен с т вом» ре аль ной жиз ни. В этом
слу чае не из беж ны ра зо ча ро ва ние, кон ф лик ты с ок ру жа ющи ми и нес по соб нос ть по лу чать
удо воль с т вие от жиз ни.



В-шес тых, убеж де ние, что для при ня тия ре ше ния нуж но иметь стоп ро цен т ную уве рен нос ть
в ре зуль та те, – ил лю зия. Нап ри мер, ис с ле до ва ние та ко го дви же ния, как he do nic tre ad mill,
по ка зы ва ет, что ско ро люди при вы ка ют к но во му, бо лее вы со ко му уров ню жиз ни, при этом
не чув с т вуя себя бо лее счас т ли вы ми (Bric k man & Cam p bell, 1971; Man ci ni, Bo nan no & Clark,
2011). Если лю бой иде аль ный ва ри ант рано или поз д но пе рес та нет ка зать ся иде аль ным,
сто ит ли ст ре мить ся к 100 % уве рен нос ти?

Да вай те вер нем ся к раз го во ру с моим па ци ен том и его сом не ни ям от но си тель но де вуш ки.
Он лю бит ее, счи та ет хо ро шим че ло ве ком, ве рит, что она ста нет хо ро шей же ной и ма терью,
и уве рен, что она его ис к рен не лю бит. Од на ко вре ме на ми ему бы ва ет не ин те рес но слу шать
то, что она рас с ка зы ва ет.

Па ци ент: Я верю, что Сара бу дет хо ро шей же ной. У нее все для это го есть. Но
иног да мне с ней скуч но. Я дей с т ви тель но сом не ва юсь нас чет же нить бы. Я уве -
рен в ней на 90 %, а хо те лось бы на 100 % – тог да я не пе ре жи вал бы вов се.

Те ра певт: По че му вас так рас с т ра ива ют сом не ния?

Па ци ент: Я бы хо тел во об ще не сом не вать ся.

Те ра певт: Вы счи та ете, что не дол ж ны сом не вать ся. Но что пло хо го в том, что вы
сом не ва етесь?

Па ци ент: Если речь идет о свадь бе, сом не ний быть не дол ж но. Если есть сом не -
ния, зна чит, что-то не так.

Те ра певт: Если, как вы го во ри те, что-то не так, зна чит, ваш вы бор не удач ный?

Па ци ент: Ду маю, да.

Те ра певт: Вы зна ете кого-ни будь, у кого иде аль ные от но ше ния с пар т не ром? Кто
ни ког да не ска зал бы: «Что-то мне в ней нра вит ся, а что-то нет».

Па ци ент: Я ду маю, вы по па ли в точ ку. Но, мо жет, мне сто ит по ис кать кого-то еще,
кто ус т ра ивал бы меня пол нос тью?

Те ра певт: Вам 37, а вы еще не же на ты. Ду ма ете, ваш иде аль ный пар т нер где-то
вас до жи да ет ся? Если так, как дол го вы бу де те ее ис кать?

Па ци ент: Я не вс т ре чал ни ко го луч ше Сары. Ни ког да.

Те ра певт: А если ваша иде аль ная де вуш ка все же су щес т ву ет?

Па ци ент: Не знаю. На вер ное, это мои меч ты. Но если и есть та кой че ло век, пот -
ре бу ют ся годы, что бы его вс т ре тить.

Те ра певт: Зна чит, вам при дет ся зап ла тить за это го да ми ожи да ния. Тем вре ме -
нем вы не смо же те же нить ся на Саре и нас лаж дать ся жиз нью с ней. Это риск и
сво его рода сдел ка. Вы мо же те быть счас т ли вы уже сей час, но на 90 %, либо
ждать сво их 100 % не из вес т но сколь ко. Вы ду ма ете, эта иде аль ная жен щи на
всег да бу дет ин те рес ным со бе сед ни ком для вас?



Па ци ент: Вряд ли.

Те ра певт: Воз мож но, вы пра вы. А если пред по ло жить, что с этим че ло ве ком вам
бу дет ин те рес но на 100 %, вы ста не те счас т ли вее от это го?

Па ци ент: Воз мож но, нем но го. Не знаю. Мо жет, это и не так важ но.

Те ра певт: Чаще все го че ло век прис по саб ли ва ет ся к тому, что име ет. Если вам
под ни мут зар п ла ту на 10 %, вы бу де те рады это му ме сяц или око ло того, за тем
при вык не те. Мо жет, так и с от но ше ни ями? Мы ст ре мим ся по лу чить не дос та -
ющие 10 %, по лу ча ем их и нас лаж да ем ся ка кое-то вре мя. При этом надо пред с -
тав лять, ка ких уси лий бу дет сто ить по иск не дос та ющих 10 % и ка ко ва ве ро ят нос -
ть их най ти. Если вы и най де те сво его иде аль но го пар т не ра, за хо чет ли он/она
свя зать свою судь бу с вами? Не из вес т но.

Па ци ент: Ска жем, я сде лал вы бор в поль зу Сары. Это бу дет оз на чать для меня,
что я по шел по пути на имень ше го соп ро тив ле ния.

Те ра певт: Вы так го во ри те, но ду ма ете, что зас лу жи ва ете боль ше го?

Па ци ент: Воз мож но, я и прав да зас лу жи ваю боль ше го.

Те ра певт: Мо жет, вы и зас лу жи ва ете боль ше го, но мир пока не го тов вам это
дать. Мы име ем то, что име ем или что ре ша ем иметь. Мож но счи тать, что мы
сми ри лись с си ту аци ей, а мож но – что это наше ре ше ние и осоз нан ный вы бор.

Па ци ент: Зву чит прав до по доб но. Ду маю, имен но так я и пос туп лю.

Те ра певт: И раз уж вы сде ла ли вы бор, мо же те из в лечь из него мак си мум. Пре -
иму щес т во ам би ва лен т нос ти в том, что она в ко неч ном сче те поз во ля ет при нять
ре ше ние. Всег да с чем-то при хо дит ся ми рить ся. Вы сом не ва етесь, по то му что ск -
лон ны ана ли зи ро вать. Нап ри мер, пред с тавь те, что вам 16 и вы оча ро ва ны ва шей
де вуш кой. Что это: вз рос лый вз г ляд на вещи или нез ре лос ть? Те перь вам 37, у
вас есть опыт, и вы зна ете, как это бы ва ет в от но ше ни ях. Воз мож но, вы ста ли бо -
лее ос то рож ным. Мо жет, ваши сом не ния свя за ны с жиз нен ным опы том?

Па ци ент: Рань ше я об этом не за ду мы вал ся.

Вывод

Неп ри ня тие ам би ва лен т нос ти, точ нее – свя зан ные с этим слож ные эмо ци ональ ные пе ре -
жи ва ния при во дят к тому, что че ло век ис пы ты ва ет не до воль с т во и ра зо ча ро ва ние, ск ло нен
обес це ни вать все хо ро шее, за ме чая лишь не га тив, с тру дом при ни ма ет ре ше ния. Эмо ци -
ональ ный пер фек ци онизм та ких лю дей не поз во ля ет им при ми рить ся с не од ноз нач нос тью
сво их чув с тв; им тя же ло приз нать, что мир не иде ален. При ни мая ре ше ние, они не го то вы
идти на ком п ро мисс и ус туп ки, не го то вы при нять не со вер шен с т во си ту аций и ок ру жа ющих
лю дей. Приз нав не из беж нос ть ам би ва лен т ных чув с тв, от ка зав шись от мак си ма лиз ма, при -
няв не од ноз нач нос ть жиз ни и не об хо ди мос ть день ото дня стал ки вать ся с про ти во ре чи ями
и ра зо ча ро ва ни ем, че ло век по лу чит воз мож нос ть жить в ладу с ми ром и с са мим со бой.



Глава 9
Эмоции и их связь с ценностями (и достоинствами)

У человека можно отнять все, кроме одного – его последней свободы: выбрать
свое отношение к любым данным обстоятельствам, выбрать свой
собственный путь.

Виктор Франкл. Человек в поисках смысла

Эмо ции – это ре ак ция че ло ве ка на что-то зна чи мое в его жиз ни. Мы злим ся, если нас не
ува жа ют, уни жа ют или по ся га ют на наши пра ва. Зна чит, ува же ние, вни ма тель ное от но ше -
ние и пра ва – то, что нам важ но. Мы счи та ем, что зас лу жи ва ем по до ба юще го к себе от но -
ше ния. Мы ис пы ты ва ем ра зо ча ро ва ние, если не мо жем по лу чить же ла емое и дос тичь пос -
тав лен ной цели, пос коль ку без это го не чув с т ву ем себя ус пеш ны ми. Мы рев ну ем пар т не ра,
если счи та ем, что кто-то дру гой ему ин те рес нее, а вер нос ть и пре дан нос ть в близ ких от но -
ше ни ях – глав ная доб ро де тель. Ос нов ная за да ча эмо ци ональ ной схе ма-те ра пии – по мочь
па ци ен ту по нять, ка кие цен нос ти, цели и лич нос т ные ка чес т ва для него яв ля ют ся зна чи мы -
ми, прос ле дить их связь с пе ре жи ва емы ми эмо ци ями. Те ра пия эмо ци ональ ных схем не
ста вит целью сг ла дить неп ри ят ные пе ре жи ва ния или из ба вить па ци ен та от них. Нап ро тив,
в рам ках это го под хо да счи та ет ся, что эмо ции со дер жат важ ную ин фор ма цию, ко то рую не -
об хо ди мо до нес ти до па ци ен та, если он вы ра жа ет на ме ре ние жить пол ной жиз нью. Имен -
но пол ной, а не без за бот ной. Речь не идет о лег кой жиз ни, ли шен ной ра зо ча ро ва ний, гне -
ва, пе ре жи ва ний и оди но чес т ва. Мало прос то чув с т во вать себя хо ро шо, как это де ла ют пос -
ле до ва те ли ге до ни чес ко го об ра за жиз ни, ко то рые всег да вы би ра ют лег кос ть и удо воль с т -
вия. Важ нее на учить ся при ни мать жиз нь со всем ди апа зо ном эмо ций – от ра дос ти до ст ра -
да ния.

Зна че нию цен нос тей в жиз ни че ло ве ка пос вя ще на кни га Вик то ра Фран к ла «Че ло век в по ис -
ках смыс ла» (1963). Вик тор Фран кл – ав с т рий с кий пси хо те ра певт. Бу ду чи уз ни ком кон цен т -
ра ци он но го ла ге ря Ауш виц, он об на ру жил, что при чи ной смер ти мно гих зак лю чен ных ста -
но ви лись не каз ни и пыт ки, а по те ря смыс ла жиз ни. Те, кто вы жил, не ут ра ти ли на деж ду,
пус ть ил лю зор ную, на то, что од наж ды их семья вос со еди нит ся и жиз нь про дол жит ся пос ле
кон ц ла ге ря. Фран кл соз дал пси хо ана ли ти чес кую мо дель, в цен т ре ко то рой на хо дят ся ран -
ний опыт че ло ве ка и за щит ные ме ха низ мы. Он раз ра бо тал но вую фор му те ра пии – ло го те -
ра пию, в рам ках ко то рой рас с мат ри ва ет ся по иск смыс ла жиз ни. Боль шое вни ма ние це лям
и цен нос тям уде ля ют и сов ре мен ные нап рав ле ния ког ни тив но-по ве ден чес кой те ра пии.
Нап ри мер, ди алек ти чес кая по ве ден чес кая те ра пия и те ра пия при ня тия и от вет с т вен нос ти
вы де ля ют важ ную роль цен нос тей для при да ния смыс ла жиз ни (Ha y es, Le vin, Plumb-Vlar da -
ga, Vil lat te & Pis to rel lo, 2013; Wil son & Mur rell, 2004; Wil son & San doz, 2008). Этот воп рос не
те ря ет ак ту аль нос ти. Те ра пия Пола Гил бер та (2009), сфо ку си ро ван ная на сос т ра да нии, от -
ме ча ет важ ную роль цен нос тей и сос т ра да ния в об ре те нии людь ми цели, пре одо ле нии
тре во ги и деп рес сии, ст рем ле нии жить пол ной жиз нью.

Прек рас ным ли те ра тур ным при ме ром об ре те ния смыс ла жиз ни яв ля ет ся по вес ть Л. Н. Тол -
с то го «Смер ть Ива на Ильича» (1886/1981). Ива ну Ильичу было 45 лет, он жил обыч ной, ни -
чем не при ме ча тель ной жиз нью; сос то ял в бра ке, но жену осо бо не лю бил. Од наж ды, ве -
шая што ры, он ушиб ся об окон ную раму, а прой дя ме ди цин с кое об с ле до ва ние, уз нал, что
смер тель но бо лен. На по ро ге смер ти он за ду мы ва ет ся о смыс ле и цен нос ти жиз ни. Что бы
по нять, ка ки ми цен нос тя ми мы ру ко вод с т ву ем ся в жиз ни и чего в ней не хва та ет, по лез но



за дать себе сле ду ющие воп ро сы: «Если пред с та вить, что смер т ный час бли зок, что бы вы
хо те ли ус петь сде лать? Как бы вы про жи ли это вре мя?» В «Ис то рии», на пи сан ной гре чес -
ким ис то ри ком Ге ро до том на 2400 лет рань ше по вес ти Л. Н. Тол с то го, гре чес кий фи ло соф и
ко роль Со лон ска зал ко ро лю Пер сии Кре зу, что че ло век мо жет лишь на смер т ном одре оце -
нить, была его жиз нь счас т ли вой или нет. Даже бо га тый и знат ный граж да нин мо жет уме -
реть в ни ще те. Идею о том, что цен т раль ное мес то в те ра пии об зо ра жиз ни дол ж на за ни -
мать жиз нь са мо го че ло ве ка, впер вые выс ка зал Ро берт Бат лер (1963). Раз мыш ле ния над
соб с т вен ной жиз нью по ло же ны в ос но ву те ра пии при ня тия и от вет с т вен нос ти (Ha y es,
2004). По иск смыс ла и це лей за ни ма ют важ ное мес то и в те ра пии эмо ци ональ ных схем.
Цен нос ти пред с тав ля ют со бой одну из 14 шкал, о чем го во ри лось в пре ды ду щих гла вах.

В этой гла ве пред с тав ле ны 10 тех ник, с по мощью ко то рых па ци ент мо жет оп ре де лить свои
цен нос ти и свя зан ные с ними эмо ции. Имен но цен нос ти при да ют зна че ние и смысл на шей
жиз ни, поз во ля ют вы дер жать труд нос ти. Кро ме того, мы по раз мыш ля ем над тем, что вхо -
дит в по ня тия «счас тье» и «жить пол ной жиз нью».

Негативная визуализация

Пред с та ви те ли сто ициз ма, древ не го фи ло соф с ко го те че ния, счи та ли, что для че ло ве ка глав -
ное в жиз ни – на учить ся це нить то, что име ешь. Ведь чаще все го мы обес по ко ены тем, чего
у нас нет (речь идет о за ве до мо не дос ти жи мых це лях), из это го воз ни ка ют ра зо ча ро ва ние и
не до воль с т во. Нап ри мер, че ло век рас с ка зы ва ет, что его не по вы си ли в дол ж нос ти, он рас с -
т ро ен, ра зо ча ро ван и всем жа лу ет ся на нес п ра вед ли вос ть. В чем-то сог ла ша ясь с па ци ен -
том, те ра певт пред ла га ет ему по ду мать, ка ко во было бы по те рять то, что име ешь.

Осоз нав, как мно го у нас есть, мы на чи на ем по ни мать, что не уме ем це нить то, что име ем;
чув с т во об ла да ния дол ж но под к реп лять ся чув с т вом бла го дар нос ти. Жен щи на жа лу ет ся, что
хо чет сб ро сить вес, но чув с т ву ет себя за лож ни цей рит ма боль шо го го ро да. Те ра певт пред -
ла га ет ей ку пить або не мент в спор т зал, но па ци ен т ка приз на ет ся, что при вык ла ду мать о
себе в пос лед нюю оче редь. Те ра певт по со ве то вал ей ус т ро ить ся во лон те ром в Об щес т во
сле пых и соп ро вож дать сла бо ви дя ще го че ло ве ка во вре мя про гул ки. Че рез нес коль ко не -
дель жен щи на приз на лась, что эк с пе ри мент очень ей по мог: «Мы гу ля ли с моей нез ря чей
по до печ ной в пар ке. Был чу дес ный лет ний день, мы шли не спе ша, и по пути я рас с ка зы ва -
ла спут ни це обо всем, что ви де ла вок руг, что бы она мог ла себе это пред с та вить. Мне было
очень при ят но по мо гать ей. Рань ше я не пред с тав ля ла, что в пар ке так чу дес но – я и сама
буд то уви де ла его впер вые».

Те ра певт: И вы смог ли все это уви деть бла го да ря сле по му че ло ве ку.

По хо жий под ход, толь ко в во об ра жа емой си ту ации, был ис поль зо ван с дру гим па ци ен том.

Те ра певт: По ду май те о чем-ни будь, что для вас яв ля ет ся само со бой ра зу ме -
ющим ся. До пус тим, о ва шем теле и чув с т вах. Да вай те возь мем ноги. Я знаю, что
вы мо же те хо дить и даже ре гу ляр но бе га ете. Это здо ро во. Те перь зак рой те гла за,
рас с лабь тесь и скон цен т ри руй тесь на моих сло вах. Пред с тавь те, что ваши ноги
па ра ли зо ва ны и вы боль ше ни ког да не смо же те хо дить. О чем вы ду ма ете?

Па ци ент: О Боже! Это ужас но. Я не могу себе это го пред с та вить. Это было бы не -
вы но си мо.



Те ра певт: По хо же, хо дить важ но для вас. О чем бы вы со жа ле ли?

Па ци ент: Что не смо гу прос то вс тать на ноги и прой ти в дру гую ком на ту.

Те ра певт: Вы это де ла ете каж дый день. Что еще?

Па ци ент: Про гу ли вать ся по го ро ду. Мне бы не хва та ло сво бо ды идти туда, куда я
хочу.

Те ра певт: Как час то во вре мя про гу лок по го ро ду вы за ду мы ва лись, что у вас мо -
жет не быть та кой воз мож нос ти?

Па ци ент: Ни ког да.

Те ра певт: Это зна чит, вам ни ког да не при хо ди ло в го ло ву, что то, что для вас важ -
но, у вас уже есть.

Не га тив ную ви зу али за цию мож но при ме нять для тес ти ро ва ния раз ных цен нос тей. Нап ри -
мер, пред с та вить себе раз рыв с пар т не ром, или что у кого-то нет де тей, или что сол н це
боль ше ни ког да не взой дет, или что кто-то ог лох. Целью не га тив ной ви зу али за ции яв ля ет ся
не сде лать па ци ен та нес час т ным (хотя не ко то рые так ду ма ют), а на обо рот – дать па ци ен ту
по чув с т во вать удов лет во ре ние от того, что он уже име ет.

Не га тив ная ви зу али за ция – это при вив ка про тив ге до низ ма, ког да че ло век ст ре мит ся иметь
все са мое луч ше и быс т ро этим пре сы ща ет ся. Пред с тав ляя себя ли шен ным чего-то, он
учит ся за но во це нить это. Смысл в том, что бы вер нуть себе то, что и так есть.

Негативная иллюстрация: когда-нибудь, но не сейчас

Еще одна тех ни ка, поз во ля ющая оце нить зна чи мос ть того, что че ло век уже име ет, пред ла -
га ет по ду мать о тех, кто ис пы ты ва ет бо́ль шие проб ле мы в жиз ни. Речь идет не о зло рад с т ве
и не о том, что бы ра до вать ся чу жо му нес час тью (зло рад с т во как фе но мен бу дет под роб но
рас с мат ри вать ся в гла ве 11). Нап ро тив, дан ный под ход поз во ля ет че ло ве ку ина че пос мот -
реть на свою жиз нь и на учить ся ее це нить. Бо лее того, иног да по лез но за ду мать ся о том,
что од наж ды и с то бой мо жет слу чить ся та кое.

Те ра певт: Про гу ли ва ясь по го ро ду, вы ког да-ни будь ви де ли по жи ло го че ло ве ка,
пе ред ви га юще го ся с по мощью хо дун ков? Вы не за ду мы ва лись, мо жет, у это го че -
ло ве ка был ин сульт и те перь он ис пы ты ва ет труд нос ти при ходь бе?

Па ци ент: Да, мне очень жаль этих лю дей.

Те ра певт: Не ис пы ты ва ете ли вы при этом ра дос ть от того, что это про изош ло не
с вами?

Па ци ент: Во об ще-то я об этом не ду мал. Прав да, приз на юсь, мне неп ри ят но
смот реть на боль ных лю дей.

Те ра певт: А что если это сво его рода на по ми на ние, по вод по ра до вать ся, что у вас
все не так пло хо? Вы мо же те мыс лен но поб ла го да рить это го че ло ве ка за воз -
мож нос ть по ду мать на дан ную тему.



Па ци ент: Это оп ре де лен но луч ше, чем от вер нуть ся.

Те ра певт: Еще вы мо же те ска зать себе: «Ког да-ни будь я сос та рюсь, и, воз мож но,
мне тоже по на до бят ся хо дун ки. Но это по том, а сей час у меня все хо ро шо».

Па ци ент: Не хо чет ся об этом ду мать, но все так. У мо его отца был ин сульт, и пос -
ле него он хо дит с тру дом. Мне его очень жаль.

Те ра певт: Чу жие проб ле мы иног да по мо га ют нам осоз нать, как мы на са мом
деле счас т ли вы. Это по вод за ду мать ся о том, что жиз нь быс т ро теч на и что надо
ус петь по лу чить от нее удо воль с т вие.

Те ра певт мо жет пред ло жить па ци ен ту по ис кать та кие при ме ры в но вос тях, по наб лю дать за
людь ми вок руг и про ис хо дя щи ми со бы ти ями. Со пе ре жи вая чу жим проб ле мам, по лез но
на по ми нать себе: «Ког да-ни будь, но не сей час».

Позитивная иллюстрация

Если чу жие проб ле мы по мо га ют нам ра до вать ся тому, что у нас в жиз ни все неп ло хо, то ус -
пех и ве зе ние дру гих лю дей мо гут зас та вить нас меч тать о та ком же для себя. В гла ве 11 мы
об су дим, по че му удач ли вос ть дру гих лю дей вы зы ва ет за вис ть и тай ную на деж ду на то, что
им тоже мо жет не по вез ти. Как бы то ни было, по зи тив ная ил люс т ра ция си ту аций из жиз ни
дру гих лю дей спо соб на стать для нас по ло жи тель ным при ме ром и даже ро ле вой мо делью.
Нап ри мер, наб лю дая близ кие и до ве ри тель ные от но ше ния мужа и жены, оди но кая жен щи -
на мо жет сна ча ла по чув с т во вать со жа ле ние и за вис ть. Это зас та вит ее осоз нать глу би ну
сво его оди но чес т ва и вновь пе ре жить го речь по по во ду не сло жив ших ся ког да-то от но ше -
ний либо мо жет спод виг нуть ее на по иск сво его че ло ве ка, с ко то рым она смо жет ис пы тать
ис к рен ние чув с т ва. «Ис к рен ние чув с т ва» и «близ кие от но ше ния» – это не толь ко про вза -
имо по ни ма ние в паре, это ка са ет ся лю бых вза имо от но ше ний, в ко то рых важ ны за бо та, лю -
бовь, до ве рие и со пе ре жи ва ние. Это мо гут быть дав ние зна ко мые, кол ле ги по ра бо те,
обыч ные про хо жие и даже жи вот ные.

Те ра певт: Вам ста ло грус т но при виде того, как Хуан и Ма рия дер жат ся за руки.
По че му?

Па ци ен т ка: Мне грус т но, по то му что у меня нет лю би мо го че ло ве ка.

Те ра певт: Зна чит, для вас важ но лю бить и быть лю би мой? Это то, к чему вы ст ре -
ми тесь? Да вай те по ду ма ем, где еще это мож но по лу чить. Вы как-то го во ри ли, что
пе ре жи ва ете за свою сес т ру Да ни элу. Вс пом ни те, как обыч но вы по ка зы ва ете ей
свою за бо ту.

Па ци ен т ка: Я об ни маю и це лую ее каж дый раз при вс т ре че. Я люб лю ее.

Те ра певт: Зна чит, вы ее лю би те и час то с ней об ща етесь. А ваши друзья? Кто еще
ва жен для вас, с кем вы близ ки?

Па ци ен т ка: У меня есть друг Хавьер. Мы дру жим с вось ми лет, мно гое вмес те пе -
ре жи ли. Я его дав но не ви де ла, но все рав но чув с т вую с ним креп кую связь.



Те ра певт: А нез на ко мые люди, ко то рые вс т ре ча ют ся каж дый день? Иног да мне
хо чет ся и к ним про явить вни ма ние. Я ра ду юсь, ког да мне уда ет ся кому-то по -
мочь. Пом ню, на ка ну не ве че ром, воз в ра ща ясь до мой, за ме тил по жи лую жен щи -
ну, ко то рая не мог ла пе рей ти до ро гу. Я пред ло жил ей свою по мощь, на что она
мне ска за ла: «Бла го да рю вас. Бла гос ло ви вас Гос подь». Я ей от ве тил: «Спа си бо
вам за воз мож нос ть по мочь. Это та кое прек рас ное чув с т во!»

Па ци ен т ка: Вы пра вы, рань ше я об этом не за ду мы ва лась.

Те ра певт мо жет пред ло жить па ци ен ту вс пом нить слу чаи, ког да ему уда лось про явить доб -
ро ту, щед рос ть, со чув с т вие, за бо ту. Это мо гут быть очень раз ные при ме ры как со зна ко мы -
ми, так и с нез на ко мы ми людь ми. Суть по зи тив ной ил люс т ра ции в том, что, осоз нав, ка ких
эмо ций и чув с тв не хва та ет, че ло век на чи на ет ис кать их в пов сед нев ной жиз ни. Для это го
не нуж но сос то ять в близ ких или суп ру жес ких от но ше ни ях.

Техника «имеем – не ценим»

Иро ния на шей жиз ни сос то ит в том, что мы за час тую не це ним то, что име ем. Сын со жа ле -
ет, что не го во рил отцу, как лю бит его, пока тот был жив. Друг не ожи дан но уез жа ет нав сег -
да, и ока зы ва ет ся, что он был очень до рог. Тех ни ка «име ем – не це ним» – раз но вид нос ть
не га тив ной ви зу али за ции, она поз во ля ет по нять, что дей с т ви тель но важ но.

Муж чи на по те рял день ги из-за не чес т ных дей с т вий пар т не ров по биз не су. Он не мо жет с
этим сми рить ся, стал раз д ра жи те лен с деть ми. От ча яв шись вер нуть свои вло же ния, он
прис т рас тил ся к ал ко го лю.

Па ци ент: Я в бе шен с т ве. Они ки ну ли меня.

Те ра певт: Я по ни маю ваше не го до ва ние. Вы име ете на него пол ное пра во. Я
вижу, это вы би ло вас из ко леи. Но да вай те поп ро бу ем кое-что сде лать се год ня.
По мес ти те ваш гнев и день ги в бан ку и пос тавь те ее на пол ку. А сей час пред с -
тавь те, что у вас от ня ли все: тело, семью, день ги, само ваше су щес т во ва ние. Ни -
че го не ос та лось. Пред с тавь те, что ис чез ло все, и по ду май те вот о чем. Я буду
выс ту пать в роли Бога, и у меня есть пра во воз в ра щать вам по од ной вещи за
раз, но толь ко если вам удас т ся убе дить меня в том, что эта вещь вам дей с т ви -
тель но до ро га. Кро ме того, вы не мо же те знать, сколь ко ве щей я смо гу вам вер -
нуть, – лишь нес коль ко или все. О чем вы по ду ма ете в пер вую оче редь?

Па ци ент: Мои до че ри.

Те ра певт: О ка кой из них?

Па ци ент: Я дол жен вы би рать?

Те ра певт: Нет, хо ро ший от вет. Я вы бе ру за вас. Ска жем, сна ча ла стар шую. За что
вы ее лю би те?

Па ци ент: Она очень до ро га мне. За про шед ший год мы час то ссо ри лись, но я
очень ее люб лю (па ци ент рас с ка зы ва ет под роб нос ти со сле за ми на гла зах, за тем
пе ре хо дит ко вто рой до че ри).



Те ра певт: Вы меня убе ди ли. Я верю, что обе до че ри вам оди на ко во до ро ги, и
воз в ра щаю их вам. Что еще вы хо те ли бы вер нуть и по че му?

Па ци ент: Мою жену. Она тер пит меня, это мой луч ший и са мый вер ный друг (па -
ци ент опи сы ва ет ее луч шие ка чес т ва).

Те ра певт: Я вам ее воз в ра щаю. Как нас чет ва ших глаз? Пред с тавь те, что у вас заб -
ра ли зре ние и я могу вер нуть его вам все го на 15 ми нут. Что вы хо те ли бы уви -
деть в пер вую оче редь?

Па ци ент: Мою семью, их всех.

Те ра певт: По ни ма ете, иро ния в том, что все, что для вас важ но, уже при вас. Но
вы так пе ре жи ва ете из-за де нег, что не за ме ча ете это го.

Те ра певт: По ни ма ете, иро ния в том, что все, что для вас важ но, уже при вас. Но
вы так пе ре жи ва ете из-за де нег, что не за ме ча ете это го.

Па ци ент: Знаю, знаю.

Те ра певт: По че му вас мож но наз вать са мым счас т ли вым че ло ве ком?

Па ци ент: Все до ро гие мне люди ря дом со мной.

Те ра певт: Да, и у вас есть вы бор: вы про дол жа ете со жа леть о по те рян ных день -
гах либо по лу ча ете удо воль с т вие от об ще ния с ва шей семьей.

Эта тех ни ка по мо га ет рас с та вить при ори те ты. Пред с та вить, что у вас заб ра ли аб со лют но
все, мож но в ка чес т ве игры. А те ра певт дол жен до нес ти до па ци ен та, что все серьез но: «Вы
мо же те ли шить ся все го. Нет ни че го пос то ян но го. Мы все ког да-ни будь ум рем. Ум рут и те,
кого мы лю бим. Все ис чез нет. Так что это не игра, а су ро вая ре аль нос ть. Каж дый из нас дол -
жен за дать себе воп рос: “Что цен но го и важ но го уже есть в моей жиз ни, на что я пе рес тал
об ра щать вни ма ние?”»

Слезы как символ значимости

Мно го лет на зад, сра зу пос ле того как моя мать умер ла от кро во из ли яния в мозг, я рас с ка -
зал об этом дру гу. Я раз го ва ри вал с ним по те ле фо ну и вд руг на чал пла кать. Че рез ка кое-то
вре мя он приз нал ся: «Зна ешь, я вне зап но осоз нал, что, став вз рос лым, ни ког да не пла кал».
Я по ду мал про себя: «Ст ран но, что он мне го во рит об этом сей час» (при этом я знал, что он
мне со пе ре жи ва ет). Еще поз же я по ду мал сле ду ющее: «Как это грус т но, ког да не над чем
поп ла кать».

Час то ка жет ся, что наша глав ная за да ча – не дать рас п ла кать ся («Я не хочу рас с т ра ивать ся.
Я не хочу пла кать»). Мы уве ре ны (либо нам это вну ши ли), что пла кать – зна чит по те рять
кон т роль, что это не по-вз рос ло му, неп ро фес си ональ но и под ле жит осуж де нию.

Муж чи на, нес коль ко ме ся цев об ду мы ва ющий раз вод с же ной, на чал сес сию с за яв ле ния,
что он при нял ре ше ние съехать, но при этом чув с т ву ет себя по дав лен ным.

Те ра певт: По хо же, вам очень тя же ло сей час.



Па ци ент: Да. Я знаю, так не дол ж но быть, ведь ре ше ние при ня то вер ное. Но мне
и прав да очень грус т но, я пос то ян но пла чу. Не знаю, что со мной.

Те ра певт: По че му вы пла че те?

Па ци ент: Я ску чаю по до че ри. Те перь мы бу дем ви деть ся реже, мне ее не хва та -
ет.

Те ра певт: Вы хо те ли бы не ску чать по до че ри?

Па ци ент: Нет, ведь я ску чаю, по то му что люб лю ее.

Те ра певт: Зна чит, вы пла че те, по то му что вам есть над чем пла кать: ваша дочь
мно го зна чит для вас. Сле зы го во рят имен но об этом.

Па ци ент: Это так. Все вер но. Я так ску чаю по ней.

Те ра певт: Мы всег да пла чем о том, что для нас важ но. Если ваша дочь уз на ет, что
вы силь но ску ча ете по ней и это зас тав ля ет вас пла кать, она пой мет, как вы ее
лю би те.

Па ци ент: Это так.

Те ра певт: Ког да че ло век ст ра да ет, ему при хо дит ся не лег ко. Не сто ит су дить себя
за это. Мы ст ра да ем, ког да есть вес кая при чи на и дело ка са ет ся тех, кто нам до -
рог. Ваши сле зы об этом, они от сер д ца.

Те ра певт мо жет по ин те ре со вать ся: «Мы пла чем в зна чи мых для нас си ту аци ях. Вс пом ни те
ис то рии из прош ло го, ко то рые зас тав ля ли вас пла кать. А если по ду мать о воз мож ных об с -
то ятель с т вах, что́ это мог ло бы быть?»

От ве ты за ви сят от того, что че ло век счи та ет важ ным. Это мо жет быть боль шое нес час тье
(нап ри мер, смер ть ро ди те лей или ре бен ка, раз рыв от но ше ний, по те ря ра бо ты) либо до -
сад ная неп ри ят нос ть (не приг ла си ли на ве че рин ку, по те рял день ги в сдел ке, было оди но ко
на праз д ни ке). Те ра певт мо жет сп ро сить, по че му слу чив ше еся силь но рас с т ро ило па ци ен -
та. Жен щи на в сос то янии раз во да от ве ти ла: «Ког да от но ше ния раз ла ди лись и брак рас пал -
ся, мне по ка за лось, что у меня боль ше ни ког да не бу дет семьи, о ко то рой я всег да меч та ла.
Как было в моем дет с т ве». Те ра певт: «Вы пла че те, по то му что иметь семью для вас важ но.
Вы хо ти те быть ма терью и за бо тить ся о ком-то. Это важ ные для вас вещи, от сю да и сле зы».

Иног да те ра пев ту нуж но боль ше ин фор ма ции, что бы по нять при чи ну слез.

Те ра певт: Вы рас п ла ка лись, ког да вас не приг ла си ли на ве че рин ку. Рас с ка жи те,
как вы ви ди те си ту ацию.

Па ци ен т ка: Я чув с т вую, что не нрав люсь лю дям и всег да нек с та ти.

Те ра певт: Зна чит, вам важ но быть при ня той. Об этом вы тог да по ду ма ли? Да вай -
те по ра бо та ем с этим и пос та ра ем ся по нять, по че му вам важ но чув с т во вать себя
нуж ной.



До воль но ус пеш ный не же на тый муж чи на, из бе га ющий серьез ных от но ше ний, по жа ло вал -
ся на то, что вре ме на ми не до во лен со бой. Он уже про хо дил те ра пию не ко то рое вре мя на -
зад, ког да не мог ре шить, сто ит ли ему ра зор вать от но ше ния и по ис кать кого-то еще.

Па ци ент: У меня все хо ро шо: за ме ча тель ная ра бо та, от лич ная квар ти ра, друзья.
Но ощу ще ние, что чего-то не хва та ет.

Те ра певт: Я дав но вас знаю и вижу, что вы рас с т ро ены. От веть те на воп рос: «Кто
нуж да ет ся в вас?»

Па ци ент (пла чет): В том-то и дело, что я ни ко му не ну жен. Ст ран но, но я с дет с т -
ва не пла кал. В сво ей жиз ни из бе гаю серьез ных от но ше ний, пред по чи таю сво бо -
ду.

Те ра певт: Очень ин те рес но, по че му вы зап ла ка ли имен но сей час. Воз мож но, вы
по ня ли, что быть нуж ным – важ но для вас.

Па ци ент: Ре бен ком я ви дел, что мои ро ди те ли нес час т ли вы в бра ке. Отец всег да
го во рил: «Не то ро пись же нить ся, в бра ке нет ни че го хо ро ше го». По это му я всег -
да вы би рал сво бо ду.

Те ра певт: Быть сво бод ным от обя за тель с тв не зна чит быть ни ко му не нуж ным.
Зная, что мы кому-то нуж ны, мы об ре та ем смысл жить.

Па ци ент: Не по ни маю, в чем этот смысл.

Те ра певт: Вы на вер ня ка ду ма ли, ка ко во это, ког да ты кому-то ну жен, ког да кто-то
ску ча ет по тебе.

Па ци ент: Если бы я умер, ду маю, ник то осо бо не рас с т ро ил ся бы.

Те ра певт: Об этом сто ит пла кать.

Те ра певт: Об этом сто ит пла кать.

Па ци ент: Ду маю, вы пра вы.

Те ра певт: Мо жет, из ме нить си ту ацию и на чать жить и для дру гих тоже, а не толь -
ко для себя?

Как го во ри лось выше, для не ко то рых лю дей пла кать оз на ча ет ут ра тить кон т роль, сде лать
что-то неп ри ем ле мое. Оди но кая жен щи на сред них лет, пе ре жи вав шая из-за того, что у нее
до сих пор нет де тей, ре ши лась на про це ду ру ЭКО. Во вре мя пас халь ной служ бы в цер к ви
она не мог ла без слез смот реть на ро ди те лей с деть ми.

Па ци ен т ка: Мои эмо ции выш ли из-под кон т ро ля. Я рас п ла ка лась в цер к ви в вос -
к ре сенье, ког да уви де ла де тей.

Те ра певт: О чем вы по ду ма ли?

Па ци ен т ка: О том, что у меня до сих пор нет де тей.



Те ра певт: Вы зап ла ка ли, по то му что иметь де тей важ но для вас.

Па ци ен т ка: Да, но я не дол ж на была пла кать. Я же вз рос лый че ло век.

Те ра певт: Воз мож но, вы зап ла ка ли, по то му что, бу ду чи вз рос лым че ло ве ком и
пока не сос то яв шей ся ма терью, вы осоз на ли, нас коль ко для вас важ но иметь де -
тей.

Па ци ен т ка: Но я же пе рес та ла себя кон т ро ли ро вать.

Те ра певт: Вы мо же те вос п ри ни мать это так. Либо ду мать, что ваши сле зы го во рят
о том, что для вас име ет боль шое зна че ние.

Подъем по лестнице смысла

Что бы най ти ис тин ную при чи ну воз ник но ве ния мыс ли, в ког ни тив но-по ве ден чес кой те ра -
пии ис поль зу ет ся тех ни ка «вер ти каль ный спуск», или «тех ни ка па да ющей ст ре лы». Нап ри -
мер, па ци ен ту, ст ра да юще му от оди но чес т ва, ког ни тив ный те ра певт мо жет пред ло жить
сле ду ющее уп раж не ние.

Те ра певт: Зна чит, вам грус т но, ког да вы ос та етесь один дома в суб бо ту ве че ром.
Да вай те пос мот рим, о чем вы при этом ду ма ете. «Мне грус т но, по то му что я ду -
маю, что…»

Па ци ент: Я оди нок. Меня ник то не лю бит. У меня ни ко го нет.

Те ра певт: «Если меня ник то не лю бит и у меня ни ко го нет, я ду маю, что…»

Па ци ент: Я не удач ник.

Те ра певт: «Если я не удач ник, это зна чит, что…»

Па ци ент: Я всег да буду оди нок.

Те ра певт: «Если я оди нок, я ду маю, что…»

Па ци ент: Я всег да буду нес час т лив.

«Вер ти каль ный спуск», или «тех ни ка па да ющей ст ре лы», по мо га ет вы явить де за дап тив ные
умо зак лю че ния и ле жа щие в их ос но ве убеж де ния или схе мы. Тех ни ка фо ку си ру ет ся на не -
га тив ных и пос то ян ных мыс лях па ци ен та. Ее об рат ная сто ро на – тех ни ка, ко то рую я на зы -
ваю «подъем по лес т ни це смыс ла». В рам ках дан ной тех ни ки те ра певт и па ци ент раз би ра -
ют по зи тив ные спо со бы вый ти из сло жив шей ся си ту ации.

Нап ри мер, жен щи на, у ко то рой нес коль ко лет на зад умер муж, каж дый ве чер, уйдя из офи -
са, по ку па ет себе ал ко голь и до дома до ез жа ет уже нет рез вой. Она го во рит, что де ла ет это,
по то му что ей грус т но воз в ра щать ся в пус тую квар ти ру.

Те ра певт: Зна чит, если вы не выпьете, чув с т ву ете себя еще бо лее по дав лен ной. О
чем вы грус ти те?



Па ци ен т ка: У меня ни ко го нет. Я оди но ка.

Те ра певт: Вам боль но от этой мыс ли. Если бы у вас кто-то был, что бы это зна чи -
ло для вас?

Па ци ен т ка: Это оз на ча ло бы, что я могу раз де лить жиз нь с кем-то.

Те ра певт: «То, что я смо гу раз де лить свою жиз нь с кем-то – хо ро шо, по то му
что…»

Па ци ен т ка: По то му что мне нра вит ся быть ря дом с кем-то. Мне нра вит ся лю бить.

Те ра певт: «Мне нра вит ся лю бить, по то му что…»

Па ци ен т ка: Я умею лю бить.

Те ра певт: Итак, пос коль ку вы уме ете лю бить и это то, что вы в себе це ни те, вам
не вы но си мо быть од ной, не иметь кого-то ря дом.

Па ци ен т ка: Вер но.

Те ра певт: По лу ча ет ся, что прек рас ное ка чес т во зас тав ля ет вас ст ра дать, так как
нет воз мож нос ти по лу чить то, что для вас цен но. По лу ча ет ся, уметь лю бить сов -
сем не так хо ро шо. Но раз ве вы хо те ли бы ра зу чить ся лю бить?

Па ци ен т ка: Нет, ни за что. Но мне боль но.

Те ра певт: Бу дет еще боль нее ли шить ся цен но го для вас ка чес т ва. Мо жет, по ду -
ма ем, как вы мо же те им вос поль зо вать ся? Как нас чет ва шей до че ри? Мо жет, сто -
ит по да рить ей свою лю бовь?

За тем те ра певт об ра тил вни ма ние па ци ен та на то, что свою лю бовь, за бо ту и вни ма ние
мож но нап ра вить, нап ри мер, на дру зей. Цель тех ни ки «подъем по лес т ни це смыс ла» в том,
что бы сфо ку си ро вать вни ма ние па ци ен та на це лях и цен нос тях, ко то ры ми он ру ко вод с т ву -
ет ся в жиз ни. Цен нос тью не всег да яв ля ют ся кон к рет ные от но ше ния. Нап ри мер, па ци ент
мо жет лю бить и за бо тить ся, не на хо дясь в близ ких от но ше ни ях с кем-либо. Важ но до нес ти
до па ци ен та мыс ль, что даже если ря дом нет близ ко го че ло ве ка, ос та ют ся его цен нос ти, ко -
то рые и при да ют смысл жиз ни.

Прожить жизнь, в которой было бы что терять

На долю мно гих лю дей по рой вы па да ют та кие силь ные ст ра да ния, с ко то ры ми труд но при -
ми рить ся: мать по те ря ла ре бен ка в ава рии; у муж чи ны умер ла жена от рака; друг по гиб в
ре зуль та те во ен ных дей с т вий. Пос ле по доб ных тра ге дий вос с та но вить ся пол нос тью поч ти
не воз мож но. Жиз нь пол на боли и ст ра да ний. Пред ло жить та ким лю дям по ис кать что-то хо -
ро шее в сво ей жиз ни за час тую зна чит на нес ти им еще боль шую трав му. Но нель зя и поз во -
лить им от го ро дить ся от жиз ни и лю дей, от с т ра нить ся от чув с тв в по пыт ке из бе жать пов то -
ре ния боли. Как дол жен вес ти себя те ра певт при ра бо те с людь ми, пе ре жив ши ми серьез -
ные по те ри?



Один мой кол ле га рас с ка зал, что его жена, с ко то рой он про жил 40 лет, умер ла пос ле дол -
гой и му чи тель ной борь бы с ра ком. «Я знаю, ей было очень боль но, смер ть ста ла для нее
из бав ле ни ем. Од на ко с того дня прош ло боль ше вось ми ме ся цев, а я не могу с этим сми -
рить ся». Я от ве тил: «Воз мож но, ты не это хо чешь ус лы шать от меня, но, я на де юсь, ты ни -
ког да с этим не сми ришь ся и всег да бу дешь оп ла ки вать смер ть жены. Ведь ты по те рял до -
ро го го че ло ве ка, свою жену и мать сво их де тей. Это нель зя за быть. Так же я на де юсь, что ты
най дешь силы жить даль ше и что в тво ей жиз ни бу дет столь ко же смыс ла и люб ви, сколь ко
в ней сей час боли. Там, где есть лю бовь, есть и ст ра да ния, по то му что те рять лю би мых всег -
да боль но. Нас коль ко силь на лю бовь, нас толь ко силь на и боль ут ра ты. Смысл в том, что -
бы про жить жиз нь, в ко то рой было бы что те рять».

Он пла кал, слу шая меня, а за тем об нял. И я осоз нал, что в ст ра да нии за ло жен глу бо кий
смысл. Идея про жить жиз нь, в ко то рой было бы что те рять, оз на ча ет, что то, чем и ради
чего че ло век жи вет, нас толь ко до ро го, что под ра зу ме ва ет боль от по те ри.

Дру гой па ци ент в воз рас те 12 лет по те рял отца: «Я все еще пом ню свое сос то яние, ког да
мне ска за ли о его смер ти. Ду маю, я до сих пор не оп ра вил ся». Я пред ло жил ему по ду мать
о том, что не сто ит ми рить ся с по те рей. Вмес то это го луч ше при нять ее, приз нав, что чем
до ро же был че ло век, тем ос т рее ут ра та. Я ска зал: «Вы пред поч ли бы ни ког да не иметь
отца, что бы так не ст ра дать?» Па ци ент со сле за ми от ве тил, что очень лю бил его, по это му
ему так боль но. Я выс ка зал сле ду ющую мыс ль: «Иног да боль ут ра ты на по ми на ет о том, что
нам очень по вез ло иметь та ко го че ло ве ка в сво ей жиз ни, пус ть и не так дол го, как хо те лось
бы. Ст ра да ния – час ть жиз ни, и в ней есть вос по ми на ния о лю дях, ко то рых мы лю би ли, и о
том, как мы были счас т ли вы с ними».

Важ но по мочь па ци ен там по нять, что им не обя за тель но «ми рить ся» с по те рей и «дви гать ся
даль ше». Мож но и нуж но сох ра нить па мять о лю би мых в пол ном объеме, вк лю чая и счас т -
ли вые, и пе чаль ные мо мен ты.

Месяц благодарности

Опыт ным пу тем до ка за но, что уме ние быть бла го дар ным сни жа ет риск деп рес сии и улуч -
ша ет фи зи чес кое и эмо ци ональ ное сос то яние. Было про ве де но ис с ле до ва ние сре ди уча -
щих ся кол лед жа. Мо ло дых лю дей раз де ли ли на груп пы: одну поп ро си ли каж дый день за -
пи сы вать си ту ации, ког да они бла го да ри ли кого-то; дру гая груп па дол ж на была прос то опи -
сы вать, как про шел день (Em mons & Mis h ra, 2011). Ежед нев но от ме чать мо мен ты бла го дар -
нос ти ока за лось по лез но для улуч ше ния са мо чув с т вия, од на ко еще боль ший эф фект бла го -
дар нос ть ока зы ва ла на дос ти же ние пос тав лен ных це лей.

Один па ци ент, за ни ма ющий ся про да жа ми, сна ча ла вы ра жал бес по кой с т во по по во ду сво -
его за ра бот ка, но, при ме нив ме тод бла го дар нос ти, приз нал ся: «Ког да я ду маю о том, за что
бла го да рен, ка жет ся, бес по ко ить ся не о чем». Бла го дар нос ть вос п ри ни ма ет ся как пла та за
не ожи дан ный ус пех. Ее вы ра жа ют, если ка кая-либо зна чи мая си ту ация раз ре ша ет ся на -
илуч шим для че ло ве ка об ра зом, ког да по доб ный ис ход не пред по ла гал ся. Бла го дар нос ть в
ка чес т ве ри ту ала при сут с т ву ет во мно гих ре ли ги ях. Нап ри мер, ут рен ние бла го дар с т вен ные
мо лит вы во сла ву Все выш не го есть в иуда из ме, хрис ти ан с т ве и ис ла ме. Мо лит вы пе ред
при емом пищи, во вре мя ре ли ги оз ных служб в том чис ле пос вя ще ны бла го дар нос ти. В
США и Ка на де есть на ци ональ ный праз д ник – День бла го да ре ния. В древ нем Ира не, за дол -
го до ис ла ма, было мно го праз д ни ков, пос вя щен ных бла го дар нос ти, нап ри мер Нов руз



(бла го да ре ние но во му году), Мех ре ган (бла го да ре ние люб ви и сп ра вед ли вос ти), Тир ган
(бла го да ре ние воде), Азар ган (бла го да ре ние огню) и Се пан д ган, или Эс пан д ган (бла го да ре -
ние жен щи нам). В хрис ти ан с т ве та ин с т во при час тия бук валь но оз на ча ет «бла го да ре ние». В
пов сед нев ной жиз ни мы бла го да рим даже за нез на чи тель ные вещи (при дер жа ли дверь)
или по дар ки. Та ким об ра зом, не бла го да рить – зна чит быть не веж ли вым, это вы зы ва ет
осуж де ние.

Уп раж не ния по вы ра же нию бла го дар нос ти до воль но по пу ляр ны в по зи тив ной пси хо ло гии
(Се лиг ман, 2002). Те ра певт ис поль зу ет эту тех ни ку, что бы по мочь па ци ен ту приз нать то по -
зи тив ное в жиз ни, что ос та ет ся не за ме чен ным.

Те ра певт: Иног да мы при ни ма ем про ис хо дя щее с нами как дол ж ное. Счи та ем,
что так и дол ж но быть. Мы поль зу ем ся Ин тер не том, пи шем со об ще ния друзьям,
смот рим те ле ви зор. Не за ду мы ва ем ся о том, ка кую вкус ную пищу едим. А что
если зак рыть гла за и поп ро бо вать ощу тить, нас коль ко вы бла го дар ны за воз мож -
нос ть вкус но есть?

Па ци ен т ка (зак рыв гла за): Хо ро шо, я ду маю о еде. Уже чув с т вую, ка кая я го лод -
ная.

Те ра певт: По ду май те о еде и ска жи те: «Я бла го дар на за то, что у меня есть пища
и я не го ло даю».

Па ци ен т ка (пов то ря ет за те ра пев том).

Те ра певт: Те перь пред с тавь те то же са мое по от но ше нию к сво ему спут ни ку и
ска жи те: «Я бла го дар на за то, что ты есть в моей жиз ни».

Па ци ен т ка: Хо ро шо.

Те ра певт: Те перь поп ро буй те пред с та вить, что я – ваш мо ло дой че ло век, и ска -
жи те, за что вы мне, то есть ему, бла го дар ны.

Па ци ен т ка: «Ты при ни ма ешь меня та кой, ка кая я есть. Ты за бот ли вый. Ты уме ешь
слу шать. Ты ува жа ешь мою мать. Я люб лю твой смех».

Те ра певт пред ла га ет па ци ен ту про из но сить сло ва бла го дар нос ти че ты ре раза в день в те че -
ние ме ся ца. Очень по лез но де лать это в пись мен ном виде – так уси ли ва ет ся эф фект. Мож -
но об ра тить ся к прош ло му и поб ла го да рить за каж дый про жи тый день, вс т ре чу с людь ми и
за си ту ации. Па ци ент мо жет пи сать ко рот кие за пис ки бла го дар нос ти, ад ре со ван ные лю дям
или со бы ти ям. В не ко то рых слу ча ях мож но даже от п ра вить пись мо или вы ра зить бла го дар -
нос ть лич но. Если че ло ве ка нет в жи вых либо свя зать ся с ним нет воз мож нос ти, мож но вы -
ра зить бла го дар нос ть мыс лен но, ис поль зо вать ро ле вые уп раж не ния или на пи сать во об ра -
жа емое пись мо.

Те ра певт: Если бы вы ре ши ли на пи сать пись мо с бла го дар нос тью ва шей ба буш -
ке, ко то рая умер ла мно го лет на зад, о чем бы оно было?

Па ци ент: «Я бла го да рен тебе за то, что ты была в моей жиз ни. Ты всег да была
вни ма тель ной и неж ной, за бо ти лась обо мне, це ло ва ла меня. Я лю бил твою ст -
ряп ню, лю бил тебя. Я тебе очень бла го да рен».



«Эта замечательная жизнь»

Не ко то рые па ци ен ты ду ма ют: «Моя жиз нь не уда лась. Я ни че го не до бил ся. Мне не чем
пох вас тать ся. Я ник то». По доб ное са мо уни чи же ние мо жет при вес ти к мыс ли, что не за чем
жить, что в жиз ни нет смыс ла. За яв ляя, что жиз нь не уда лась, че ло век име ет в виду, что он
не дос тиг пос тав лен ных це лей: у него нет семьи, бо гат с т ва, сла вы, влас ти и т. д. В про ти во -
вес столь праг ма тич но му вз г ля ду на жиз нь те ра певт мо жет пред ло жить па ци ен ту об ра тить
вни ма ние на лю дей, ко то рые ока зы ва ли на него вли яние: «Как вы ста ли тем, кто вы есть?
Кто ока зал на вас вли яние? Кто пе ре жи вал за вас? Ка кое учас тие вы при ни ма ли в жиз ни
дру гих лю дей?»

Дан ный под ход ос но ван на ки но филь ме Фрэн ка Кап ра «Эта за ме ча тель ная жиз нь» (1946).
Ак тер Джей мс Стю арт сыг рал Джор д жа Бей ли – вла дель ца поч ти ра зо рив шей ся кре дит ной
ком па нии. На по мощь ему при хо дит ан гел-хра ни тель Кла ренс Од бо ди, роль ко то ро го сыг -
рал Ген ри Трэ верс. Бей ли по ду мы ва ет о са мо убий с т ве, но Од бо ди по мо га ет Бей ли, поз во -
ляя уви деть мир, в ко то ром он не су щес т ву ет. В ре зуль та те Бей ли по ни ма ет, нас коль ко его
жиз нь важ на для го ро да и лю дей.

Те ра пев ты, чи та ющие эту кни гу, по жа луй с та, от веть те на воп рос: «Как бы вы при ме ни ли эту
тех ни ку к себе? Как из ме ни лась бы жиз нь лю дей, если бы вы не су щес т во ва ли? Если бы
ваш па ци ент на гра ни са мо убий с т ва, ко то ро му вы по мог ли вый ти из деп рес сии, ни ког да не
об ра тил ся к вам за по мощью? Па ци ент с па ни чес ким рас с т рой с т вом, ко то ро го вы вы ве ли
из это го сос то яния, ни ког да не по пал бы к вам на при ем?» По ду май те, сколь ко суп ру жес ких
пар вы убе рег ли от раз во да; сколь ко де тей по яви лось на свет, по то му что вы по мог ли их
ро ди те лям вс т ре тить ся; обо всех тех лю дях, ко то рым вы ока за ли под дер ж ку и ко то рые бла -
го дар ны за то, что вы есть: о друзьях, род с т вен ни ках, па ци ен тах. Им вас бу дет не хва тать.
Вы нуж ны.

Мож но слег ка из ме нить точ ку об зо ра и пос мот реть, кто из ок ру же ния ва жен для нас: «Кто
из ме нил мою жиз нь? Кто по мо гал мне?» Это мо гут быть ро ди те ли, братья и сес т ры, учи те -
ля, вра чи, друзья или кто-то еще, в нас то ящий мо мент зна чи мый для вас. Ког да че ло век
осоз на ет важ нос ть себя для ок ру жа ющих и ок ру жа ющих для себя, к нему при хо дит по ни -
ма ние, что даже если что-то в жиз ни не ла дит ся, он сам и его жиз нь при над ле жат не толь ко
ему.

Те ра певт: Пос мот ри те на вашу жиз нь и ска жи те, кто ока зал на нее вли яние? Это
мо жет быть что-то зна чи тель ное и не очень, но это поз во лит по нять, что мы не -
без раз лич ны, о нас за бо тят ся, что наша жиз нь свя за на с жиз нью дру гих лю дей.

Па ци ент: Ког да я был ре бен ком, са мым важ ным че ло ве ком для меня была моя
мать. Она и сей час мно го зна чит для меня.

Те ра певт: Вы мо же те вс пом нить что-ни будь осо бен ное, свя зан ное с ней?

Па ци ент: Пом ню, ког да мне было лет де вять, в шко ле меня драз ни ли. И она ска -
за ла мне, что все бу дет хо ро шо, что дети прос то глу пые, но не весь класс та кой.
Она об ня ла меня. Я до сих пор пом ню это.

Те ра певт: Как еще ваша мать пов ли яла на вас?



Па ци ент: Она час то иг ра ла со мной. Отец мно го ра бо тал и при хо дил до мой поз д -
но, а мама и я иг ра ли. Она час то сме ялась, иног да пела, тан це ва ла и сме ши ла
меня. Иног да я ей под пе вал.

Те ра певт: В те че ние не де ли или двух поп ро буй те вс пом нить, кто еще пов ли ял на
вас. Это мо гут быть дру гие чле ны семьи, друзья, учи те ля, про хо жие, даже те ле -
ве ду щие, ак те ры либо ли те ра тур ные ге рои. По ду май те, как они из ме ни ли вас. Я
хочу, что бы вы по раз мыш ля ли о том, нас коль ко тес но мы свя за ны с дру ги ми
людь ми и как они на нас вли я ют.

Па ци ент: Хо ро шо. Сре ди них мно го лю дей, о ко то рых я дав но ни че го не слы шал.

Те ра певт мо жет пред ло жить па ци ен ту ежед нев но за пи сы вать свои вос по ми на ния о лю дях
(или со бы ти ях), ока зав ших на него по зи тив ное вли яние. Так же по лез но пись мен но вы ра -
жать бла го дар нос ть. Нап ри мер: «Спа си бо за то, что ты иг ра ла со мной, ког да я был ре бен -
ком», «Спа си бо за то, что вдох нов лял меня, учи тель». Мож но вы ра зить бла го дар нос ть за
со бы тия и свои эмо ции: «Бла го да рю за кат за бла го го вей ный тре пет, ко то рый я ис пы тал при
виде по доб ной кра со ты».

Добродетель и справедливость: стать человеком, достойным собственного уважения

Воп рос цен нос тей вы зы ва ет ин те рес до воль но дав но. Ему пос вя ща ли свои тру ды еще фи -
ло со фы Древ ней Гре ции и Рима (Арис то тель, Пла тон, Эпик тет, Се не ка, Ци це рон). Для них
по ня тие «цен нос ти» было рав ноз нач но по ня тию «доб ро де тель», под ко то рой под ра зу ме -
ва лись та кие чер ты ха рак те ра, как сме лос ть, чес т нос ть и са мо об ла да ние. Ро до на чаль ни ком
это го нап рав ле ния мыс ли, на про тя же нии двух ты сяч лет гос под с т во вав ше го в за пад ной
фи ло со фии и ре ли гии, счи та ют сто ицизм. Те ра пия эмо ци ональ ных схем тоже не обош ла
вни ма ни ем воп рос доб ро де те ли. Она раз де ля ет клас си чес кую точ ку зре ния (выс ка зан ную
Арис то те лем), сог лас но ко то рой доб ро де телью приз на ют ся сос т ра да ние, доб ро та и сп ра -
вед ли вос ть (как ее пред с та вил в 1971 году в сво их тру дах аме ри кан с кий фи ло соф Джон
Ролз) – имен но на ли чие этих ка чес тв в че ло ве ке от ве ча ет за тот или иной мо раль но-эти чес -
кий вы бор. Арис то тель (1984/1995) счи тал доб ро де телью ка чес т ва лич нос ти, вы зы ва ющие
одоб ре ние и вос хи ще ние со сто ро ны, сле до ва тель но, цель че ло ве ка – стать объек том соб с -
т вен но го вос хи ще ния. Я счи таю по лез ным за да вать па ци ен там прос тые воп ро сы типа: «Ка -
кие чер ты ха рак те ра вам нра вят ся в лю дях?», «Как вам стать че ло ве ком, ко то рым вы бу де -
те вос хи щать ся?»

По Арис то те лю, глав ны ми доб ро де те ля ми яв ля ют ся сме лос ть, уме рен нос ть, ве ли ко ду шие,
щед рос ть, бла го род с т во, ра зум ное чес то лю бие, доб ро ду шие, веж ли вос ть, ис к рен нос ть, ос -
т ро умие, ск ром нос ть и оп рав дан ное не го до ва ние. Арис то тель счи тал, что доб ро де тель
дол ж на пред с тав лять со бой зо ло тую се ре ди ну меж ду дву мя край нос тя ми – из быт ком и не -
дос тат ком. Так, не дос тат ком щед рос ти яв ля ет ся ска ред нос ть, а ее из бы ток – вуль гар нос ть.

Па ци ен ту мож но пред ло жить пе ре чис лить ка чес т ва (осо бен нос ти по ве де ния), ко то рые ему
не нра вят ся в лю дях.

Те ра певт: Опи ши те мне че ло ве ка, ко то рый вам ка те го ри чес ки не нра вит ся. Так
мы пой мем, ка кие ка чес т ва лич нос ти вы це ни те.



Па ци ент: Мне не нра вит ся Нэд. Он гру би ян и за ди ра ет лю дей; он ра сист и из де -
ва ет ся над теми, кто сла бее его. Я его не вы но шу.

Те ра певт: На зо ви те чер ты ха рак те ра Нэда, ко то рые вам не нра вят ся.

Па ци ент (пе ре чис ля ет эти чер ты).

Те ра певт: По лу ча ет ся, в Нэде нет поч ти ни че го из того, что вы це ни те в лю дях. Он
не ве ли ко душ ный и не щед рый, раз д ра жи тель ный, гру бый и че рес чур обид чи -
вый. Мы мо жем ис поль зо вать Нэда как от ри ца тель ный при мер, про ти во по лож -
нос ть ка чес т вам, ко то рые вы це ни те.

Или па ци ен та мож но поп ро сить по раз мыш лять над цен ны ми для него ка чес т ва ми бо лее
аб с т рак т но.

Те ра певт: Что бы ра зоб рать ся, ка кие ка чес т ва име ют для вас цен нос ть, пред с тавь -
те себе об раз че ло ве ка, вы зы ва юще го у вас вос хи ще ние. Нап ри мер, вам нра вит -
ся че ло век, об ла да ющий внут рен ней дис цип ли ной?

Па ци ент: Да.

Те ра певт: Если это ка чес т во нра вит ся вам в лю дях, хо те ли бы вы ви деть его в
себе?

Па ци ент: Да, я хо тел бы быть бо лее соб ран ным.

Те ра певт: Хо ро шо. Те перь нуж но при ме нить это ка чес т во на прак ти ке. Чем боль -
ше, тем луч ше. По ду май те, в ка ких си ту аци ях вы мог ли бы это сде лать?

Па ци ент: При ем пищи – я час то не могу себя кон т ро ли ро вать. А еще за ня тия
спор том. Я всег да на хо жу себе оп рав да ние: слиш ком ус тал, нет же ла ния, мне тя -
же ло.

Те ра певт: Зна чит, са мо дис цип ли на по мо жет вам под дер жи вать себя в хо ро шей
фи зи чес кой фор ме. А что нас чет ра бо ты?

Па ци ент: Да, я час то от к ла ды ваю дела на по том и зря тра чу вре мя.

Те ра певт: Поп ро буй те сос та вить спи сок ка чес тв, ко то рые вы хо ти те вы ра бо тать в
себе, и нач ни те ра бо тать над ним на сле ду ющей не де ле.

На рис. 9.1 дан при мер ный об ра зец таб ли цы для за пол не ния. Вне сен ные дан ные по мо гут
па ци ен ту оп ре де лить об раз че ло ве ка, ко то рым он мог бы вос хи щать ся. Это осо бен но по -
лез но тем, у кого дан ный об раз еще не сло жил ся. Нап ри мер, мыс лен но про иг ры вая сце ну
не вер нос ти, па ци ент мо жет объяс нить ее от сут с т ви ем по ря доч нос ти и са мо кон т ро ля – ка -
чес тв, ко то рые ле жат в ос но ве лю бых от но ше ний. Цен нос ть тех или иных ка чес тв для че ло -
ве ка мож но оп ре де лить по сте пе ни эмо ци ональ но го нап ря же ния. Фор ми руя прив ле ка тель -
ный об раз, па ци ент мо жет по нять, что ему ме ша ет, ска жем, иметь те от но ше ния, ко то рые
он хо чет. В те ра пии эмо ци ональ ных схем вы бор цен нос тей рас с мат ри ва ет ся в рам ках по ня -
тия о доб ро де те ли, а имен но та ких ее сос тав ля ющих, как сп ра вед ли вос ть и чес т нос ть.



Ин с т рук ция. В те че ние не де ли за пи сы вай те при ме ры лич нос т ных ка чес тв. Ря дом от ме чай -
те, как дан ное ка чес т во про яви лось в ва шем по ве де нии. При мер по ве де ния – ока зы ваю
под дер ж ку друзьям, ка чес т во – со пе ре жи ва ние. При мер по ве де ния – упор но ра бо таю, ка -
чес т во – са мо дис цип ли на. Ка кие еще ка чес т ва вы хо ти те в себе раз вить? За пи ши те их в сво -
бод ные гра фы и ра бо тай те с ними по схе ме.

Рис. 9.1. Ра бо та над дос то ин с т ва ми и мо раль ны ми ка чес т ва ми

Кон цеп цию сп ра вед ли вос ти выд ви ну ла аме ри кан с кий фи ло соф Мар та Нус с ба ум (2005).
Сог лас но ей, та кие ка чес т ва лич нос ти, как сос т ра да ние и за бо та о на ибо лее уяз ви мых пред -
с та ви те лях об щес т ва (де тях, ин ва ли дах), нуж но зак реп лять в ка чес т ве ос нов че ло ве чес ко го
об ще ния.

В за да чи дан ной кни ги не вхо дит рас с мот ре ние глу бин но го зна че ния и смыс ла доб ро де те -
ли, сп ра вед ли вос ти, сос т ра да ния, дру гих ка чес тв. Моя цель – рас к рыть оце ни ва ющую роль
эмо ций и мо раль ный ком по нент этой оцен ки; по мочь па ци ен там оп ре де лить свои дос то -
ин с т ва и доб ро де те ли, ори ен ти ру ясь на соб с т вен ные эмо ции.

Спи сок ка чес тв па ци ент дол жен сос та вить сам. В таб ли це пред с тав лен при мер ный пе ре -
чень.

Вывод

Мо дель эмо ци ональ ной схе мы не поз во ля ет ог ра ни чи вать себя оце ноч ны ми ре ак ци ями в
ди апа зо не «цен но – ней т раль но». Ори ен ти ру ясь на свой эмо ци ональ ный от к лик, мож но



сде лать вы вод о том, нас коль ко важ ны для нас оп ре де лен ные со бы тия и си ту ации. Над
эмо ци ональ ным сос то яни ем мож но и нуж но ра бо тать. Если это го не де лать, жиз нь бу дет
пол на труд нос тей, ст ра да ний и бес ко неч ных пре одо ле ний. Нап ри мер, ро жая ре бен ка, жен -
щи на ис пы ты ва ет фи зи чес кую боль, но, с дру гой сто ро ны, это одно из са мых зна чи мых со -
бы тий ее жиз ни. В рам ках те ра пии при ня тия и от вет с т вен нос ти по иск смыс ла жиз ни – клю -
че вой этап. Те ра пия эмо ци ональ ных схем пред ла га ет не толь ко ста вить пе ред со бой цели,
но и ра бо тать над силь ны ми чер та ми лич нос ти, мо раль ны ми ка чес т ва ми и эти чес ки ми
прин ци па ми. Воз мож но, кому-то из па ци ен тов за хо чет ся про пус тить дан ный этап ра бо ты,
что само по себе мно гое го во рит о че ло ве ке. Но мо дель, о ко то рой идет речь, по мо га ет те -
ра пев там вес ти за со бой па ци ен та в нуж ном нап рав ле нии.

Дей с т ви тель но, рас к рыв для себя смысл жиз ни, че ло век по лу ча ет воз мож нос ть из ме нить
свое по ве де ние и об рес ти но вые от но ше ния. Даже ут ра ты на чи на ют вос п ри ни мать ся ина -
че. Так, у по жи лой жен щи ны в ре зуль та те про дол жи тель ной бо лез ни умер муж. Эта по те ря
вы ну ди ла ее внес ти из ме не ния в свою жиз нь, под тол к ну ла к по ис ку но вых зна ком с тв и за -
ня тий. Бо лее того, смер ть мужа не оз на ча ла для нее по те рю свя зи с ним: «Вос по ми на ния –
ни точ ка, ко то рая не дает по те рять че ло ве ка нав сег да».

Часть IV
Социальные эмоции и социальные отношения

Глава 10
Ревность

Берегитесь ревности, синьор.

То – чудище с зелеными глазами,

Глумящееся над своей добычей.

Блажен рогач, к измене равнодушный;

Но жалок тот, кто любит и не верит,

Подозревает и боготворит!

У. Шекспир. Отелло (акт 3, сцена 3)

Рев нос ть – чув с т во, уби ва ющее и раз ру ша ющее от но ше ния. Даже в на име нее вы ра жен ной
фор ме она мо жет при вес ти к пси хо ло ги чес ко му и фи зи чес ко му на си лию, прес ле до ва нию и
пос то ян ным доп ро сам пар т не ра, вы яс не нию от но ше ний, неп рек ра ща юще му ся бес по кой с т -
ву и тре вож ным раз мыш ле ни ям. Я оп ре де ляю рев нос ть как чув с т во, пе ре жи ва емое од ним
из пар т не ров по по во ду ста биль нос ти сво их от но ше ний в свя зи с воз мож ной не вер нос тью
дру го го пар т не ра. Рев нос ть час то соп ро вож да ет ся та ки ми чув с т ва ми, как ст рах, тре во га,
уны ние и бес по мощ нос ть. Рев ни вый муж мо жет вос п ри ни мать лю бо го муж чи ну, с ко то рым
за го во ри ла его жена, как уг ро зу их от но ше ни ям, а сам факт об ще ния – как лич ное ос кор б -
ле ние, дос той ное мес ти. В ход мо гут пой ти ос кор б ле ния и уни же ния в ад рес пред по ла га -
емо го со пер ни ка либо жены. Или ос кор б лен ный суп руг бу дет тре бо вать у суп ру ги под т вер -
ж де ний люб ви и вер нос ти. Рев нуя, че ло век уби ва ет чув с т ва в себе и в пар т не ре.



Рев нос ть свя за на с про яв ле ни ем аг рес сии (O’Le ary, Smith Slep & O’Le ary, 2007) и жес то кос ти
(Dut ton, van Gin kel & Lan dolt, 1996) как у муж чин, так и у жен щин. И это прав да, ведь боль -
шин с т во убий с тв в суп ру жес ких от но ше ни ях со вер ша ют ся на поч ве рев нос ти (Daly & Wil son,
1988). Что ка са ет ся ген дер ной при над леж нос ти, ис с ле до ва ния не дают чет ко го от ве та о
том, кто боль ше под вер жен рев нос ти – муж чи ны или жен щи ны. В обо их слу ча ях па то ло ги -
чес ко му про яв ле нию рев нос ти спо соб с т ву ет зло упот реб ле ние ал ко го лем (Dut ton et al.,
1996).

Гре го ри Уайт, пси хо лог На ци ональ но го уни вер си те та в Ред дин ге (Ка ли фор ния, США), пред -
ло жил рас с мат ри вать рев нос ть с точ ки зре ния трех ком по нен тов: ког ни тив но го, по ве ден -
чес ко го и эмо ци ональ но го (Whi te, 1980, 1981; Whi te & Mul len, 1989). Дан ная мо дель оп ре -
де ля ет за ви си мос ть меж ду сте пенью эмо ци ональ ных и дру гих вло же ний в от но ше ния со
сто ро ны пар т не ров (нез на чи тель ные, сред ние и очень вы со кие) и рев нос тью. Так, за рож да -
ющи еся от но ше ния не пред по ла га ют боль ших эмо ци ональ ных и дру гих зат рат со сто ро ны
пар т не ров, а зна чит, ве ро ят нос ть воз ник но ве ния рев нос ти ми ни маль на. В до ве ри тель ных
ус то яв ших ся от но ше ни ях, в ко то рых от сут с т ву ет не оп ре де лен нос ть, рев нос ть тоже ма ло ве -
ро ят на. Knob loch, So lo mon & Cruz (2001) пред ло жи ли вк лю чить в дан ную мо дель та кое по -
ня тие, как «сте пень не уве рен нос ти в от но ше ни ях». Сог лас но их вер сии, мо дель рев нос ти
ск ла ды ва ет ся из та ких эле мен тов, как на ли чие или от сут с т вие обя за тель с тв, сте пень не уве -
рен нос ти в от но ше ни ях и тип при вя зан нос ти. Они пред по ло жи ли, что рев нос ть с боль шей
до лей ве ро ят нос ти воз ник нет там, где есть не уве рен нос ть в от но ше ни ях и бо лез нен ная
при вя зан нос ть.

Кро ме того, рев нос ть свя за на с за ни жен ной са мо оцен кой (Gu er re ro & Afi fi, 1999), вы ра жен -
ной в виде ск лон нос ти к за ви си мым от но ше ни ям (El lis, 1996) и по ни жен но го уров ня се ро -
то ни на (Ma raz zi � et al., 2003). В рам ках ког ни тив но-по ве ден чес ко го под хо да при ра бо те с
рев нос тью упор де ла ет ся на кор рек ции либо из ме не нии дис фун к ци ональ ных убеж де ний и
ус та но вок (Bis hay, Tar ri er, Do lan, Bec ke� & Har wo od, 1996; Do lan & Bis hay, 1996; El lis, 1996).
Од на ко эти под хо ды ог ра ни чи ва ют ся тра ди ци он ным об зо ром дис фун к ци ональ ных мыс -
лей, не при ни мая во вни ма ние но вую точ ку зре ния на дан ную проб ле му. В на шей сов мес т -
ной ра бо те мы с кол ле га ми пред с та ви ли ин тег ра тив ную ког ни тив но-по ве ден чес кую мо -
дель рев нос ти, в рам ках ко то рой она рас с мат ри ва ет ся с по зи ций тра ди ци он ной ког ни тив -
ной те ории Бека и ме та ког ни тив ных мо де лей, с точ ки зре ния при ня тия, осоз нан нос ти и
эмо ци ональ ных схем (Le ahy & Tir ch, 2008).

Пси хо ло ги час то рас с мат ри ва ют рев нос ть как ир ра ци ональ ное, не га тив ное и дес т рук тив ное
эмо ци ональ ное сос то яние, яв ля юще еся ре зуль та том за ни жен ной са мо оцен ки и на ру ше ния
при вя зан нос ти. Так же рев нос ть мо жет быть ито гом не адек ват ной са мо оцен ки. Лич но я –
сто рон ник бо лее всес то рон ней мо де ли рев нос ти как эмо ци ональ но го сос то яния, где боль -
шое вни ма ние уде ля ет ся по ня тию цен нос ти обя за тель с тв и вли янию ро ди тель с ко го вк ла да
в по том с т во.

За вис ть тоже рас с мат ри ва ет ся как одно из са мых не же ла тель ных чув с тв. Че ло век за ви ду ет
тому, чего, как он уве рен, нет у него са мо го. Срав ни вая себя с иде аль ны ми дру ги ми, он чув -
с т ву ет себя нич то жес т вом. Та ким об ра зом, ус пе хи дру гих лю дей зас тав ля ют это го

это го че ло ве ка ду мать о себе пло хо, и у него воз ни ка ет же ла ние эти ус пе хи обес це нить.
Хотя за вис ть яв ля ет ся од ной из тех эмо ций, ко то рых люди обыч но сты дят ся, в гла ве 11 я



пред с тав ляю свои раз мыш ле ния о том, что за вис ть ис пы ты ва ет поч ти каж дый и из нее тоже
мож но из в лечь поль зу.

Сло ва «рев нос ть» и «за вис ть» час то вза имо за ме ня емы, но меж ду эти ми по ня ти ями есть су -
щес т вен ная раз ни ца. Сог лас но оп ре де ле нию, дан но му в Ox ford En g lish Dic � ona ry, рев нос ть
соп ро вож да ет ся «убеж де ни ем, по доз ре ни ем или опа се ни ем по по во ду того, что то, что че -
ло век так силь но же ла ет для себя, дос та лось либо мо жет дос тать ся дру го му; чув с т вом оби -
ды и не го до ва ния по по во ду воз мож но го пре вос ход с т ва дру го го». Муж мо жет рев но вать
жену к дру го му муж чи не, либо жен щи на мо жет ис пы ты вать чув с т во рев нос ти из-за того,
что ее ус пех при пи са ли дру го му сот руд ни ку. Рев нос ть час то ас со ци иру ет ся с уг ро за ми, не -
до ве ри ем, по доз ри тель нос тью и уве рен нос тью в том, что ин те ре сы че ло ве ка на ру ше ны.

По ня тие «рев нос ть» обыч но ис поль зу ют при ме ни тель но к ро ман ти чес ким от но ше ни ям, а
глав ным опа се ни ем яв ля ет ся по те ря при вя зан нос ти. По ня тие «за вис ть» боль ше име ет от -
но ше ние к по те ре со ци аль но го ста ту са в ре зуль та те чьего-либо пре вос ход с т ва.

В Ox ford En g lish Dic � ona ry за вис ть оп ре де ля ет ся как «чув с т во уни же ния и до са ды, выз ван -
ное пре вос ход с т вом, бла го по лу чи ем дру го го, же ла ни ем иметь то, что у дру го го». За вис ть
воз ни ка ет в ре зуль та те со ци аль но го срав не ния и вы зы ва ет па де ние са мо оцен ки; ус пех дру -
го го зас тав ля ет чув с т во вать соб с т вен ную нич тож нос ть и вы зы ва ет же ла ние обес це нить зас -
лу ги это го дру го го. Люди, ст ра да ющие от за вис ти, обес по ко ены сво им ста ту сом в рам ках
со ци аль ной сис те мы, по ла гая, что ус пех дру гих не га тив но ска жет ся на их по ло же нии. Мож -
но вы де лить за вис ть деп рес сив ную («Ря дом с ним я чув с т вую себя не удач ни ком») и враж -
деб ную («Ду маю, он до бил ся по вы ше ния не чес т ным пу тем»). Мно гим лю дям свой с т вен но
ис пы ты вать деп рес сив ную и враж деб ную за вис ть од нов ре мен но.

Рев нос ть мо жет соп ро вож дать ся за вис тью, если есть по доз ре ние, что объект рев нос ти име -
ет не кие дос то ин с т ва и пре иму щес т ва. Нап ри мер, один че ло век мо жет за ви до вать дру го му
из-за того, что, как ему ка жет ся, тот бо лее ус пе шен и луч ше выг ля дит. Эта за вис ть мо жет
при вес ти к рев нос ти в дру жес ких либо ро ман ти чес ких от но ше ни ях. Раз ни ца меж ду рев нос -
тью и за вис тью в том, что рев нос ть чаще свя за на с бо лее силь ны ми эмо ци ональ ны ми пе ре -
жи ва ни ями по по во ду не от в ра ти мой уг ро зы от но ше ни ям, в то вре мя как за вис ть вос п ри ни -
ма ет ся не так ос т ро и с ме нее зна чи тель ны ми пос лед с т ви ями.

В дан ной гла ве я пред с тав лю ин тег ра тив ную мо дель те ра пии эмо ци ональ ных схем рев нос -
ти. Здесь и в гла ве 11 я объяс няю воз ник но ве ние рев нос ти осо бен нос тя ми эво лю ци он ной
адап та ции. Рев нос ть – итог ро ди тель с ко го вк ла да в по том с т во, в то вре мя как за вис ть – не -
отъем ле мый ком по нент в иерар хии до ми ни ро ва ния.

Эмоциональные схемы по работе с ревностью

Принятие ревности

Как го во ри лось ра нее, целью те ра пии эмо ци ональ ных схем яв ля ет ся ра бо та с при ня ти ем
слож ных эмо ци ональ ных сос то яний. Не ко то рые люди по ла га ют, что рев но вать не до пус ти -
мо, так как рев нос ть сви де тель с т ву ет о на ли чии серьез но го пси хо ло ги чес ко го рас с т рой с т ва.
Нап ри мер, мо ло дая жен щи на рев ну ет сво его мо ло до го че ло ве ка из-за его вс т ре чи с быв -
шей де вуш кой: «Что со мной не так? Я рев ную, злюсь. Он го во рит, что эта вс т ре ча ни че го не



зна чит, что они прос то друзья, но я знаю, у нее пла ны на мо его мо ло до го че ло ве ка. Я ей не
до ве ряю. За чем им вс т ре чать ся?» По том она на чи на ет от ри цать соб с т вен ные чув с т ва: «Я не
хочу, что бы пар ни бол та ли про меня, буд то я не уве ре на в себе». Па ци ен т ка по ла га ет, что
рев но вать мо жет толь ко не уве рен ная в себе жен щи на с за ни жен ной са мо оцен кой, что для
рев нос ти не мо жет быть оп рав да ний и всег да нуж но дер жать себя в ру ках.

Те ра певт: Зна чит, то, что вы рев ну ете, оз на ча ет, что с вами что-то не так и для ва -
шей рев нос ти нет ос но ва ний?

Па ци ен т ка: Да, что со мной не так? И все же я не по ни маю, за чем он с ней вс т ре -
чал ся.

Те ра певт: Ин те рес но, ваши под ру ги тоже рев но ва ли бы сво их муж чин к быв -
шим?

Па ци ен т ка: Ко неч но. Моя под ру га Жа нин ска за ла: «Что это с ним? Он же с ней
рас с тал ся. Я была бы в бе шен с т ве».

Те ра певт: Зна чит, вы не одна та кая?

Па ци ен т ка: Воз мож но. Но что мне де лать – рев но вать или нет?

Те ра певт: Вы име ете пра во на эти чув с т ва. Это ваши чув с т ва. То же са мое ис пы -
ты ва ет мно жес т во лю дей. Мо жет, сто ит при нять тот факт, что вы рев ну ете. А еще
по ду мать, как ина че вос п ри ни мать по доб ные си ту ации, что бы не соз да вать себе
проб лем.

В ре зуль та те па ци ен т ка на чи на ет по ни мать, что и дру гие люди ис пы та ли бы рев нос ть в по -
хо жей си ту ации, что в этом нет ни че го ст ран но го. Нап ро тив, рев нос ть – до воль но рас п рос т -
ра нен ная ре ак ция.

Про фес сор пси хо ло гии Дэ вид Басс, за ни ма ющий ся эво лю ци он ной пси хо ло ги ей, как-то
приз нал ся, что, бу ду чи сту ден том кол лед жа, ду мал: «Если моя де вуш ка за хо чет за нять ся
сек сом с дру гим, это бу дет ее вы бор; это ее дело. Ка кое пра во я имею ей это зап ре щать?»
За тем, ког да у него и прав да по яви лась де вуш ка, он из ме нил точ ку зре ния (Buss, 2000; Buss,
Lar sen, Wes ten & Sem mel roth, 1992; Buss & Sc h mi�, 1993). Эво лю ци он ная мо дель рев нос ти
ос но ва на на «те ории ро ди тель с ко го вк ла да в по том с т во». Так, че ло век бу дет бо лее обя за -
тель ным в от но ше ни ях (нес ти от вет с т вен нос ть, за бо тить ся о де тях и т. д.), если есть ге не ти -
чес кое род с т во (Tri vers, 1971, 1972). Нап ри мер, мы бо лее обя за тель ны по от но ше нию к сво -
им би оло ги чес ким де тям, чем к чу жим. Наш вк лад – в том, что бы пе ре дать соб с т вен ные
гены даль ше и по за бо тить ся о сох ра не нии по том с т ва. Рев нос ть в дан ном слу чае выс ту па ет
как ме ха низм за щи ты ге не ти чес ко го вло же ния. Если жен щи на из ме ня ет пар т не ру и вс ту па -
ет в ин тим ные от но ше ния с раз ны ми муж чи на ми, рано или поз д но у ее пар т не ра воз ник -
нет воп рос, кто стал би оло ги чес ким от цом ее де тей и о сво ем ли по том с т ве он за бо тит ся.
Его от цов с кий вк лад под уг ро зой. Если муж чи на бес по ря до чен в свя зях, у жен щи ны воз ни -
ка ют сом не ния нас чет того, бу дет ли он нес ти обя за тель с т ва по от но ше нию к сво ему по том -
с т ву. Каж дый учас т ник ди ады вно сит свой ро ди тель с кий вк лад и не сет обя за тель с т ва.
Третья сто ро на всег да пред с тав ля ет уг ро зу и мо жет быть из г на на рев ни вым пар т не ром,
при этом не вер но го пар т не ра, ве ро ят но, ждет на ка за ние.



В те ра пии при нять рев нос ть по мо жет зна ние о том, что в пер во быт ный пе ри од, ког да бес -
по ря доч ные свя зи были нор мой, а чув с т во рев нос ти еще не сфор ми ро ва лось, была ве ли ка
ве ро ят нос ть пот ра тить ре сур сы на вос пи та ние чу жо го по том с т ва. Рев нос ть, та ким об ра зом,
нап рав ле на на за щи ту ре сур сов. Не ко то рые дан ные сви де тель с т ву ют о том, что рев нос ть не
свя за на с уг ро зой ста биль нос ти от но ше ний, в дру гих – мо жет го во рить о зна чи тель но боль -
шем вк ла де со сто ро ны рев ну юще го пар т не ра (She ets, Fre den dall & Cla ypo ol, 1997). Иног да
выз вать рев нос ть у пар т не ра – зна чит по лу чить под т вер ж де ние его за ин те ре со ван нос ти.
На ко нец, чаще все го ин те рес вы зы ва ет не объект и пред мет рев нос ти, а по ве ден чес кая ре -
ак ция че ло ве ка на соб с т вен ную рев нос ть как сви де тель с т во на ли чия у него оп ре де лен ных
лич нос т ных проб лем. Че ло век мо жет рев но вать, от ка зы ва ясь раз би рать ся в себе, об ви няя
пар т не ра и ли шая его сво его вни ма ния.

Чув с т во рев нос ти про яв ля ет ся не толь ко в ро ман ти чес ких от но ше ни ях, но и в друж бе, в ра -
бо те. Друг мо жет рев но вать дру га из-за того, что тот боль ше вре ме ни про во дит в дру гой
ком па нии. В лю бом слу чае рев нос ть воз ни ка ет там, где зна чи мые от но ше ния и ин те ре сы
од ной из сто рон ока зы ва ют ся под уг ро зой. Нап ри мер, сту дент кол лед жа рев ну ет сво его
дру га к об ще нию с дру ги ми сту ден та ми; он бо ит ся, что, по те ряв дру га, бу дет вы нуж ден
про во дить вре мя один. Это не по хо же на мо дель ро ди тель с ко го вк ла да в по том с т во, но и в
дан ной си ту ации рев нос ть воз ни ка ет из опа се ния, что уси лия, зат ра чен ные на выс т ра ива -
ния от но ше ний од ной из сто рон, про па дут зря, а бо ну сы дос та нут ся третьей сто ро не. Вмес -
те с тем не важ но, воз ник ла рев нос ть в ро ман ти чес ких, дру жес ких или де ло вых от но ше ни -
ях, пос коль ку ме то ды те ра пии эмо ци ональ ных схем при ра бо те с ней уни вер саль ны.

При нять рев нос ть как ес тес т вен ное эмо ци ональ ное сос то яние по мо гут по хо жие при ме ры
из му зы каль ных и ли те ра тур ных про из ве де ний, ки но филь мов, те ле ви зи он ных пе ре дач и
даже из ми фо ло гии. Клас си чес ки ми при ме ра ми яв ля ют ся тра ге дия Шек с пи ра «Отел ло»
и мифы Древ ней Гре ции (бо ги ня Гера рев ну ет Зев са, бога неба и сво его суп ру га, к Ио, до че -
ри бога реки Ина ха). В иудох рис ти ан с т ве даже Все выш не му не чуж да рев нос ть, ведь дан -
ное ре ли ги оз ное те че ние приз на ет лишь од но го Бога. В свя зи с этим воз ни ка ет воп рос:
«Если даже Бог рев нив, по че му нель зя тебе?»

Признать свое право на ревность

Вмес то того что бы при ра бо те с рев нос тью сра зу при ни мать ся за раз бор дис фун к ци ональ -
ных и ир ра ци ональ ных мыс лей па ци ен та, те ра пев ту сто ит сна ча ла про де мон с т ри ро вать по -
ни ма ние его чув с тв по от но ше нию к си ту ации. Нап ри мер, те ра певт мо жет ска зать при шед -
шей на при ем жен щи не: «Я по ни маю, по че му вы рев ну ете сво его пар т не ра к его быв шей
де вуш ке. Вас бес по ко ит то, что он мо жет ув лечь ся кем-то дру гим. А я знаю, что вер нос ть и
обя за тель с т ва для вас очень важ ны. Ваша рев нос ть впол не оп рав дан на» или «Мно гие

«Мно гие по чув с т во ва ли бы себя так же в по доб ной си ту ации». Те ра певт спо со бен по мочь
па ци ен ту приз нать важ нос ть сво их чув с тв: «Очень важ но не кри ти ко вать себя, а приз нать
свое пра во на рев нос ть». Но это не зна чит пос то ян но му чить себя по ис ка ми при чин сво его
по ве де ния.

Критерии оценки в терапии эмоциональных схем и ревность

Мно гие кри те рии оцен ки в те ра пии эмо ци ональ ных схем, опи сан ные ра нее, мож но ис -
поль зо вать в ра бо те с рев нос тью. Как уже было ска за но, важ но приз нать свое пра во на



эмо ции, ведь до воль но час то люди ду ма ют, что рев нос ть прод лит ся веч но, что она не под -
да ет ся кон т ро лю, что ее нуж но не мед лен но ос та но вить, так как в ней нет смыс ла, она не -
до пус ти ма и неп ри ем ле ма. Не ко то рые люди даже ис пы ты ва ют чув с т во вины или сты да.

Все ст ра хи уси ли ва ют ся при мыс ли: «Если я бо юсь, зна чит, это и прав да опас но». Так и в
слу чае с рев нос тью ка жет ся, что чем ин тен сив нее эмо ции, тем ре аль нее уг ро за. По доб ные
эмо ци ональ ные рас суж де ния лишь зак реп ля ют рев нос ть как ре ак цию и при во дят к тому,
что мыс ли о ней за пус ка ют со от вет с т ву ющие эмо ции, и на обо рот. Од на ко нес мот ря на то,
что че ло век при оцен ке ре аль нос ти ори ен ти ру ет ся на свои эмо ции, у него мо жет воз ник -
нуть вс т реч ное убеж де ние, что он не дол жен тер петь не вы но си мые эмо ции (Le ahy, 2002,
2007a). В ито ге по яв ля ет ся мыс ль, что если рев нос ть не под да ет ся кон т ро лю, это пло хой
знак. Че ло век на чи на ет от ри цать на ли чие ам би ва лен т ных чув с тв к пар т не ру либо у пар т не -
ра к нему. В этой си ту ации мож но ис поль зо вать сле ду ющие кри те рии оцен ки.

Дли тель нос ть. Мо жет ли ваше чув с т во рев нос ти под ни мать ся, ути хать или даже
про па дать само со бой? Ухо дит ли чув с т во рев нос ти, если вы на что-то от в ле ка -
етесь? Если бы вы зна ли, что ваше чув с т во рев нос ти вре мен но, вам ста ло бы лег -
че?

Нап ри мер, па ци ент мо жет об на ру жить, что он мень ше му ча ет ся от рев нос ти,
если за нят ра бо той, об ще ни ем с друзьями либо чем-то еще.

Кон т роль. Вы счи та ете, что ваше чув с т во рев нос ти не под да ет ся кон т ро лю. Мно -
гие ду ма ют, что по га сить чув с т во рев нос ти мож но, если пот ре бо вать объяс не ния
у пар т не ра.

Те ра певт мо жет сп ро сить: «Есть ли вза имос вязь меж ду чув с т вом рев нос ти и
проб лем ным по ве де ни ем? Нап ри мер, мож но ли ис пы ты вать чув с т во рев нос ти и
не ус т ра ивать доп рос сво ему пар т не ру, не пы тать ся его на ка зать? Мож но ли чув -
с т во вать одно, а вес ти себя при этом ина че?»

Еди но ду шие. Если рев нос ть – уни вер саль ная эмо ция и свя за на с эво лю ци он ной
адап та ци ей, зна чит ли это, что вы не оди но ки, ис пы ты вая это чув с т во?

Осоз на ние, что рев нос ть – уни вер саль ная эмо ция, по мо га ет при нять и приз нать
свое пра во на нее.

При ня тие. Если бы вы приз на ли за со бой пра во иног да ис пы ты вать чув с т во рев -
нос ти, не пы та ясь кри ти ко вать себя и не же лая не мед лен но из ба вить ся от это го
чув с т ва, вам бы это по мог ло? Что если ска зать себе: «Да, иног да я рев ную. Это
при хо дит и ухо дит». При нять чув с т ва в себе не оз на ча ет, что эти чув с т ва дол ж ны
быть при ят ны ми. Приз нать – зна чит сог ла сить ся с тем, что эти чув с т ва име ют пра -
во на су щес т во ва ние.

Ключевые установки, предубеждения и сценарии поведения

В не ко то рых слу ча ях рев нос ть воз ни ка ет у лю дей при на ли чии оп ре де лен ных ус та но вок и
убеж де ний нас чет себя и дру гих. Че ло век мо жет счи тать себя неп рив ле ка тель ным, неп ра -
виль ным, не удач ни ком или тре бу ющим осо бо го под хо да. Дру гие вос п ри ни ма ют ся как не
вы зы ва ющие до ве рия, от вер га ющие, не на деж ные, ск лон ные к ма ни пу ля ци ям и не дос той -



ные. Нап ри мер, че ло век, убеж ден ный в сво ей сек су аль ной неп рив ле ка тель нос ти, чаще
все го бу дет ис пы ты вать чув с т во рев нос ти (Do lan & Bis hay, 1996). Убеж де ния нас чет дру гих
мо гут выг ля деть так: «Муж чи нам нель зя до ве рять», «Жен щи ны ск лон ны к ма ни пу ля ци ям».
Че ло век мо жет иметь пре ду беж де ния нас чет от но ше ний типа: «Мо ему пар т не ру не дол -
жен нра вить ся ник то, кро ме меня», «Я дол жен знать, о чем ду ма ет и что чув с т ву ет мой пар -
т нер», «Если у нас воз ник нут раз ног ла сия, мой пар т нер меня бро сит» или «Я про па ду без
этих от но ше ний».

В ре зуль та те по доб ных ус та но вок мыс ли и чув с т ва че ло ве ка раз ви ва ют ся по оп ре де лен но -
му сце на рию. Ск лон ный к рев нос ти че ло век, ско рее все го, бу дет вос п ри ни мать лю бую ней -
т раль ную ин фор ма цию как уг ро зу от но ше ни ям, ухо дить в ког ни тив ные ис ка же ния и де лать
неп ра виль ные вы во ды («Он ей нра вит ся»), от но сить что-либо на свой счет («Он чи та ет га -
зе ту, по то му что боль ше не счи та ет меня прив ле ка тель ной и ин те рес ной»), прог но зи ро вать
(«Она хо чет меня бро сить») или обоб щать («Он всег да так де ла ет»). Из би ра тель ные не га -
тив ные мыс ли на свой счет при во дят к не уте ши тель ным вы во дам: «Со мной скуч но», «Я
ста нов люсь ста рой и неп рив ле ка тель ной», «Я обу за».

В тра ди ци он ной ког ни тив ной пси хо те ра пии ис поль зу ют ся тех ни ки по ра бо те с ав то ма ти чес -
ки ми мыс ля ми, пре ду беж де ни ями и глу бин ны ми ус та нов ка ми (Le ahy, 2003a). Это мо жет
быть от с ле жи ва ние ха рак тер но го со дер жа ния сво их мыс лей, вы яв ле ние ло ги чес ких не со -
от вет с т вий, изу че ние зат рат и вы год, оцен ка дос то вер нос ти, ра зыг ры ва ние ро лей, со вет
дру гу, вы ра бот ка бо лее адап тив но го по ве де ния (Le ahy, 2003a; Le ahy, Beck & Beck, 2005; Yo -
ung et al., 2003).

Нап ри мер, при ра бо те со ск лон нос тью де лать неп ра виль ные вы во ды и от но сить про ис хо -
дя щее на свой счет па ци ен та мож но сп ро сить, по ка ким приз на кам он оп ре де лил, что его
пар т нер за ин те ре со вал ся третьей сто ро ной и что их от но ше ния не при ве дут ни к чему хо ро -
ше му. Если па ци ент ск ло нен прог но зи ро вать на ихуд ший ис ход, сто ит по ин те ре со вать ся, как
час то он ока зы вал ся прав и по че му он уве рен, что пар т нер по те ря ет к нему ин те рес.

Концептуализация случая

Как в ког ни тив но-по ве ден чес кой пси хо те ра пии, так и в те ра пии эмо ци ональ ных схем на
пер вом эта пе ра бо ты те ра пев ту и па ци ен ту важ но ус та но вить те ра пев ти чес кий альянс (J. S.
Beck, 2011; Ku yken, Pa des ky & Dud ley, 2009; Ne ed le man, 1999; Per sons, 1993). На рис. 10.1
дана

рис. 10.1 дана об щая схе ма кон цеп ту али за ции слу чая. Сог лас но ей, чув с т во рев нос ти пред -
с тав ля ет со бой эво лю ци он ный за щит ный ме ха низм, не об хо ди мый для адап та ции в оп ре -
де лен ных си ту аци ях. Дан ная эво лю ци он ная мо дель по мо га ет приз нать «нор маль нос ть»
рев нос ти, при дать ей зна чи мос ть и при нять пра во на су щес т во ва ние. На схе ме ука за ны зна -
чи мые со бы тия дет с т ва и са мос то ятель ной вз рос лой жиз ни па ци ен та (нап ри мер, брак ро -
ди те лей был под уг ро зой либо рас пал ся, из ме на/пре да тель с т во во вз рос лых от но ше ни ях
па ци ен та), а так же об ще куль тур ные цен нос ти, ле жа щие в ос но ве сек су аль нос ти, ген дер ных
ро лей и ро ман ти чес ких от но ше ний. Внут рен ние ус та нов ки нас чет сво ей лич нос ти на хо дят
от ра же ние в мыс лях по по во ду соб с т вен ной неп рив ле ка тель нос ти и ущер б нос ти либо уяз -
ви мос ти и под вер жен нос ти ма ни пу ля ци ям. Мож но оп ре де лить, от ку да взя лись не ко то рые
внут рен ние ус та нов ки в сфе ре от но ше ний, нап ри мер, та кие: «Жен щи ны (муж чи ны) не дол -
ж ны дру жить с муж чи на ми (жен щи на ми)» или «Са мое глав ное в че ло ве ке – внеш нос ть».



Си ту аци он ные триг ге ры мо гут быть ней т раль ны ми (по се ще ние ве че рин ки), при ду ман ны ми
(чув с т во тре во ги, ког да пар т нер на ра бо те) или про во ци ру ющи ми (пар т нер ужи на ет с быв -
шей воз люб лен ной). Все эти фак то ры мо гут сфор ми ро вать оп ре де лен ные ког ни тив ные,
эмо ци ональ ные, по ве ден чес кие и меж лич нос т ные ко пинг-ст ра те гии в си ту аци ях воз мож -
ной уг ро зы от но ше ни ям. Нап ри мер, пар т не ра мож но под вер г нуть доп ро су или пот ре бо -
вать у него под т вер ж де ния при вя зан нос ти; мож но прос мат ри вать поч ту и пе ре пис ку на те -
ле фо не, кри ти ко вать и выс ме ивать пред по ла га емо го со пер ни ка, от мал чи вать ся, жа ло вать -
ся, уг ро жать, ухо дить из дома, уни жать пар т не ра и т. д. За да ча те ра пев та – по нять при чи ну
та ко го по ве де ния па ци ен та. Нап ри мер, чего он хо чет до бить ся, кри ти куя пар т не ра и ли шая
его об ще ния, и чем чре ва то по доб ное по ве де ние.

Рис. 10.1. Кон цеп ту али за ция слу чая рев нос ти

Кон цеп ту али за ция слу чая рев нос ти была про ве де на на при ме ре ра бо ты с жен щи ной, пе ре -
жи ва ющей по по во ду того, что ее пар т нер те ря ет к ней ин те рес. Те ра певт объяс нил адап та -
ци он ное зна че ние рев нос ти в рам ках эво лю ции как ме ха низ ма за щи ты ро ди тель с ко го вк -
ла да в по том с т во, про ве дя па рал лель с рев нос тью как уни вер саль ной ст ра те ги ей за щи ты
соб с т вен ных ин те ре сов. Внут рен ние убеж де ния па ци ен т ки нас чет себя со дер жа ли сле ду -
ющие мыс ли: «Со мной скуч но» и «Я мало за бо чусь о на ших от но ше ни ях». Внут рен ние
убеж де ния нас чет пар т не ра: «Он всег да на коне» и «Он поч ти бе зуп ре чен». При раз бо ре
ис то рии ее семьи вы яс ни лось, что отец и мать па ци ен т ки были вер ны друг дру гу, но мать
была обес по ко ена сво им внеш ним ви дом и пос то ян но тре бо ва ла под т вер ж де ния сво ей
прив ле ка тель нос ти у всех, вк лю чая дочь. Так об на ру жи лись сле ду ющие пре ду беж де ния па -
ци ен т ки и ее род с т вен ни ков: «Жен щи на обя за на при ла гать уси лия, что бы удер жать муж чи -



ну» и «Жен щи на без муж чи ны – нич то». Па ци ен т ка пос то ян но ус т ра ива ла сце ны сво ему
пар т не ру, кри ти ко ва ла дру гих жен щин и оби жа лась.

Цен нос ть кон цеп ту али за ции слу чая в том, что ис поль зу ют ся раз но об раз ные кри те рии оцен -
ки в те ра пии эмо ци ональ ных схем и есть це ле вые объек ты для ин тер вен ции. Нап ри мер,
кон цеп ту али за ция слу чая по мо га ет най ти смысл в рев нос ти и ввес ти ее в рам ки нор мы, а
так же до нес ти до па ци ен та мыс ль, что он не оди нок; вы яв ля ет триг ге ры и ав то ма ти чес кие
мыс ли; ра зоб ла ча ет трав ми ру ющие схе мы по ве де ния; по мо га ет от де лить рев нос ть как
эмо цию от ком пен са тор но го по ве де ния в сос то янии рев нос ти; оп ре де ля ет рев нос ть как
сос то яние вы ра жен но го бес по кой с т ва; наг ляд но де мон с т ри ру ет, как рев нос ть мо жет пос та -
вить от но ше ния под уг ро зу.

Да вай те под роб но изу чим эле мен ты кон цеп ту али за ции и воз мож ные ин тер вен ции по каж -
до му пун к ту.

Ревность и ценности

Воз ник но ве нию рев нос ти спо соб с т ву ет пот реб нос ть че ло ве ка в мо но га мии и соб лю де нии
обя за тель с тв: «Если бы ты не был за ин те ре со ван в от но ше ни ях, ты бы не рев но вал».

Те ра певт: Иног да рев нос ть го во рит о том, что для че ло ве ка край не важ ны от но -
ше ния, в ко то рых есть вер нос ть, обя за тель с т ва, чес т нос ть и до ве рие. Это так?

Па ци ен т ка: Да, ко неч но.

Те ра певт: Зна чит, тот факт, что вы рев ну ете, оз на ча ет, что от но ше ния важ ны для
вас. Вы серьез но от но си тесь к это му воп ро су.

Па ци ен т ка: Это так.

Те ра певт: Что если бы ваш пар т нер ска зал вам: «Я ду маю, каж дый из нас во лен
де лать все, что хо чет. Если ты хо чешь вс т ре чать ся с кем-то еще, я не про тив».
Если бы он и прав да так ска зал, что бы вы по ду ма ли?»

Па ци ен т ка: Я бы ре ши ла, что он го во рит о себе, и не смог ла ему до ве рять.

Те ра певт: Зна чит, вы хо те ли бы, что бы ваш пар т нер вас рев но вал? Это оз на ча ло
бы для вас, что вы ему не без раз лич ны?

Па ци ен т ка: Да. Если он не рев ну ет, ему нель зя до ве рять. Зна чит, я ему не важ на.

Те ра певт: По лу ча ет ся, у рев нос ти есть как по ло жи тель ные, так и от ри ца тель ные
сто ро ны. Важ но по нять, что в рев нос ти есть смысл, ведь она сви де тель с т ву ет о
зна чи мос ти до ве рия и вер нос ти обя за тель с т вам.

Па ци ен т ка: Те перь мне го раз до лег че при нять себя та кой.

Ревность и непродуктивные копинг-стратегии



Те ра певт мо жет по мочь па ци ен ту раз де лить чув с т во рев нос ти и неп ро дук тив ное по ве де -
ние: «Мож но ли рев но вать спо кой но? Мож но ли сде лать так, что бы чув с т во рев нос ти не от -
ра жа лось на по ве де нии?» Рев нуя, че ло век счи та ет, что он вп ра ве вес ти себя оп ре де лен -
ным об ра зом, кон т ро ли ро вать пар т не ра и тре бо вать у него объяс не ний. Все это вхо дит в
по ня тие неп ро дук тив ных ко пинг-ст ра те гий и ос лож ня ет си ту ацию (Bor ko vec, New man &
Cas ton gu ay, 2003; Eric k son & New man, 2007). Сюда мож но от нес ти и уни же ние по тен ци аль -
ных со пер ни ков, от к ры тый кон ф ликт с пар т не ром и ус та нов ле ние кон т ро ля над его дей с т -
ви ями, под чи не ние пар т не ру, уг ро зу раз ры ва от но ше ний, тре бо ва ния до ка за тель с тв вер -
нос ти или зло упот реб ле ние ве щес т ва ми.

Те ра певт: Вы мо же те опи сать ваши дей с т вия в мо мент рев нос ти?

Па ци ен т ка: Иног да я ус т ра иваю ему про вер ки, что бы уз нать, что он чув с т ву ет к
кому-либо. Я могу сп ро сить: «Ты счи та ешь ее прив ле ка тель ной?» Или тре бую
под т вер ж де ния его чув с тв ко мне: «Ты ду ма ешь, я кра си вая?»

Те ра певт: Зна чит, вам нуж но убе дить ся, что вы по-преж не му нра ви тесь ему, а
дру гая жен щи на нет? Что еще вы де ла ете, что бы сп ра вить ся с рев нос тью?

Па ци ен т ка: Иног да я могу флир то вать с дру ги ми муж чи на ми. Нап ри мер, я знаю,
что нрав люсь од но му кол ле ге, и при ни маю его уха жи ва ния. Я знаю, не чес т но
рев но вать сво его пар т не ра и при этом за иг ры вать с дру ги ми, но я так де лаю.

Те ра певт: По хо же на спо соб за щи ты, буд то вы го то ви те себе от ход ные пути на
вся кий слу чай. Или вам нуж но убе дить ся в соб с т вен ной прив ле ка тель нос ти.

Па ци ен т ка: И то и дру гое.

Те ра певт: Что еще вы де ла ете?

Па ци ен т ка: Иног да я оби жа юсь. Могу не раз го ва ри вать. Ког да он меня сп ра ши -
ва ет: «Что-то слу чи лось?» – от ве чаю: «Нет».

Те ра певт: Буд то хо ти те на ка зать его, зас та вить пе ре жи вать и чув с т во вать себя ви -
но ва тым, ис пы тать его. «Если бы я его ин те ре со ва ла, он бы сп ро сил, что слу чи -
лось».

Па ци ен т ка: Да, имен но так.

Те ра певт мо жет об су дить пос лед с т вия этих ко пинг-ст ра те гий. Они ук реп ля ют от но ше ния?
Они при во дят к ссо рам? По лу ча ет ли че ло век не об хо ди мую под дер ж ку? Рев нос ть час то го -
во рит о не уве рен нос ти в от но ше ни ях, а неп ро дук тив ное по ве де ние вре дит им еще боль ше.
Если рев ни вый пар т нер оби жа ет ся, на ка зы ва ет, про ве ря ет и ус т ра ива ет сце ны, у дру го го
пар т не ра мо жет воз ник нуть сом не ние, нуж ны ли ему та кие от но ше ния. Рев нос ть в дан ном
слу чае выс ту па ет в роли са мо ис пол ня юще го ся про ро чес т ва, ко то рое го во рит

во рит о том, что от но ше ния и прав да в опас нос ти.

Ревность как выражение злости и тревоги



Рев нос ть мож но рас с мат ри вать как фор му про яв ле ния из лиш ней тре во ги или бес по кой с т -
ва. Это зна чит, что че ло век по сво ей при ро де об ла да ет тре вож но-мни тель ным ха рак те ром
и под вер жен на вяз чи вым мыс лям; убеж ден, что уг ро зы и ха рак тер ные для него ко пинг-ст -
ра те гии за щи ща ют от уни же ния и что по яв ля ющи еся сом не ния нас чет пар т не ра нель зя ос -
та вить без вни ма ния (Le ahy, 2005d; Le ahy & Tir ch, 2008). Для че ло ве ка в сос то янии рев нос ти
не вы но си ма лю бая не оп ре де лен нос ть в от но ше ни ях, с ко то рой он ст ре мит ся сп ра вить ся,
тре буя у пар т не ра приз на ния, под т вер ж де ния вер нос ти либо ус т ра ивая ему про вер ки. Дан -
ное по ве де ние ред ко при во дит к удов лет во ри тель ным ре зуль та там и за пус ка ет но вую вол -
ну не до ве рия (Du gas, Gos se lin & La do uce ur, 2001).

В сос то янии рев нос ти, как и в сос то янии тре во ги, не оп ре де лен нос ть пу га ет ст раш ны ми и
не об ра ти мы ми пос лед с т ви ями. Па ци ент мо жет из во дить себя мыс ля ми на по до бие: «Я ни -
ког да не смо гу быть уве рен в вер нос ти пар т не ра». (Du gas et al., 2004; Le ahy, 2005d). Од на ко
и к по доб ным мыс лям мож но при вык нуть, тог да у па ци ен та про па да ет же ла ние при каж -
дом сом не нии под вер гать пар т не ра доп ро су и на ка за нию.

Кро ме того, для рев нос ти, как и для тре во ги, ха рак тер но обос т рен ное чув с т во не уве рен нос -
ти в себе; убеж ден нос ть в том, что рев нос ть за щи ща ет от не оп ре де лен нос ти, что мыс ли о
рев нос ти не под да ют ся кон т ро лю и от них не об хо ди мо из бав лять ся; ожи да ние чего-то не -
хо ро ше го. Та ко вы ме та ког ни тив ные убеж де ния и ст ра те гии в слу чае тре во ги, бес по кой с т ва
и злос ти (Pa pa ge or gi ou, 2006; Pa pa ge or gi ou & Wel ls, 2001b; Sim p son & Pa pa ge or gi ou, 2003).

При ра бо те с рев нос тью, как и при ра бо те с тре во гой или бес по кой с т вом, те ра певт мо жет
ис поль зо вать раз ные ког ни тив но-по ве ден чес кие тех ни ки (Le ahy, 2005a, 2009a; Le ahy, Hol -
land & Mc Ginn, 2012). Па ци ен ту мож но пред ло жить по ду мать, ка ко вы его зат ра ты и вы го ды
от рев нос ти, тре во ги или бес по кой с т ва; вы де лить себе спе ци аль ное вре мя в те че ние дня
для тре вож ных мыс лей («вре мя для тре во ги»); по ду мать, дей с т ви тель но ли рев нос ть выс -
ту па ет сред с т вом за щи ты; оце нить, нас коль ко обос но ван ны и ло гич ны ав то ма ти чес кие
мыс ли.

Нап ри мер, жен щи на мо жет осоз на вать, что ее рев нос ть вы зы ва ет злос ть и бес по кой с т во,
при во дит к ссо рам. Од на ко в рев нос ти для нее есть и пре иму щес т ва: она го то ва ко все му;
мо жет вов ре мя удер жать пар т не ра от оп ро мет чи во го пос туп ка; всег да смо жет пе рес т ра хо -
вать ся и най ти для себя пар т не ра на за ме ну. Те ра певт по мо га ет па ци ен т ке ра зоб рать ся, так
ли мно го поль зы в рев нос ти. Нап ри мер, по ду мать над це ле со об раз нос тью по ве де ния в
сос то янии рев нос ти: «Что вы мог ли бы сде лать уже се год ня, что бы ваши от но ше ния ста ли
бо лее креп ки ми и на деж ны ми?» Если па ци ен т ка пе ре жи ва ет о на деж нос ти от но ше ний, в
«спи сок дел на се год ня» не об хо ди мо вк лю чить пе ре чень про дук тив ных дей с т вий. Ска жем,
быть бо лее вни ма тель ной к пар т не ру либо, что тоже важ но, к себе (вс т ре чать ся с друзьями,
за нять ся бла гот во ри тель нос тью и др.) – это сни жа ет нап ря же ние. Од на ко бы ва ют си ту ации,
ког да про дук тив ные дей с т вия не воз мож ны, и па ци ен ту при хо дит ся приз нать не це ле со об -
раз нос ть рев нос ти («Ваше бес по кой с т во в дан ном слу чае не при не сет поль зу»). Здесь те ра -
пев ту сле ду ет объяс нить па ци ен ту, что в жиз ни нуж но при нять три вещи: не оп ре де лен нос -
ть, не воз мож нос ть все кон т ро ли ро вать и свои эмо ции.

Час то люди, под вер жен ные рев нос ти, не в сос то янии при нять не оп ре де лен нос ть как эк зис -
тен ци аль ную дан нос ть. Те ра певт мо жет по ин те ре со вать ся, ка ко вы зат ра ты и вы го ды в при -
ня тии не оп ре де лен нос ти. Нап ри мер, вы го дой мо жет быть ос лаб ле ние чув с т ва тре во ги и
рев нос ти, воз мож нос ть нас лаж дать ся те ку щим мо мен том, умень ше ние ко ли чес т ва ссор и



ос лаб ле ние чув с т ва не до воль с т ва со бой. Од на ко для мно гих па ци ен тов при нять не оп ре де -
лен нос ть оз на ча ет быть не го то вым к неп ри ят ным пос лед с т ви ям. Тог да те ра певт от ме ча ет,
что нич то не мо жет га ран ти ро вать, что пло хое не слу чит ся, и ин те ре су ет ся у па ци ен та, ка -
ким об ра зом тре во га и рев нос ть по мо га ют ему кон т ро ли ро вать не оп ре де лен нос ть. Бо лее
того, во мно гих сфе рах жиз ни па ци ент при ни ма ет не оп ре де лен нос ть (вс т ре ча с людь ми,
при ем пищи, вы пол не ние но вых за да ний, пу те шес т вия). Те ра певт мо жет пред ло жить па ци -
ен ту по ду мать, в чем зат ра ты и вы го ды ос лаб ле ния кон т ро ля, и наз вать ва ри ан ты по ве де -
ния и си ту ации, свя зан ные с ос лаб ле ни ем кон т ро ля. На ко нец, те ра певт мо жет пред ло жить
па ци ен ту пос та рать ся при нять свои эмо ции, а не пы тать ся от них из ба вить ся, что умень шит
тре во гу и бес по кой с т ва.

Те ра певт: По хо же, вы рас с т ро ены из-за сво его чув с т ва рев нос ти и хо ти те из ба -
вить ся от него либо дать ему волю. По че му бы вам не раз ре шить себе ис пы ты -
вать рев нос ть? Нап ри мер, вы мо же те ска зать: «Да, я приз наю, что рев ную».

Па ци ент: Но рев нос ть меня из во дит.

Те ра певт: Вер но, но вам ста нет лег че, если вы при ме те это чув с т во.

Па ци ент: Как мне это сде лать?

Те ра певт: Пред с тавь те, что у вас рас с т рой с т во же луд ка, но вы зна ете, что это не -
опас но. Мож но ска зать себе: «Мне бу дет не ком фор т но ка кое-то вре мя, но все
нор ма ли зу ет ся».

Па ци ент: Я могу поп ро бо вать. Но это неп рос то.

Те ра певт: При нять эмо цию – не зна чит дей с т во вать под ее вли яни ем. Вы мо же те
ска зать себе: «Да, я рев ную, но мне не обя за тель но это де мон с т ри ро вать».

Па ци ент: Это мо жет быть не лег ко. Ког да я рев ную, мне обя за тель но надо выс ка -
зать ся.

Те ра певт: Я знаю. Те перь сп ро си те себя, пой дет ли вам это на поль зу. Что пло хо го
слу чит ся, если вы не ста не те на па дать на пар т не ра?

Па ци ент: Бу дет толь ко луч ше.

Те ра певт: Те перь вы по ни ма ете, что та кое прос то ис пы ты вать рев нос ть и не де -
мон с т ри ро вать ее. В ва ших ин те ре сах не пред п ри ни мать ни ка ких дей с т вий, а
лишь наб лю дать.

Не ко то рые люди, ст ра да ющие от рев нос ти, по ла га ют, что, ска зав или сде лав что-то, они
смо гут пре дот в ра тить из ме ну пар т не ра: «Он дол жен знать, что ему за это бу дет». На деле
же та кие па ци ен ты прек рас но по ни ма ют, что их пар т не ры зна ют о воз мож ных пос лед с т ви -
ях и что кон т роль с их сто ро ны (на ка за ние или лес ть) толь ко нав ре дит от но ше ни ям. Дру гие
люди счи та ют, что эмо ции надо от к ры то вы ра жать («Я хочу, что бы он (она) знал(а) о моих
чув с т вах»), не осо бо за бо тясь о фор ме вы ра же ния. Сюда вхо дят об ви не ния или ос кор б ле -
ния в ад рес пар т не ра, что вы зы ва ет от вет ную ре ак цию, ста вит от но ше ния под уг ро зу и уси -
ли ва ет рев нос ть. При этом в паре обя за тель но дол ж ны об суж дать ся гра ни цы и рам ки до -



пус ти мо го по ве де ния. Рев нос ть и за щи та соб с т вен ных ин те ре сов оп рав дан ны, если пар т -
нер дей с т ви тель но был ули чен в из ме не.

Ослабить чувство ревности и обезвредить мысли

Как лю бая силь ная эмо ция, рев нос ть пред с тав ля ет со бой со еди не ние мыс лей, чув с тв и
убеж де ний. Нап ри мер, как было ска за но ра нее, ис пы ты ва ющий рев нос ть че ло век мыс лит
сле ду ющим об ра зом: «Я рев ную, зна чит, что-то про ис хо дит». По доб ные рас суж де ния зна -
чи тель но ус лож ня ют чув с т ва и пе ре жи ва ния в сос то янии рев нос ти, что от ра жа ет ся на по ве -
де нии. Что бы рас тож дес т вить мыс ли и эмо ции, за пус ка ющие и соп ро вож да ющие чув с т во
рев нос ти, ос ла бить силу их воз дей с т вия на че ло ве ка, те ра пия эмо ци ональ ных схем ис поль -
зу ет как ме та ког ни тив ный под ход, так и под ход, ос но ван ный на при ня тии (Ha y es, St ro sahl &
Wil son, 2003; Wel ls, 2009).

Как уже го во ри лось, у рев нос ти мно го об ще го с тре во гой и бес по кой с т вом. Че ло век в сос то -
янии рев нос ти счи та ет, что ги пер вы ра жен ная ре ак ция по мо жет сп ра вить ся с не оп ре де лен -
нос тью либо пре дот в ра тит на ихуд ший ва ри ант раз ви тия со бы тий (Wel ls & Car ter, 2001; Wel -
ls & Pa pag re go ri ou, 1998). Та ким лю дям свой с т вен но вы ра жен ное чув с т во не уве рен нос ти в
себе, пос то ян ный ана лиз сво их мыс лей и вос по ми на ний, свя зан ных с рев нос тью. Как и в
слу чае с по вы шен ной тре вож нос тью, здесь мы име ем дело, во-пер вых, с вос п ри яти ем рев -
нос ти как спо со ба за щи ты, во-вто рых, с убеж де ни ем в том, что рев нос ть нель зя кон т ро ли -
ро вать. Че ло век ста ра ет ся сов ла дать с рев нос тью, по дав ляя ее, тре буя оп ро вер же ния у
пар т не ра либо из бе гая си ту аций, ко то рые мо гут зас та вить его рев но вать (Wel ls, 2004).

Те ра певт мо жет об ра тить вни ма ние па ци ен та на то, что мыс ли не всег да от ра жа ют ре аль -
нос ть, сле до ва тель но, лю бую на вяз чи вую мыс ль (нап ри мер, «мо ему пар т не ру нра вит ся
кто-то еще») не сто ит вос п ри ни мать всерьез. Для ра бо ты с чув с т вом рев нос ти и мыс ля ми
су щес т ву ют эф фек тив ные тех ни ки мета-ког ни тив ной пси хо те ра пии (Wel ls, 2009). Нап ри мер,
тех ни ка бе зо це ноч ной осоз нан нос ти по мо га ет па ци ен ту наб лю дать свои эмо ции и мыс ли
как бы со сто ро ны. Рев нос ть мож но пред с та вить в виде те ле фон но го звон ка, на ко то рый
мож но не от ве чать, или как по езд, про хо дя щий мимо, или как плы ву щие по небу об ла ка
(см. Wel ls, 2009). За да ча в том, что бы приз нать у себя на ли чие этих эмо ций и мыс лей и
прос то наб лю дать за ними, не пред п ри ни мая ак тив ных дей с т вий. Важ но рас тож дес т вить
мыс ли, эмо ции и по ве де ние. Бе зо це ноч ная осоз нан нос ть поз во ля ет не пог ру жать ся в мыс -
ли и чув с т ва рев нос ти и не ст ре мить ся от них из ба вить ся (Pa pa ge or gi ou, 2006; Pa pa ge or gi ou
& Wel ls, 2001b; Sim p son & Pa pa ge or gi ou, 2003). Та кие мыс ли и чув с т ва мо гут су щес т во вать
па рал лель но с дру ги ми мыс ля ми, дей с т ви ями и чув с т ва ми, не пе реп ле та ясь с ними.

Обез в ре дить рев нос ть мож но, раз де лив рев нос ть как эмо ци ональ ное сос то яние и рев нос ть
как чер ту ха рак те ра. Нап ри мер, ут вер ж де ния типа «я рев ную» и «я рев ни вый че ло век»
объеди ня ют лич нос ть и эмо ции. От де лить рев нос ть как эмо цию мож но, свя зав ее с оп ре де -
лен ной си ту аци ей: «Это вы зы ва ет чув с т во рев нос ти» или «У меня по яви лась мыс ль о рев -
нос ти». Все это поз во ля ет по нять, что рев нос ть – лишь одна из мно гих че ло ве чес ких эмо -
ций, ко то рой лег ко на учить ся уп рав лять.

Те ра певт: Ког да вы го во ри те про себя: «Я рев ни вый че ло век», вы пре под но си те
это как не из мен ную и ос нов ную чер ту ва шей лич нос ти. Но на са мом деле вы –
мно го об ра зие эмо ций, мыс лей и про яв ле ний, ме ня ющих ся от си ту ации к си ту -



ации. Пра виль нее было бы ска зать: «Сей час я ис пы ты ваю чув с т во рев нос ти»
вмес то «Я рев ни вый».

Па ци ент: Не уве рен, что по ни маю вас.

Те ра певт: Вы имен но рев ни вый че ло век или че ло век, ко то рый иног да мо жет ис -
пы ты вать чув с т во рев нос ти?

Па ци ент: Ду маю, я дей с т ви тель но не так прос то ус т ро ен и могу ис пы ты вать раз -
ные эмо ции.

Те ра певт: Зна чит, вы – неч то боль шее, чем прос то одна эмо ция. Вы пе ре жи ва ете
мас су раз ных эмо ций: в раз ное вре мя мо же те ра до вать ся, про яв лять лю бо пыт с т -
во, ску чать, грус тить, быть бла го дар ным. Так?

Па ци ент: Имен но так.

Те ра певт: Пред с тавь те, что, ис пы ты вая чув с т во рев нос ти, вы го во ри те себе: «Это
я, а это чув с т во рев нос ти. Я – не чув с т во рев нос ти». Мо же те даже поп ро бо вать
фи зи чес ки от де лить от себя это чув с т во.

Па ци ент (по ка зы вая паль цем): «Это чув с т во рев нос ти». Выг ля дит до воль но ст -
ран но.

Те ра певт: Рев нос ть от дель но от меня. Это не есть я. Я – не прос то одна эмо ция, у
меня мно го раз ных эмо ций. Те перь да вай те по-дру го му. Ука жи те на себя и ска -
жи те гром ко: «Я рев ни вый че ло век».

Па ци ент (ука зы вая на себя): Я рев ни вый че ло век.

Те ра певт: Как вы себя чув с т ву ете?

Па ци ент: Мне не очень при ят но. Я буд то кри ти кую себя.

Те ра певт: Что луч ше – чув с т во рев нос ти от дель но от вас или чув с т во рев нос ти как
ваша сущ нос ть?

Па ци ент: От дель но.

Те ра певт: Вы – го раз до боль ше, чем ваши чув с т ва.

Тех ни ки рас тож дес т в ле ния по мо га ют па ци ен ту от де лить себя от сво их эмо ций. Вос п ри ни -
мая эмо ции как со пут с т ву ющие оп ре де лен ным си ту аци ям, па ци ент не отож дес т в ля ет себя
с ними. Лич нос ть че ло ве ка го раз до слож нее, чем одна эмо ция, будь то рев нос ть или что-
либо дру гое. Это по ни ма ние по мо га ет так же раз де лить рев нос ть и неп ро дук тив ное по ве -
де ние. Эмо ции не дол ж ны уп рав лять по ве де ни ем. Вы бор всег да за па ци ен том.

Потенциальная потеря не так велика

Воз ник но ве ние чув с т ва рев нос ти час то сви де тель с т ву ет о зна чи мос ти от но ше ний, по те ря
ко то рых не вос пол ни ма. Нап ри мер, че ло век ве рит, что раз рыв от но ше ний обя за тель но сде -



ла ет его нес час т ным (это при мер аф фек тив но го пред с ка за ния). Либо он уве рен: «Если меня
пре да дут, я боль ше ни ко му не смо гу до ве рять». В ходе ра бо ты с рев нос тью и ст ра хом по те -
ри (рас с мат ри ва ет ся как ее след с т вие) важ но от с ле дить ав то ма ти чес кие мыс ли и убеж де -
ния. Па ци ент мо жет опи сать ст рах по те ри сле ду ющим об ра зом: «Если все за кон чит ся, я
буду раз дав лен», «Я боль ше не смо гу ни ко му до ве рять», «Я неп рив ле ка те лен» и «Я не смо -
гу по за бо тить ся о себе». С каж дой из этих ус та но вок мож но ра бо тать при по мо щи тех ник
тра ди ци он ной ког ни тив ной пси хо те ра пии, нап ри мер вы яв ле ние пре иму щес тв и не дос тат -
ков по доб ных мыс лей, тех ни ка «дай со вет дру гу в та кой же си ту ации», ра зыг ры ва ние ро -
лей и тех ни ка ког ни тив но го кон ти ну ума.

Убеж де ния нас чет ис к лю чи тель ной зна чи мос ти от но ше ний в жиз ни че ло ве ка мож но про -
ве рить на ис тин нос ть, пре дос та вив па ци ен ту са мо му най ти пре иму щес т ва сво бод ной жиз -
ни без от но ше ний, а так же пред ло жив ему вс пом нить, чем была на пол не на его жиз нь до
от но ше ний. Ниже я пред ла гаю при мер по доб ной ра бо ты.

Те ра певт: Ко неч но, слу чить ся мо жет вся кое, ни в чем нель зя быть уве рен ным.
Что бы зна чи ла для вас из ме на Бра йа на?

Па ци ен т ка: Уни же ние. Я была бы раз дав ле на.

Те ра певт: По хо же, вам тя же ло об этом ду мать. По че му вы по чув с т во ва ли бы себя
не удач ни цей в слу чае его не вер нос ти? Его ложь и пре да тель с т во из ме ни ли бы
ваше мне ние о себе?

Па ци ен т ка: Я об этом рань ше не ду ма ла. Не знаю. Я по те ря ла бы от но ше ния.

Те ра певт: Да, это так, от но ше ния за кон чат ся. Но раз ве вы не удач ни ца? Раз ве вы
ви но ва ты в из ме не пар т не ра? Не луч ше ли ду мать, что это его вина?

Па ци ен т ка: Да, это вер но.

Еще один ва ри ант ра бо ты с по тен ци аль ной по те рей от но ше ний поз во ля ет рас с мот реть зат -
ра ты и вы го ды жиз ни без них. Мы не со би ра ем ся обес це ни вать зна чи мос ть от но ше ний,
ско рее хо тим по ка зать, что и без них мож но жить. Нап ри мер, те ра певт мо жет сп ро сить:

«Ка кие но вые воз мож нос ти спо соб на дать жиз нь без от но ше ний?»

«Раз ве быть в от но ше ни ях – един с т вен ное, о чем сто ит меч тать?»

«Чем была на пол не на ваша жиз нь до от но ше ний?»

«Как вы сп рав ля лись с по те рей дру гих от но ше ний?»

«Что име ло бы цен нос ть и смысл для вас в бу ду щем?»

«Пе ре жи вал ли кто-ни будь в ва шем ок ру же нии из ме ну? Что по мог ло с ней сп ра -
вить ся?»

Ра бо та с по тен ци аль ной по те рей нап рав ле на на ре ше ние те ку щих проб лем и пла ни ро ва -
ние бу ду ще го. Пре одо ле ние та ких проб лем вк лю ча ет вы ра бот ку но во го по ве де ния в слу чае
раз ры ва от но ше ний, нап ри мер об ще ние в Сети, вс т ре ча с друзьями, рас ши ре ние кру га об -



ще ния, но вая ра бо та или даже пе ре езд. Те ра певт мо жет по ин те ре со вать ся, есть ли у па ци -
ен та ск лон нос ть пред вос хи щать свою эмо ци ональ ную ре ак цию на воз мож ные со бы тия и
проб ле мы: «Вы уве ре ны, что бу де те чув с т во вать себя нес час т ным в слу чае раз ры ва от но -
ше ний. Пред с ка зы вать свои эмо ции для вас нор маль но и в дру гих си ту аци ях?» Аф фек тив -
ное прог но зи ро ва ние при во дит к воз ник но ве нию чув с т ва бес по мощ нос ти и без на деж нос -
ти, уси ли ва ет чув с т во по те ри и под пи ты ва ет чув с т во рев нос ти.

Снижение принудительного контроля и выработка более здорового поведения

Как го во ри лось в на ча ле этой гла вы, рев нос ть час то свя за на с дес т рук тив ным по ве де ни ем.
Нап ри мер, че ло век в сос то янии рев нос ти ст ре мит ся на ка зать пар т не ра, ус т ра ива ет ему
доп рос, сле дит, прес ле ду ет, уг ро жа ет на нес ти себе вред, уни жа ет по тен ци аль но го со пер -
ни ка. Чаще все го пар т нер, под вер г ший ся при ну ди тель но му кон т ро лю, пред по чи та ет ра зор -
вать от но ше ния, ведь на хо дить ся ря дом с об ви ня ющим и прес ле ду ющим че ло ве ком не -
ком фор т но и даже не бе зо пас но. Иро ния в том, что рев ни вый че ло век боль ше все го бо ит ся
по те рять от но ше ния, но имен но дей с т вия в сос то янии рев нос ти при во дят к тому, что от но -
ше ния за кан чи ва ют ся. Не ко то рые люди сами их прек ра ща ют, даже если для рев нос ти нет
ви ди мых при чин, пос коль ку ус та ют от сво ей по доз ри тель нос ти.

Мно гие ст ра да ющие от рев нос ти люди ре аги ру ют по схе ме «эмо ция-по ве де ние»: «Я рев -
ную, зна чит, дол жен что-то де лать». Дан ная схе ма при во дит к им пуль сив ным ре ак ци ям и
пре пят с т ву ет фор ми ро ва нию здо ро во го по ве де ния.

Те ра певт: По хо же, ког да вы ис пы ты ва ете рев нос ть, у вас не ос та ет ся вы бо ра,
кро ме как ре аги ро вать при выч ным спо со бом. Буд то ваши эмо ции пред по ла га ют
оп ре де лен ное по ве де ние: «Я рев ную, зна чит дол ж на вы яс нять, об ви нять и на па -
дать». Раз ве эмо ции дик ту ют по ве де ние? Или вы бор все-таки за вами?

Па ци ент: Я ни ког да не ду ма ла, что у меня есть вы бор. Я со бой не уп рав ляю.

Те ра певт: Да, я вижу. Вы прос то сле ду ете за эмо ци ями. А воз мож но ли не под да -
вать ся эмо ци ям? Нап ри мер, вы ра зоз ли лись на кого-ни будь, но ре ша ете воз дер -
жать ся от ссо ры.

Па ци ент: Да, у меня та кое было. Даже с моим му жем.

Те ра певт: От лич но. Что бу дет, если вы ре ши те не под да вать ся эмо ци ям и не бу -
де те ре аги ро вать им пуль сив но?

Па ци ент: Ду маю, мы с му жем бу дем мень ше ссо рить ся.

Па ци ент: Ду маю, мы с му жем бу дем мень ше ссо рить ся.

Те ра певт мо жет об су дить с па ци ен том, как уп рав лять сво ей рев нос тью, а так же ти пич ное
по ве де ние под вли яни ем эмо ций. Нап ри мер, мож но поп ро сить па ци ен та рас с мот реть кон -
к рет ное дей с т вие (нап ри мер об ви не ние), его зат ра ты и вы го ды, ва ри ан ты аль тер на тив но го
по ве де ния (нап ри мер спо кой ный раз го вор, ра зум ные рас суж де ния или сме на темы раз го -
во ра) и дру гие спо со бы трак тов ки со бы тий. При дя к вы во ду, что эмо ция (рев нос ть) не обя -
за тель но дол ж на соп ро вож дать ся кон к рет ны ми дей с т ви ями (об ви не ни ями), па ци ент мо -
жет на чать ра бо тать над сво ей схе мой эмо ци ональ но го ре аги ро ва ния («Мои эмо ции мне



не под в лас т ны»). Те ра певт мо жет сп ро сить у па ци ен та, что про изой дет, если он ре шит от ка -
зать ся от кон т ро ли ру юще го по ве де ния. Нап ри мер, если в сос то янии рев нос ти не ста нет
доп ра ши вать или об ви нять, бу дет ли это зна чить не из беж ную из ме ну пар т не ра? Что на са -
мом деле про изой дет? Мно гие ду ма ют, что вез де су щий кон т роль спо со бен пре дот в ра тить
не вер нос ть, это га рант ста биль ных от но ше ний, а сов сем не обя за тель с т ва пар т не ров по от -
но ше нию друг к дру гу.

Раз ры вая схе му «эмо ция-по ве де ние», па ци ент об ре та ет опыт ис поль зо ва ния кон т ро ля над
со бой. Если он ре ша ет от ка зать ся от кон т ро ли ру юще го по ве де ния, мож но об ра тить его
вни ма ние на бо лее адек ват ные спо со бы об ще ния в от но ше ни ях. Если в них час то при сут с т -
ву ет рев нос ть, сле ду ет ос та но вить ся на ва ри ан тах неп ро дук тив но го по ве де ния либо (в не -
ко то рых слу ча ях) об су дить, за чем объект рев нос ти ве дет себя та ким об ра зом, что бы вы зы -
вать рев нос ть.

Те ра певт: Не воз мож но сох ра нить хо ро шие от но ше ния, пос то ян но кон т ро ли руя,
об ви няя и уг ро жая. Од на ко в от но ше ни ях по доб ное по ве де ние вс т ре ча ет ся до -
воль но час то. Прав да в том, что чув с т ва меж ду людь ми мо гут за ту хать и раз го -
рать ся сами по себе, без учас тия третьей сто ро ны. Если от но ше ния важ ны вам
обо им, вы оба ста ра етесь ради них, за чем кому-то их раз ры вать? А если есть же -
ла ние ра зор вать от но ше ния, зна чит, в них что-то не так. Надо по ду мать, что тут
мож но ис п ра вить.

Па ци ент: Мо жет, нам реже ссо рить ся?

Те ра певт спо со бен по мочь па ци ен ту из ба вить ся от дес т рук тив но го по ве де ния (уход от пря -
мо го раз го во ра, през ре ние, об с т рук ция, кри ти ка, на ве ши ва ние яр лы ков и чте ние мыс лей)
и сме нить его на про дук тив ное по ве де ние (раз де ле ние ин те ре сов, по ощ ре ние, на вы ки ак -
тив но го слу ша ния, сов мес т ная де ятель нос ть, ува же ние к чув с т вам пар т не ра). Па ци ент та -
ким об ра зом по лу ча ет шанс от с ле жи вать свои преж ние ре ак ции и де лать вы бор в поль зу
но во го, бо лее здо ро во го по ве де ния. При хо дит по ни ма ние, что до ве ри тель ные от но ше ния
с пар т не ром ст ро ят ся не на кон т ро ле. Вы ра ба ты вая но вую мо дель по ве де ния, па ци ент дол -
жен вы би рать дей с т вие, про ти во по лож ное при выч но му. Нап ри мер, вмес то того что бы кри -
ти ко вать пар т не ра, мож но его пох ва лить и по ощ рить. Прак ти ко вать уп раж не ние с «про ти -
во по лож ным» дей с т ви ем мож но в те че ние нес коль ких не дель. Пос ле это го те ра певт мо жет
об су дить с па ци ен том, нас коль ко из ме ни лось его пе ре жи ва ние чув с т ва рев нос ти и стал ли
он боль ше до ве рять сво ему пар т не ру.

Укреплять навыки заботы о себе

До воль но час то у пар т не ра, ск лон но го к рев нос ти, в от но ше ни ях ст ра да ет чув с т во соб с т вен -
ной иден тич нос ти. Та ким об ра зом, уг ро за по те ри от но ше ний вос п ри ни ма ет ся еще дра ма -
тич нее. Эмо ци ональ ное сос то яние рев ну ющей сто ро ны нап ря мую за ви сит от дей с т вий и
мыс лей пар т не ра: «Я не знаю, что буду де лать без нее», «Я – тот, кто я есть, толь ко бла го да -
ря от но ше ни ям».

Те ра певт: По хо же, ваши эмо ции пол нос тью за ви сят от дей с т вий, слов и нас т ро -
ения пар т не ра. Вы буд то рас т во ри лись в от но ше ни ях, и вам ка жет ся, что, по те ряв
их, вы по те ря ете себя.



Па ци ен т ка: Да. Я и прав да не знаю, кто я есть сама по себе.

Те ра певт: По это му чув с т во рев нос ти вы пе ре жи ва ете так тя же ло. Но кро ме рев -
нос ти вы ис пы ты ва ете и мас су по ло жи тель ных эмо ций, ко то рые не свя за ны с от -
но ше ни ями. Мож но ска зать себе сле ду ющее: «Я по лу чаю эмо ции из раз ных
сфер жиз ни. Что поз во лит мне ис пы тать те эмо ции, ко то рые я хо те ла бы ис пы -
тать?»

Па ци ен т ка: Я хо те ла бы боль ше об щать ся с друзьями. Я люб лю свою ра бо ту. Все
это при но сит мне удо воль с т вие.

Те ра певт: Очень хо ро шо. По ду май те, что еще да рит вам по ло жи тель ные эмо ции.
Мо жет, это то, что вы де ла ли рань ше или чем дав но хо те ли за нять ся. Хо ро шо
иметь на деж ные от но ше ния, но важ но и не за бы вать о себе.

Та ким об ра зом, те ра певт об ра ща ет вни ма ние па ци ен та на са мо го себя, соб с т вен ные цели
и цен нос ти. Он мо жет по со ве то вать па ци ен ту боль ше об щать ся с друзьями, пос вя щать вре -
мя сво им ин те ре сам, ра бо те, об щес т вен ной де ятель нос ти. Это ос ла бит за ви си мос ть от пар -
т не ра и сни зит об щее нап ря же ние. Ведь за цик лен нос ть на от но ше ни ях при во дит к рев нос -
ти, от ча янию и злос ти. «Если я по те ряю от но ше ния, я по те ряю все» – эта мыс ль и по рож да -
ет чув с т во рев нос ти. По лу чая удо воль с т вие из дру гих ис точ ни ков, па ци ент ос лаб ля ет за ви -
си мос ть от от но ше ний, ст рах по те ри пе рес та ет его из во дить.

Вывод

Рев нос ть – чув с т во, уби ва ющее и раз ру ша ющее от но ше ния. Она за ро ди лась в про цес се
эво лю ции как ме ха низм за щи ты ро ди тель с ко го вк ла да в по том с т во. Рев нос ть – чув с т во,
при су щее всем лю дям, но ее при чи ны и по ве ден чес кая ре ак ция у каж до го свои. Те ра пия
эмо ци ональ ных схем пред ла га ет та кие спо со бы ра бо ты с рев нос тью, как при ня тие рев нос -
ти; рас тож дес т в ле ние мыс лей о рев нос ти (рев нос ть как эмо ция и по ве де ние в сос то янии
рев нос ти); вы бор па ци ен том на ибо лее про дук тив но го по ве де ния. Кон цеп ту али за ция слу -
чая рев нос ти в рам ках ког ни тив но-по ве ден чес кой пси хо те ра пии по мо га ет вы явить внут рен -
нюю пред рас по ло жен нос ть к ней; по лу чить пред с тав ле ние о фор ми ро ва нии при вя зан нос -
ти в дет с т ве и опы те со ци аль ных кон так тов; об су дить схе му эмо ци ональ но го ре аги ро ва ния
«мыс ль – дей с т вие – со от вет с т вие дей с т ви тель нос ти»; оп ре де лить, обус лов ле но по ве де ние
чув с т вом рев нос ти или лич нос т ны ми осо бен нос тя ми. Ос ла бить за ви си мос ть от пар т не ра
па ци ен ту по мо жет раз ра бот ка прог рам мы за бо ты о себе и соб с т вен ных ин те ре сах. Сле ду -
ющая гла ва пос вя ще на за вис ти – еще од ной эмо ции, спо соб ной при вес ти к дес т рук тив но му
по ве де нию.

Глава 11
Зависть

Ненависть – активное чувство недовольства, а зависть – пассивное; нечего
удивляться, что зависть быстро переходит в ненависть.

И. В. Гёте



Рас с мот рим си ту ацию: один из сот руд ни ков круп ной фир мы не по лу чил дол гож дан но го по -
вы ше ния. Его воз му ти ли этот факт и то, что его ста ра ния ос та лись не за ме чен ны ми. Кро ме
того, он за ду мал ся, что сде лал не так. Раз го вор с по лу чив шим по вы ше ние кол ле гой его рас -
с т ро ил, ра зоз лил и зас та вил по чув с т во вать соб с т вен ную бес по мощ нос ть. Ус пех кол ле ги
выз вал чув с т во уни же ния и злос ть, уси лил пе ре жи ва ния по по во ду не уда чи, нес мот ря на
то, что кол ле га был до воль но хо ро шим ра бот ни ком и всег да нра вил ся ему как че ло век. За -
тем к ука зан ным выше чув с т вам при со еди ни лось чув с т во вины и сты да. Из-за этих слож ных
пе ре жи ва ний ста ло не воз мож но об щать ся с ког да-то при ят ным че ло ве ком. Ис пы ты вая не -
лов кос ть в при сут с т вии дру гих сот руд ни ков, он стал мень ше раз го ва ри вать, тя же ло пе ре -
жи вая «по ра же ние». Жена была не до воль на тем, что муж стал уде лять мень ше вни ма ния
ей и тро им де тям, пос коль ку он жа ло вал ся на не уда чи в ра бо те, даже на хо дясь в кру гу
семьи.

В этой гла ве я раз бе ру те ра пию эмо ци ональ ных схем за вис ти и рас с ка жу, ка кую поль зу
мож но из в лечь из это го, ка за лось бы, не га тив но го чув с т ва.

Хотя по ня тия «рев нос ть» и «за вис ть» час то вза имо за ме ня емы, меж ду эти ми эмо ци ональ -
ны ми сос то яни ями есть су щес т вен ная раз ни ца, о чем го во ри лось в на ча ле гла вы 10. При ве -
ден ная здесь мо дель за вис ти (как и мо дель рев нос ти в пре ды ду щей гла ве) пред с тав ля ет
со бой ин тег ра тив ную ког ни тив но-по ве ден чес кую мо дель с от сыл кой к эво лю ци он ной те -
ории, в рам ках ко то рой за вис ть рас с мат ри ва ет ся как ме ха низм адап та ции. Она ис с ле ду ет
за вис ть, учи ты вая та кие фак то ры, как роль иерар хии до ми ни ро ва ния; не дос та ток ре сур сов;
свер х вы ра жен ная пот реб нос ть в приз на нии; ут вер ж де ние сво его со ци аль но го ста ту са, от
ко то ро го за ви сит са мо оцен ка; чув с т ви тель нос ть к со пер ни чес т ву; приз на ние цен нос ти при -
об ре те ний; «лес т ни ца» или «гон ки» как ме та фо ра жиз ни; же ла ние обес це нить зас лу ги дру -
гих. Го во ря крат ко, за вис ть – это злос ть и вы ра жен ное бес по кой с т во по по во ду сво его со ци -
аль но го ста ту са.

Природа зависти

Как го во ри лось ра нее, мы за ви ду ем кому-то, если вос п ри ни ма ем его ус пех как под т вер ж -
де ние на ше го по ра же ния. Вы де ля ют деп рес сив ную за вис ть (ког да че ло век чув с т ву ет себя
не удач ни ком по срав не нию с дру ги ми) и враж деб ную (ког да че ло век ст ре мит ся обес це -
нить ус пе хи дру го го). Как пра ви ло, наша за вис ть об ра ще на к лю дям с по хо жи ми спо соб нос -
тя ми, ко то рые об ла да ют чем-то очень цен ным и зна чи мым для нас. Нап ри мер, про фес сор
кол лед жа за ви до вал кол ле ге, ко то рый не дав но вы пус тил кни гу, пос коль ку так же вы со ко
оце ни вал свои воз мож нос ти про фес си ональ но го рос та. Ус пех кол ле ги зас та вил его по чув с т -
во вать не до воль с т во со бой и же ла ние лю бым спо со бом обес це нить дос ти же ния со пер ни -
ка. Нап ри мер, мож но убе дить себя, что тема пуб ли ка ции не ори ги наль на и в ра бо те не дос -
та точ но эм пи ри чес ких дан ных, мож но вы ра зить сом не ние в ком пе тен т нос ти и про фес си -
она лиз ме кол ле ги либо убе дить себя в том, что вре мя соб с т вен но го ус пе ха близ ко.

Обыч но мы не ис пы ты ва ем за вис ть к лю дям, чьи дос ти же ния не вхо дят в сфе ру на ших ин -
те ре сов. Так, я не буду за ви до вать ти ту лу са мо го луч ше го иг ро ка в Глав ной лиге бей с бо ла,
пос коль ку я не про фес си ональ ный бей с бо лист и ни ког да не вой ду ни в одну из глав ных лиг.
Это за пре де ла ми моих ин те ре сов. Но я ис пы таю за вис ть, если у кого-то из кол лег бу дет
мно го ин те рес ных пуб ли ка ций, пос коль ку мы за ни ма ем ся од ним де лом. Мы за ви ду ем
тому, чего же ла ли бы для себя.



Од ной из сто рон за вис ти яв ля ет ся зло рад с т во или ра дос ть в свя зи с не уда чей объек та за -
вис ти. Нап ри мер, за вис т ли во му про фес со ру бу дет при ят но уз нать, что на уч ное со об щес т во
от вер г ло ра бо ту кол ле ги из-за не дос то вер нос ти дан ных. Про ве ден ные ис с ле до ва ния на
тему за вис ти и зло рад с т ва по ка за ли, что зло рад с т во – смесь за вис ти и враж деб ных чув с тв
(Brig ham, Kel so, Jac k son & Smith, 1997; Smith et al., 1996), оно чаще все го воз ник нет, если
объект за вис ти име ет схо жие ка чес т ва и спо соб нос ти (van Dijk, Ouwer kerk, Gos lin ga, Ni eweg
& Gal luc ci, 2006). Для за вис ти ха рак тер но из би ра тель ное вни ма ние, то есть в фо ку се вни ма -
ния ока зы ва ют ся ис к лю чи тель но дос ти же ния объек та за вис ти (Hill, Del P ri ore & Va ug han,
2011). Здесь есть одно пре иму щес т во: если объект за вис ти дей с т ви тель но бо лее ус пе шен,
это мо жет выз вать же ла ние усо вер шен с т во вать соб с т вен ные на вы ки. Од на ко чем боль ше
вни ма ния уде ля ет ся ус пе хам объек та за вис ти, тем мень ше уси лий при ла га ет ся для ра бо ты
над со бой. Чу жие зас лу ги под ры ва ют веру в свои воз мож нос ти. Эта мо дель ха рак тер на для
деп рес сив ной за вис ти.

Су щес т ву ет так же бе лая за вис ть (ког да че ло век ст ре мит ся сам до бить ся луч ших ре зуль та -
тов) и чер ная (ког да целью ста вит ся обес це ни ва ние ус пе хов дру го го) (Sa lo vey & Ro din, 1991;
Smith & Kim, 2007). Бе лая за вис ть (вос хи ще ние) мо ти ви ру ет при ла гать уси лия и до би вать ся
ре зуль та та, в то вре мя как чер ная (злос ть и враж деб ные чув с т ва к тому, кто луч ше) об на ру -
жи ва ет худ шее в че ло ве ке (van de Ven, Ze elen berg & Pi eters, 2011). Van de Ven и его кол ле ги
(2011) вы яс ни ли, что чер ная за вис ть воз ни ка ла у лю дей, счи та ющих себя за ве до мо нес по -
соб ны ми до бить ся зна чи тель ных ус пе хов.

Бо лее того, муж чи нам и жен щи нам свой с т вен но ис пы ты вать за вис ть к сос то ятель ным лю -
дям, толь ко жен щи нам важ на еще и фи зи чес кая прив ле ка тель нос ть объек та за вис ти (Hill et
al., 2011). Хотя за вис ть яв ля ет ся сти му лом для че ло ве ка до би вать ся боль ше го (van de Ven,
Ze elen berg & Pi eters, 2009), го раз до чаще она выс ту па ет в роли ис точ ни ка деп рес сии, тре во -
ги, не до воль с т ва и злос ти.

Кро ме того, воз ник но ве ние оп ре де лен но го типа за вис ти свя за но с тем, нас коль ко дос ти жи -
мым вос п ри ни ма ет ся же ла емый ре зуль тат с субъек тив ной точ ки зре ния. Еще одно ис с ле -
до ва ние по ка за ло, что бе лую за вис ть ис пы ты ва ли люди, счи тав шие себя дос той ны ми и
спо соб ны ми по лу чить пред мет сво ей за вис ти, а чер ную – люди, не пред с тав ля ющие для
себя та кой воз мож нос ти (van de Ven, Ze elen berg & Pi eters, 2012). За вис ть соп ро вож да ет ся
неп ри ят ны ми пе ре жи ва ни ями, ког да срав не ние себя с дру ги ми по ка зы ва ет, что у че ло ве ка
не хва та ет ре сур сов для дос ти же ния тре бу емо го ре зуль та та (Cru si us & Mus s we iler, 2012).

Сара Хилл и Дэ вид Басс рас с мат ри ва ют за вис ть в кон тек с те эво лю ции. Они счи та ют ее след -
с т ви ем «по зи ци он но го ис ка же ния» (по ло же ние субъек та в иерар хи чес кой сис те ме оце ни -
ва ет ся от но си тель но дру гих субъек тов, а не яв ля ет ся аб со лют ной точ кой от с че та). Нап ри -
мер, че ло век сог ла сит ся и на не боль шое воз наг раж де ние при ус ло вии, что оно выше либо
рав но тому, что по лу чи ли дру гие, и не сог ла сит ся даже на объек тив но боль шую ком пен са -
цию, если ее раз мер мень ше, чем у дру гих. Кон цеп ция сп ра вед ли вос ти или сп ра вед ли во го
рас п ре де ле ния благ пред поч ти тель нее аб со лют но го и не за ви си мо го рас п ре де ле ния (Hill &
Buss, 2006). Пред по ла га емая эво лю ци он ная роль за вис ти – об ра щать вни ма ние че ло ве ка
на га ран ти ру ющее ус пех по ве де ние и пе ре ни мать его (Buss, 1989; Gil bert, 1990, 2000b) либо
до воль с т во вать ся тем, что име ешь. Те ра пия эмо ци ональ ных схем ис поль зу ет эво лю ци он -
ную мо дель за вис ти, что бы по мочь па ци ен ту при нять это чув с т во и из в лечь из него поль зу.



За вис ти под вер же ны даже ма лень кие дети. При изу че нии ре ак ции ис пы ту емых на по бе ду
и по ра же ние в кон ку рен т ной си ту ации Штай н байс и Зин гер (2013) об на ру жи ли, что дети в
воз рас те от 7 до 13 лет по лу ча ли боль ше удо воль с т вия от по бе ды, если кто-то про иг ры вал,
и силь нее рас с т ра ива лись из-за по ра же ния в слу чае вы иг ры ша дру го го ре бен ка. За вис ть
боль ше рас п рос т ра не на сре ди де тей, де ла ющих вы бор в поль зу ма те ри аль ных цен нос тей
(Froh, Em mons, Card, Bono & Wil son, 2011). Сьюзан Фис ке, про фес сор Прин с тон с ко го уни -
вер си те та, об на ру жи ла, что если чу жой ус пех вы зы ва ет злос ть, стыд, уни же ние, па де ние
са мо оцен ки и чув с т во нес п ра вед ли вос ти, то к чу жим не уда чам от но сят ся с през ре ни ем и
без чув с т ва со жа ле ния. По доб ное «от но ше ние к силе» яв ля ет ся час тью со ци аль ной кон ку -
рен ции. По сло вам Фис ке, «влас ть раз в ра ща ет»: при об ре тая влас ть над кем-то, лег ко на -
чать пре зи рать и уни жать этих лю дей.

Те перь да вай те рас с мот рим за вис ть с по зи ции ин тег ра тив ной те ра пии эмо ци ональ ных
схем. Как го во ри лось ра нее, мо дель кон цеп ту али за ции слу чая вк лю ча ет эво лю ци он ную те -
орию, рас с мат ри ва ет «пре иму щес т ва» бе лой за вис ти, вы де ля ет зна чи мос ть со ци аль но го
со пер ни чес т ва и пред ла га ет эмо ци ональ ные схе мы ра бо ты с за вис тью, фор ми руя эмо ци -
ональ ный опыт.

Структура эмоциональной схемы зависти

При ра бо те с за вис тью не ста вит ся за да ча пол нос тью из ба вить ся от это го чув с т ва, пос коль ку
за вис ть – ес тес т вен ное эмо ци ональ ное сос то яние, свой с т вен ное каж до му. Вмес то это го
целью яв ля ет ся ра бо та с тем вли яни ем, ко то рое за вис ть ока зы ва ет на че ло ве ка, нап ри мер
ос ла бить чув с т во вины и сты да, сни зить чув с т во не лов кос ти, вос п ри ни мать за вис ть в себе и
в дру гих как нор маль ное сос то яние, не жа ло вать ся и не под вер гать сом не нию свои спо соб -
нос ти и дос то ин с т ва, пе рес тать бо ять ся срав не ний и кон ку рен ции.

Принять зависть

Хотя чув с т во за вис ти свой с т вен но поч ти всем лю дям, чаще все го оно соп ря же но с чув с т вом
вины и сты да. Счи та ет ся, что за ви до вать не дос той но, по это му приз нать ся в за вис ти до воль -
но слож но. Ред ко кто го тов ска зать: «Я за ви дую». Чаще мож но слы шать: «Они это го не зас -
лу жи ли». Не приз на вая в себе чув с т во за вис ти, че ло век ока зы ва ет ся в слож ной си ту ации,
ис пы ты ва ет не лов кос ть и от чуж ден нос ть. На сво их мас тер-клас сах, пос вя щен ных за вис ти, я
про сил под нять руки учас т ни ков, ко то рые ког да-либо ис пы ты ва ли за вис ть, и поч ти все это
сде ла ли. Воз мож но, те ра пев там лег че приз нать ся в за вис ти, чем ос таль ным лю дям, но си -
ту ация под т вер ж да ет тот факт, что за вис ть свой с т вен на всем.

С точ ки зре ния эво лю ци он но го раз ви тия мо жет воз ник нуть воп рос: «Что хо ро ше го в за вис -
ти?» В этом кон тек с те сто ит рас с мот реть роль за вис ти в иерар хии до ми ни ро ва ния сре ди
жи вот ных, жи ву щих груп па ми. В чем пре иму щес т во бо лее вы со ко го по ло же ния в иерар хии
до ми ни ро ва ния? Са мую ран нюю мо дель иерар хии до ми ни ро ва ния в 1967 году пред ло жил
Дж. Прайс. Он от ме тил, что ук реп ле нию чьего-либо до ми ни ру юще го по ло же ния спо соб с т -
ву ют нес та биль нос ть иерар хи чес кой ст рук ту ры со об щес т ва, тен ден ция к по яв ле нию кон ку -
рен ции, а так же скуд нос ть ре сур сов и от сут с т вие по ряд ка. Сре ди жи ву щих груп па ми жи вот -
ных до ми нан т ный са мец име ет дос туп ко всем сам кам, прис ва ива ет луч шие пи ще вые ре -
сур сы и об ла да ет вы со ки ми шан са ми на вы жи ва ние. Та ким об ра зом, ст рем ле ние к до ми -
ни ро ва нию оп рав дан но, а до ми ни ру ющее по ло же ние ка ко го-либо чле на со об щес т ва пос -
то ян но ос па ри ва ет ся дру ги ми его пред с та ви те ля ми.



Ste vens and Pri ce (1996), Slo man, Pri ce, Gil bert, and Gar d ner (1994) раз ра бо та ли мо дель деп -
рес сии на базе роли че ло ве ка в со ци аль ной ст рук ту ре. Они пред по ло жи ли, что по те ря ста -
ту са при во дит к деп рес сив но му по ве де нию (из бе га ние, по те ря сек су аль но го вле че ния, по -
ни жен ное нас т ро ение, за тор мо жен ная дви га тель ная ак тив нос ть), что сни жа ет шан сы че ло -
ве ка в борь бе за ли дер с т во, вы пол няя сво е об раз ную за щит ную фун к цию. Че ло век, про иг -
рав ший в борь бе с до ми нан т ной фи гу рой, в це лях са мо сох ра не ния пред по чи та ет не про яв -
лять аг рес сию и под чи нить ся. Про ве ден ные ис с ле до ва ния (Gil bert & Al len, 1998; Joh n son,
Le edom & Muh ta die, 2012) по ка зы ва ют, что по те ря ста ту са в со ци аль ном со об щес т ве дей с т -
ви тель но мо жет при во дить к деп рес сии. Эк с пе ри мен ты над кры са ми, ут ра тив ши ми до ми -
нан т ное по ло же ние, по ка за ли, что ст ресс соп ро вож дал ся по те рей веса и уве ли че ни ем
уров ня смер т нос ти, а так же сни же ни ем аг рес сии, час то ты спа ри ва ний, по те рей ап пе ти та и
сни же ни ем дви га тель ной ак тив нос ти (Blan c hard & Blan c hard, 1990). С из ме не ни ем по зи ции
в иерар хии до ми ни ро ва ния от ме ча лось из ме не ние уров ня се ро то ни на в кро ви зе ле ных
мар ты шек (вер-ве ток) (Mc Gu ire, Ra le igh & Joh n son, 1983). По вы ше ние уров ня се ро то ни на
пос ле при ема про за ка поз во ли ло не ко то рым из груп пы ис пы ту емых мар ты шек под нять ста -
тус в иерар хи чес кой ст рук ту ре (Ra le igh, Mc Gu ire, Bram mer, Pol lack & Yuwi ler, 1991). Tse and
Bond в 2002 году об на ру жи ли, что люди, при ни мав шие пре па ра ты из би ра тель ной бло ка ды
об рат но го ней ро наль но го зах ва та се ро то ни на, вос п ри ни ма лись чле на ми со об щес т ва как
за ни ма ющие бо лее вы со кое по ло же ние, их по ве де ние оце ни ва лось как бо лее ак тив ное.

Те ория о со ци аль ном ста ту се го во рит о том, что даже пред по ла га емая по те ря по ло же ния
вы зы ва ет деп рес сив ную ре ак цию. Из ба вить себя от пе ре жи ва ний мож но, обес це нив зас лу -
ги дру го го. Та ким об ра зом, за вис ть (осо бен но враж деб ная) мо жет рас с мат ри вать ся как по -
пыт ка за щи тить себя от деп рес сии под чи не ния с по мощью ос па ри ва ния и обес це ни ва ния
ус пе хов ок ру жа ющих. С дру гой сто ро ны, мно гие люди ис пы ты ва ют деп рес сив ную за вис ть
как ре зуль тат ут ра ты ста ту са. Не ко то рым свой с т вен на как деп рес сив ная, так и враж деб ная
за вис ть – в за ви си мос ти от лич но го от но ше ния к бо лее вы год но му по ло же нию дру го го че -
ло ве ка. За вис ть мо жет выс ту пать в ка чес т ве ме ха низ ма адап та ции, если по мо га ет че ло ве ку
бо роть ся за свое по ло же ние в иерар хи чес кой ст рук ту ре. Дан ный под ход к за вис ти как к
эво лю ци он но му спо со бу адап та ции и борь бы за ста тус в со ци уме яв ля ет ся зна чи мым эле -
мен том мо де ли эмо ци ональ ной схе мы, что очень важ но об су дить те ра пев ту и па ци ен ту в
про цес се сов мес т ной ра бо ты.

Осо бое вни ма ние сле ду ет уде лить триг ге рам, за пус ка ющим за вис ть. Нап ри мер, в при ве -
ден ном выше при ме ре бу дет ли про фес сор за ви до вать ус пе ху кол ле ги? А если ра бо та ока -
жет ся не удач ной, ста нет ли про фес сор со пе ре жи вать кол ле ге из-за того, что его ра бо ту не -
зас лу жен но от вер г ли? Триг ге ры, за пус ка ющие за вис ть, зас тав ля ют че ло ве ка срав ни вать
себя с дру ги ми и час то не в свою поль зу. Это вы зы ва ет тре во гу, не до воль с т во и злос ть. Час -
то по яв ля ет ся соб лазн обес це нить зас лу ги дру го го, что бы сни зить нап ря же ние от срав не -
ния. На рис. 11.1 изоб ра жен весь этот цикл.



Рис. 11.1. Цикл воз ник но ве ния чув с т ва за вис ти

Те ра певт спо со бен по мочь па ци ен ту вы явить не адап тив ные ст ра те гии сов ла да ния с чув с т -
вом за вис ти. К ним от но сят ся жа ло бы на нес п ра вед ли вос ть; ст рем ле ние обес це нить зас лу -
ги объек та за вис ти; из бе га ние об ще ния с объек том за вис ти; зло упот реб ле ние ал ко го лем;
пе ре еда ние и дру гие ва ри ан ты дес т рук тив но го по ве де ния. Не ко то рые по ла га ют, что, кри -
ти куя себя по при чи не за вис т ли во го по ве де ния, мо гут из ба вить ся от за вис ти, но это лишь
уси ли ва ет деп рес сив ное сос то яние. Мо дель эмо ци ональ ной схе мы по мо га ет при нять (на
дан ный мо мент) чув с т во за вис ти и осоз нать свое пра во на это чув с т во. Ко неч но, приз нать
чув с т во за вис ти – не зна чит сп ра вить ся с ним.

Да вай те рас с мот рим са мые ин те рес ные ин тер вен ции для вы ра бот ки бо лее эф фек тив ной
ре ак ции на за вис ть.

Признать свое право на зависть

Важ ной час тью ра бо ты с за вис тью в те ра пии эмо ци ональ ных схем яв ля ет ся приз на ние со -
пут с т ву ющих бо лез нен ных и про ти во ре чи вых чув с тв. Те ра певт мо жет ска зать: «По хо же, за -
вис ть зас тав ля ет вас ис пы ты вать неп ри ят ные чув с т ва. Все мы вре мя от вре ме ни ис пы ты ва -
ем дан ное чув с т во, это сос то яние нам хо ро шо зна ко мо, и оно до воль но не ком фор т ное. Ка -
кие чув с т ва по ми мо за вис ти вы ис пы ты ва ете?»

За тем те ра певт мо жет вмес те с па ци ен том изу чить при ро ду та ких чув с тв, как грус ть, тре во -
га, злос ть, не лов кос ть, оби да и без на деж нос ть. Очень важ но по мочь па ци ен ту на учить ся
без осуж де ния при ни мать за вис ть, ведь мно гие люди при этом ис пы ты ва ют сму ще ние и
не лов кос ть. Те ра певт мо жет под т вер дить, что обыч но за вис ть соп ро вож да ет ся грус тью,
злос тью, тре во гой и сты дом, что это «нор маль ное пе ре жи ва ние чув с т ва за вис ти». В час т -
нос ти, чув с т во сты да воз ни ка ет, ког да ус пех дру го го вос п ри ни ма ет ся как при ни же ние соб с -
т вен ных зас луг. При этом сно ва мож но под чер к нуть, что за вис ть свой с т вен на всем, од на ко
«всем нам ког да-то го во ри ли, что за ви до вать не хо ро шо». Имен но по это му так слож но
приз нать ся в этом, и мы на чи на ем под вер гать сом не нию чу жие дос ти же ния. Приз нав тот
факт, что «я за ви дую», че ло век об ра ща ет свое вни ма ние на чув с т ва, ко то рые у него вы зы -
ва ет ус пех дру го го, и мо жет по ду мать над ис тин ны ми при чи на ми сво ей ре ак ции. За вис ть
не бу дет дос тав лять столь ко не удоб с тв, если на учить ся раз би рать ся с ней от к ры то.

Зависть и поведение

За вис ть – очень слож ное эмо ци ональ ное сос то яние, в ко то ром бы ва ет не лег ко приз нать ся,
пос коль ку час то ее счи та ют «уде лом не удач ни ка». Как го во ри лось ра нее, при нять и приз -
нать за вис ть не об хо ди мо, это об лег чит ее про жи ва ние как ес тес т вен но го эмо ци ональ но го

ональ но го сос то яния. Вы ра жать за вис ть счи та ет ся со ци аль но неп ри ем ле мым («Ты буд то ей
за ви ду ешь»), та кая ре ак ция соп ро вож да ет ся кри ти кой и осуж де ни ем. Но если за вис ть –
уни вер саль ное чув с т во, свой с т вен ное всем, ме ха низм адап та ции в ус ло ви ях иерар хии до -



ми ни ро ва ния и кон ку рен ции, то это не об хо ди мо приз нать для ус пеш но го сов ла да ния с
дан ным сос то яни ем.

Если че ло век уве рен: «Я не хо ро ший, по то му что за ви дую», – бы ва ет по лез но приз нать за -
вис ть как час ть че ло ве чес кой на ту ры, эмо цию, спо соб ную в оп ре де лен ных об с то ятель с т вах
по мочь усо вер шен с т во вать свои на вы ки и от нес тись к объек ту за вис ти не как к со пер ни ку,
а как к при ме ру для под ра жа ния. Бо лее того, проб ле ма зак лю че на не в за вис ти как та ко -
вой, осо бен но если че ло век пе рес та ет от вер гать это чув с т во, и даже не в по ве де нии, ко то -
рое соп ро вож да ет за вис ть (из бе га ние об ще ния, кри ти ка и от вер га ние). Час то за вис ть соп -
ро вож да ют как не га тив ные, так и по ло жи тель ные эмо ции, хотя в фо кус вни ма ния че ло ве ка,
ис пы ты ва юще го за вис ть, по па да ют ис к лю чи тель но не га тив ные чув с т ва.

Спут ни ка ми за вис ти яв ля ют ся злос ть, грус ть, тре во га, со жа ле ние, бес по мощ нос ть, а ре зуль -
та том – пос то ян ные жа ло бы, бес по кой с т во, тре вож нос ть, пот реб нос ть в под дер ж ке, са мок -
ри ти ка, из бе га ние об ще ния и су ици даль ные на ме ре ния. Сре ди по ло жи тель ных эмо ций
мож но вы де лить лю бо пыт с т во, бла го дар нос ть, упор с т во, во оду шев ле ние, удов лет во рен -
нос ть. Объект за вис ти всег да вы зы ва ет сме шан ные чув с т ва. Если им ста но вит ся близ кий че -
ло век, не из беж но от чуж де ние и чув с т во вины («Что со мной не так?»).

Нуж но раз де лить за вис ть как эмо цию и по ве де ние под вли яни ем за вис ти. Важ но не под да -
вать ся им пуль сив ным и не об ду ман ным ре ак ци ям, при ни мать за вис ть как ес тес т вен ное
эмо ци ональ ное сос то яние, из ко то ро го мож но из в лечь поль зу. Ска зав себе: «Я могу ис пы -
ты вать за вис ть, и я могу ис поль зо вать это чув с т во в сво их ин те ре сах», – че ло век по лу ча ет
сво бо ду в вы бо ре дей с т вий. Па ци ент мо жет вре мя от вре ме ни на по ми нать себе: «Да, я за -
ви дую, но у меня есть вы бор, как себя вес ти».

Ключевые установки, предубеждения и сценарии поведения

Воз ник но ве нию чув с т ва за вис ти, как пра ви ло, спо соб с т ву ют клю че вые ус та нов ки нас чет
себя, дру гих и при ро ды со пер ни чес т ва. Че ло век, под вер жен ный за вис ти, час то на хо дит ся
под вли яни ем сле ду ющих убеж де ний: «Я неп рив ле ка те лен, не ва жен, не ус пе шен, нес по со -
бен» и «Я дол жен ста рать ся изо всех сил, что бы до бить ся оп ре де лен но го по ло же ния в об -
щес т ве, по бе дить в кон ку рен ции и по лу чить зас лу жен ное приз на ние». Для сос то яния за -
вис ти ха рак тер но боль шое раз но об ра зие ав то ма ти чес ких мыс лей и ког ни тив ных ис ка же -
ний: лич нос т ные («У него все хо ро шо, по это му у меня все пло хо»); прог но зи ру ющие («Пос -
ле того как ее по вы сят, меня бу дут счи тать не удач ни ком»); оце ни ва ющие («Он вы иг рал, а я
про иг рал»); пред с ка зы ва ющие («Она бу дет и даль ше пре ус пе вать, а меня ждут не уда чи»);
ог ра ни чи ва ющие («Ты либо по бе ди тель, либо про иг рав ший»); обес це ни ва ющие («Един с т -
вен ное, что це нит ся, – по бе да»); обоб ща ющие («У меня ни че го не по лу чит ся») и ка тас т ро -
фи чес кие («Про иг ры вать нель зя»). От того, как че ло век вос п ри ни ма ет сам себя (нап ри мер,
«со мной не хо тят об щать ся») и как он от но сит ся к кон ку рен ции, за ви сит, что по па дет в фо -
кус его вни ма ния и, со от вет с т вен но, тип за вис ти. Нап ри мер, при враж деб ной за вис ти че ло -
век бу дет об ра щать вни ма ние на свои не дос тат ки в срав не нии с чу жи ми дос то ин с т ва ми,
при этом иг но ри руя силь ные сто ро ны сво ей лич нос ти, ко то рые, не сом нен но, име ют ся.

В ос но ве враж деб ной и деп рес сив ной за вис ти ле жит не га тив ная оцен ка соб с т вен ной лич -
нос ти в срав не нии с ус пеш ны ми дру ги ми. Ниже при ве де ны умо зак лю че ния, на ко то рых ба -
зи ру ет ся деп рес сив ная за вис ть:



«Он бо лее вос т ре бо ван, чем я».

«Если он бо лее вос т ре бо ван, зна чит, я нет».

«Меня не при ни ма ют».

Те перь да вай те рас с мот рим ва ри ан ты ус та но вок при деп рес сив ной и враж деб ной за вис ти,
а так же по ве ден чес кие ре ак ции:

Деп рес сив ная за вис ть. «Я не удач ник. Я всег да буду из го ем. Ни че го не из ме нит ся».

По ве де ние – от каз от об ще ния, жа ло бы, са мок ри ти ка.

Враж деб ная за вис ть. «Он об ман щик. Люди не пред с тав ля ют, ка кой он на са мом деле жу -
лик. Он не дол жен быть та ким ус пеш ным».

По ве де ние – сар казм, вре ди тель с т во, пас сив но-аг рес сив ное по ве де ние, оби да, из бе га ние.

Ос нов ные виды пре ду беж де ний, ле жа щие в ос но ве за вис ти:

«Все, что ты де ла ешь, дол ж но под вер гать ся оцен ке».

«Очень важ но срав ни вать себя с дру ги ми».

«Если у кого-то по лу ча ет ся луч ше, чем у меня, зна чит, я не удач ник».

«Если я про иг рал, зна чит, я бес по ле зен».

«Не вы но шу нес п ра вед ли вос ть».

«Если я буду обес це ни вать чу жие ус пе хи, смо гу чув с т во вать себя луч ше».

«В мире дол ж на быть сп ра вед ли вос ть, и мои хо ро шие дела дол ж ны быть воз наг раж де ны».

«Не ко то рые люди дос той нее ос таль ных».

«Есть по бе ди те ли и про иг рав шие».

«Про иг ры вать ужас но. Если ты про иг рал, зна чит, тебя не бу дут ни лю бить, ни ува жать».

С каж дым из этих убеж де ний мож но ра бо тать при по мо щи стан дар т ных ког ни тив ных тех -
ник. Нап ри мер, пред с тав ле ние «В мире дол ж на быть сп ра вед ли вос ть, и мои хо ро шие дела
дол ж ны быть воз наг раж де ны» яв ля ет ся стан дар т ным заб луж де ни ем. Мож но по ду мать, в
чем его зат ра ты и вы го ды («Та кое пред с тав ле ние дей с т ви тель но вам по мо га ет или боль ше
рас с т ра ива ет?»). Па ци ен ту мож но пред ло жить аль тер на тив ную ус та нов ку: «В жиз ни мно го
нес п ра вед ли вос ти, как и в лю бой игре. Но раз ве это зна чит, что не сто ит иг рать?»

рать?» За да ча – по мочь па ци ен ту при ми рить ся с не оп ре де лен нос тью и не од ноз нач нос тью
жиз ни.

Потребность в сравнении и оценке



Люди, ис пы ты ва ющие чув с т во за вис ти, счи та ют не об хо ди мым пос то ян но срав ни вать себя с
ок ру жа ющи ми и вы но сить оце ноч ные суж де ния. Это вы зы ва ет чув с т во тре во ги и не до воль -
с т ва со бой (если че ло век срав ни ва ет себя с теми, кто бо лее ус пе шен) либо чув с т во през ре -
ния и ст рах не удер жать свои по зи ции (при срав не нии с ме нее ус пеш ны ми дру ги ми). Сог -
лас но те ории со ци аль но го срав не ния, со пер ни чес т во мо ти ви ру ет, поз во ля ет пе ре нять мо -
дель бо лее ус пеш но го по ве де ния, дает пред с тав ле ние о со ци аль ных нор мах, фор ми ру ет
са мо оцен ку и вли я ет на ощу ще ние са мо цен нос ти (Ah rens & Al loy, 1997; Fes �n ger, 1957; Suls
& Whe eler, 2000; Wood, 1989). Та ким об ра зом, срав не ние себя с бо лее ус пеш ны ми людь ми
мо ти ви ру ет, в то вре мя как срав не ние с теми, кто в чем-то ус ту па ет, ук реп ля ет са мо оцен ку
(Mc Far land & Mil ler, 1994). Те ра певт мо жет по ин те ре со вать ся: «Что вы по лу ча ете, срав ни вая
себя с дру ги ми?» Нап ри мер, один па ци ент приз нал ся, что срав не ние себя с чле на ми сво ей
ко ман ды вы зы ва ет у него же ла ние упор нее тру дить ся. Не сом нен но, у каж до го че ло ве ка
есть эта ло ны и при ме ры для под ра жа ния, но пос то ян ное срав не ние себя с дру ги ми и не до -
воль с т во сво ими ре зуль та та ми при во дит к деп рес сии, жа ло бам, из бе га юще му по ве де нию
и не же ла нию сот руд ни чать. Те ра певт мо жет по со ве то вать па ци ен ту при ни мать бо лее ак -
тив ное учас тие в сов мес т ной де ятель нос ти, тща тель но вы пол нять свою ра бо ту и ст ре мить -
ся улуч шать ре зуль та ты, то есть речь идет о вы бо ре меж ду про дук тив ной де ятель нос тью и
от ри ца тель ным срав не ни ем.

Та ким же об ра зом мож но ра бо тать и с пот реб нос тью па ци ен та обес це ни вать чу жие зас лу ги
для дос ти же ния бо лее ком фор т но го са мо ощу ще ния: «По че му вы ду ма ете, что бу де те чув с -
т во вать себя луч ше? Или за вис ть зас тав ля ет вас ощу щать злос ть, тре во гу и деп рес сию? Что
если об ра щать боль ше вни ма ния на по ло жи тель ные сто ро ны со пер ни чес т ва, а не на не га -
тив ные? Ка кие кон с т рук тив ные дей с т вия дос туп ны вам сей час?»

Об су дить важ нос ть со ци аль но го срав не ния мож но сле ду ющим об ра зом: «Что пло хо го в
срав не нии себя с дру ги ми? На что вы рас с чи ты ва ете? Если вы бу де те боль ше ду мать о ва -
ших лич ных дос ти же ни ях и цен нос тях, а не о кон ку рен ции, что это даст? Что вы по те ря ете,
если бу де те боль ше ду мать о лич ных дос ти же ни ях, а не о со пер ни чес т ве?»

Те ра певт мо жет по мочь па ци ен ту боль ше наб лю дать и за ме чать, а не оце ни вать и срав -
ни вать. Нап ри мер, па ци ент мо жет ска зать: «Я за ме тил, что босс пох ва лил Сару» вмес то
«Сара луч ше меня» или «Я не сп рав ля юсь». Или он мо жет осоз нать, что «мно гие люди, и я
в том чис ле, де ла ют хо ро шую ра бо ту». Даже та кое оце ноч ное выс ка зы ва ние, как «Сара сп -
ра ви лась луч ше меня» мож но за ме нить на «Сара под го то ви ла от чет, а я вс т ре тил ся с кли ен -
том». Те ра певт мо жет поп ро сить па ци ен та от с ле жи вать каж дое оце ноч ное суж де ние.
Вмес то оце ни ва ния мож но об ра щать вни ма ние на дей с т вия: «по го во рил с кли ен том», «сп -
ро сил, как Том про вел вы ход ные», «был на со ве ща нии». От ка зы ва ясь от оце ноч ных выс ка -
зы ва ний в поль зу наб лю де ния за си ту аци ями, дей с т ви ями и по ве де ни ем лю дей, че ло век
под вер га ет сом не нию не об хо ди мос ть в со ци аль ном срав не нии как ис точ ни ке мо ти ва ции и
вы ра ба ты ва ет бо лее про дук тив ный спо соб ре аги ро ва ния.

Концептуализация случая

На рис. 11.2 по ка за на схе ма кон цеп ту али за ции слу чая за вис ти, на базе ко то рой те ра певт
мо жет ор га ни зо вать ра бо ту с па ци ен том по ос нов ным нап рав ле ни ям. Кон цеп ту али за ция
ст ро ит ся на эво лю ци он ной мо де ли иерар хии до ми ни ро ва ния и пре иму щес т вах до ми ни ру -
юще го по ло же ния. Эво лю ци он ная мо дель пред по ла га ет не дос та ток ре сур сов как при чи ну



воз ник но ве ния до ми ни ро ва ния. Воп рос в том, что, по мне нию па ци ен та, яв ля ет ся пре иму -
щес т вом до ми ни ру юще го по ло же ния.

Рис. 11.2. Кон цеп ту али за ция слу чая за вис ти

Кро ме того, те ра певт и па ци ент мо гут об су дить роль до ми ни ру юще го ста ту са в рам ках ро -
ди тель с кой семьи. Нап ри мер, ст ре ми лись ли ро ди те ли па ци ен та дос ти гать на ивыс ших ре -
зуль та тов в спор те, фи зи чес кой прив ле ка тель нос ти, ин тел лек ту аль ных ви дах де ятель нос ти,
от с та ива нии сво ей точ ки зре ния либо в ут вер ж де нии сво его со ци аль но го ста ту са? Ка кие
тре бо ва ния к лич нос т ным ка чес т вам предъяв ля лись сре ди свер с т ни ков, ког да па ци ент был
ре бен ком? Ус ту пал ли па ци ент в чем-либо свер с т ни кам либо братьям и сес т рам? Если да,
как он с этим сп рав лял ся, нап ри мер из бе гал об ще ния, ра бо тал над со бой, ис кал еди но -
мыш лен ни ков либо сми рял ся? Чья под дер ж ка была осо бен но важ на? Ка кие внут рен ние ус -
та нов ки нас чет себя и дру гих сфор ми ро ва лись? Нап ри мер, ск ло нен ли па ци ент счи тать
себя сла бым, нес по соб ным, неп рив ле ка тель ным, ст ран ным, бес по мощ ным, из го ем, а дру -
гих – оце ни ва ющи ми, от вер га ющи ми, со пер ни ча ющи ми, уни жа ющи ми, при ни ма ющи ми
или вос пи ты ва ющи ми?

Ка ко вы триг ге ры, за пус ка ющие у па ци ен та тре во гу по по во ду сво его по ло же ния и за вис ть к
дру гим? Ис пы ты ва ет ли па ци ент за вис ть, ког да не до во лен соб с т вен ны ми ус пе ха ми, и зас -
тав ля ет ли его это срав ни вать себя с дру ги ми? Ис пы ты ва ет ли па ци ент за вис ть к чу жим дос -
ти же ни ям? Кто эти люди? Срав не ние, как пра ви ло, в поль зу па ци ен та или нет? В его по ни -
ма нии са мо цен нос ть за ви сит от со ци аль но го ста ту са (нап ри мер, «Я не сп рав ля юсь. Я от с -
таю. Я не удач ник»)? С точ ки зре ния па ци ен та, мир – иерар хи чес кая сис те ма и гон ка по вер -
ти ка ли? Со ци аль ный ста тус важ нее все го в жиз ни (нап ри мер, важ нее се мей ной жиз ни,
друж бы, спо кой но го сна, здо ровья и эмо ци ональ но го бла го по лу чия)? Если кто-то дос тиг ус -
пе ха, зна чит ли это, что па ци ент по тер пел по ра же ние? Мо жет ли быть так, что Я-кон цеп ция
и са мо цен нос ть че ло ве ка не за ви сят от со ци аль но го ста ту са? Как па ци ент вос п ри ни ма ет чу -
жой ус пех – от с т ра ня ет ся, кри ти ку ет, ре аги ру ет сар кас ти чес ки, кри ти ку ет себя или ищет
под дер ж ки? Свой с т вен но ли па ци ен ту обес це ни вать чу жие дос ти же ния, ища под т вер ж де -
ние того, что «бо лее ус пеш ные люди» по лу чи ли приз на ние не зас лу жен но?



Кон цеп ту али за ция слу чая ис поль зо ва лась при ра бо те с па ци ен том, чув с т во вав шим тре во гу,
злос ть и не лов кос ть в при сут с т вии бо лее ус пеш ных кол лег. Те ра певт объяс нил, что борь ба
за ли дер с т во и до ми ни ру ющий ста тус при сут с т ву ет во мно гих со об щес т вах и что это обус -
лов ле но не дос тат ком ре сур сов в рам ках эво лю ци он но го раз ви тия. Тем не ме нее в рам ках
сов ре мен но го об щес т ва по доб ные ус ло вия не ак ту аль ны. Па ци ент, о ко то ром идет речь,
рас с ка зал, что для его ма те ри всег да был ва жен со ци аль ный ста тус. Она при ни ма ла ак тив -
ное учас тие в жиз ни сына, ре шая за него, чем ему за ни мать ся и с кем дру жить. В ре зуль та -
те маль чик был из го ем в ком па нии свер с т ни ков, ко то рые сме ялись над ним из-за ги пе ро -
пе ки ма те ри. Маль чик об ра тил вни ма ние на уче бу, ко то рая да ва лась ему до воль но

ему до воль но лег ко, но ему так и не уда лось из ба вить ся от ощу ще ния, что его не при ни ма -
ют, счи та ют скуч ным и не хо тят об щать ся. Он ре шил, что его от вер га ют из-за не дос тат ка ин -
ди ви ду аль нос ти, что сде ла ло его ма ло об щи тель ным и тре вож ным. Из-за за ни жен ной са -
мо оцен ки ему было слож но идти на кон такт с людь ми и ус пеш но сот руд ни чать в ра бо чем
кол лек ти ве. Он ви дел один вы ход – «стать луч ше всех». Триг ге ром для его за вис ти пос лу -
жи ли зас лу ги кол лег по про ек ту, что ав то ма ти чес ки зас та ви ло по чув с т во вать соб с т вен ную
ник чем нос ть. Это была деп рес сив ная за вис ть, соп ро вож да емая бес по мощ нос тью, со жа ле -
ни ем, са мок ри ти кой и грус тью, а так же злос тью из-за «нес п ра вед ли вос ти сис те мы», ко то -
рая не поз во ля ла ему про де мон с т ри ро вать все, на что он спо со бен. Ре зуль та том ста ли
мрач ные раз мыш ле ния: «По че му я? Не по ни маю, по че му меня не при ни ма ют? Есть ли у
меня здесь пер с пек ти вы? Меня ни ког да не при мут и не оце нят». Кон цеп ту али за ция слу чая
поз во ли ла ис поль зо вать боль шин с т во тех ник, при ве ден ных в этой гла ве.

Зависть и ценности

Че ло век ис пы ты ва ет за вис ть, ког да неч то зна чи мое и цен ное для него при над ле жит кому-
то дру го му. Нап ри мер, если игра в тен нис не вхо дит в сфе ру ин те ре сов че ло ве ка, ти тул луч -
ше го иг ро ка, при суж ден ный не ему, не ста нет пред ме том за вис ти. Од на ко фи нан со вое бла -
го по лу чие как сим вол оп ре де лен но го со ци аль но го ста ту са, ме ри ло уда чи или не уда чи и как
сос тав ная час ть сис те мы цен нос ти, не дос туп ное на дан ный мо мент, не сом нен но, бу дет вы -
зы вать за вис ть. Ощу ще ние соб с т вен ной са мо дос та точ нос ти, как пра ви ло, за ви сит от сис те -
мы цен нос тей. Если для че ло ве ка цен нос тью яв ля ет ся по пу ляр нос ть и вос т ре бо ван нос ть,
не имея это го, он бу дет чув с т во вать себя нес час т ным. Во вре мя ра бо ты с па ци ен том те ра -
пев ту сто ит вы яс нить, что для него важ нее все го в жиз ни (нап ри мер, по пу ляр нос ть, фи нан -
со вый ус пех, приз на ние либо фи зи чес кая прив ле ка тель нос ть). Ка кие еще цен нос ти он мо -
жет наз вать? Ка ко ва его иерар хия цен нос тей?

Те ра певт: По хо же, для вас име ет боль шое зна че ние по ло же ние в ра бо чем кол -
лек ти ве. Ваша дол ж нос ть по мо га ет вам чув с т во вать себя сос то яв шим ся че ло ве -
ком?

Па ци ент: Для меня это очень важ но.

Те ра певт: Осоз на вать свои цели – пра виль но. Но что еще в жиз ни для вас важ но?
Нап ри мер, что важ нее – бла го сос то яние ва шей семьи или ваши от но ше ния с же -
ной и деть ми?

Па ци ент: Жена и дети, ко неч но, важ нее, но я так мно го ра бо таю, а меня до сих
пор не по вы си ли.



Те ра певт: Как нас чет ва ше го фи зи чес ко го и пси хи чес ко го здо ровья? Где его мес то
в ва шей сис те ме цен нос тей?

Па ци ент: С этим слож но. Я мно го ра бо таю, пе ре едаю и, как счи та ет моя жена,
зло упот реб ляю ал ко го лем.

Те ра певт: А что нас чет друж бы?

Па ци ент: Со мно ги ми друзьями я пе рес тал об щать ся.

Те ра певт мо жет объяс нить па ци ен ту, что в рав ной сте пе ни важ но уде лять вни ма ние всем
зна чи мым ас пек там жиз ни, не пре неб ре гая ни од ной из цен нос тей в поль зу дру гой (или
дру гих): «По ду май те, ка кие еще сфе ры ва шей жиз ни нуж да ют ся в ва шем вни ма нии: от но -
ше ния с близ ки ми, с друзьями или что-то еще? Ни чем нель зя пре неб ре гать».

Мож но пред ло жить па ци ен ту вз г ля нуть на не ко то рые свои цен нос ти под дру гим уг лом.
Нап ри мер, зна чи мос ть про фес си ональ но го рос та рас с мот реть не как сим вол оп ре де лен но -
го со ци аль но го ста ту са, а свя зать с доб ро со вес т ным и от вет с т вен ным от но ше ни ем к ра бо те
как лич нос т ной ха рак те рис ти кой: «Луч ше каж дый день по лу чать удо воль с т вие от ка чес т -
вен но вы пол нен ной ра бо ты, чем жить в на деж де до бить ся оп ре де лен но го по ло же ния».
Нап ри мер, па ци ент, чей слу чай был рас с мот рен выше, осоз нал, что важ нее доб ро со вес т но
вы пол нять свою ра бо ту здесь и сей час и по лу чать от это го удо воль с т вие, чем пе ре жи вать
из-за дол ж нос ти, ко то рую он хо тел бы за нять, но пока не по лу чил. Смысл в том, что бы на -
учить ся из в ле кать поль зу из име ющих ся об с то ятель с тв.

Другой взгляд на успех и неудачу

Для за вис т ли во го че ло ве ка мир пред с тав ля ет ся в чер но-бе лом цве те: «Я либо по бе ди тель,
либо про иг рав ший». Ус пеш нос ть или не ус пеш нос ть он счи та ет пос то ян ной ха рак те рис ти кой
лич нос ти, ко то рую нель зя из ме нить. За да ча те ра пев та – до нес ти до па ци ен та иную точ ку
зре ния: в раз ное вре мя и в раз ных си ту аци ях один и тот же че ло век мо жет как до би вать ся
ус пе ха, так и тер петь не уда чи. Для это го те ра певт мо жет ис поль зо вать тех ни ку ког ни тив но -
го кон ти ну ума.

Те ра певт: По хо же, вы счи та ете, что че ло ве ку в жиз ни дос туп на одна из двух ро -
лей – по бе ди тель или про иг рав ший. Мне ин те рес но, так ли это на са мом деле.
Пред с тавь те, что вы об ра ти лись к вра чу, и он вам го во рит: «Ваши ана ли зы в нор -
ме, вы аб со лют но здо ро вы. Од на ко кро ме это го об с ле до ва ние по ка за ло, что вы
не удач ник». Это зву чит прав до по доб но?

Па ци ент (сме ет ся): Нет, это зву чит глу по.

Те ра певт: Но вы имен но это пос то ян но го во ри те о себе. Что если про из воль но
выб рать 10 сфер ва шей жиз ни и оце нить каж дый пос ту пок по шка ле от 0 до 100?
Нап ри мер, вы по ра бо та ли с кли ен том – ваши впе чат ле ния?

Па ци ент: Да, я до во лен ре зуль та том. Не ко то рые кли ен ты лю бят ра бо тать со
мной.



Те ра певт: На сколь ко бал лов вы оце ни те вашу ра бо ту с пятью пос лед ни ми кли ен -
та ми?

Па ци ент: Где-то меж ду 80 и 90. У меня неп ло хо по лу чи лось, но мог ло быть и луч -
ше.

Те ра певт: На вер ное, с каж дым из этих кли ен тов вы вза имо дей с т ву ете по раз ным
воп ро сам. Вы мо же те оце нить вашу ра бо ту по каж до му из этих нап рав ле ний. Те -
перь вы мо же те приз нать, что каж дый день и с раз ны ми кли ен та ми до би ва етесь
раз ных ре зуль та тов?

Па ци ент: Да. С кем-то ра бо тать лег че, с кем-то слож нее, да и про ек ты бы ва ют
раз ные.

Па ци ент: Да. С кем-то ра бо тать лег че, с кем-то слож нее, да и про ек ты бы ва ют
раз ные.

Те ра певт: Если вы дос ти га ете раз ных ре зуль та тов в раз ное вре мя и по раз ным
при чи нам, сто ит ли от но сить ся к себе так од ноз нач но?

Па ци ент: Нет, ду маю, все слож нее.

Те ра певт: Это зна чит, что и жиз нь че ло ве ка, ко то ро го вы счи та ете ус пеш ным, сов -
сем не так прос та?

Па ци ент: Да, что-то мо жет не по лу чать ся и у него. Впол не ве ро ят но, что в чем-то
я луч ше. Си ту ации бы ва ют раз ные.

Те ра певт: Ду маю, вам сто ит за пом нить эти сло ва: «Си ту ации бы ва ют раз ные».

С по мощью тех ни ки ког ни тив но го кон ти ну ума мож но по мочь па ци ен ту ина че от но сить ся к
не уда чам в сво ей жиз ни, при этом не ис пы ты вая ра зо ча ро ва ния. Из лю бой си ту ации мож -
но из в лечь что-то важ ное и по лез ное для себя.

Зависть как форма пассивной агрессии

За вис ть пред с тав ля ет со бой про дол жи тель ное эмо ци ональ ное сос то яние. Люди, ис пы ты ва -
ющие это чув с т во, ск лон ны к мрач ным раз мыш ле ни ям о «нес п ра вед ли вос ти это го мира»,
их пе ре пол ня ют оби да и не до воль с т во; они вос п ри ни ма ют чу жой ус пех как на по ми на ние о
соб с т вен ных не уда чах. Нап ри мер, муж чи на, чей слу чай раз би рал ся выше, даже на хо дясь в
кру гу семьи, не пе рес та ет се то вать на судь бу из-за того, что по вы ше ние по лу чил не он, а
кол ле га. Та кие пе ре жи ва ния но сят как деп рес сив ный, так и аг рес сив ный ха рак тер. Муж чи -
на чув с т ву ет себя про иг рав шим и уни жен ным од нов ре мен но, до во дит себя до от ча яния
мыс ля ми о соб с т вен ном по ра же нии. Аг рес сив ный ха рак тер этих пе ре жи ва ний вы ра жа ет ся
в же ла нии отом с тить. На хо дясь в пле ну не га тив ных мыс лей, за вис т ник от с т ра ня ет ся от лю -
дей и жиз ни в це лом.

Как го во ри лось ра нее, сп ра вить ся с тре вож ны ми мыс ля ми по мо га ют ин тег ра тив ные ме то -
ды ког ни тив но-по ве ден чес кой пси хо те ра пии. Ра бо та осу щес т в ля ет ся по сле ду ющим пун к -
там: 1) це ле нап рав лен ное от с ле жи ва ние мрач ных мыс лей и со пут с т ву ющих им ре ак ций; 2)



вы яв ле ние зат рат и вы год; 3) что по лез но го мож но из в лечь из это го сос то яния («Смо гу ли я
до бить ся пос тав лен ных це лей?»); 4) если это сос то яние неп ро дук тив но, воз мож но ли пе -
рес тать все кон т ро ли ро вать, сми рить ся с нес п ра вед ли вос тью и не оп ре де лен нос тью про ис -
хо дя ще го; 5) вы де лить себе спе ци аль ное вре мя в те че ние дня для пе ре жи ва ний (с ис поль -
зо ва ни ем тех ник ког ни тив но-по ве ден чес кой пси хо те ра пии);

6) сп ро сить себя: «Ка кие мыс ли вы зы ва ет у меня чу жой ус пех?»;

7) сп ро сить себя: «Что мне де лать с эти ми мыс ля ми?».

Нап ри мер, не ко то рые люди по ла га ют, что чу жой ус пех обыч но не зас лу жен, го во рит об их
лич ном по ра же нии и что с этим нель зя сми рить ся; что ок ру жа ющие их не до оце ни ва ют.
При ра бо те с по доб ны ми ус та нов ка ми мож но рас с мот реть зат ра ты и вы го ды, пред ло жить
аль тер на тив ную ин тер п ре та цию. Так, для ра бо ты с ус та нов кой «Если кто-то вы иг рал – зна -
чит, я про иг рал» мож но пред ло жить воп ро сы: «Зна чит ли это, что все, что вы де ла ете, не
име ет ни ка кой цен нос ти? Что по лез но го вы де ла ете? Вы счи та ете, для че ло ве ка в жиз ни
воз мож на лишь одна из двух ро лей: по бе ди те ля или про иг рав ше го, то есть все или ни че го?
Поп ро буй те каж дый ве чер от ме чать свои дос ти же ния за день».

С ус та нов кой «Все счи та ют меня не удач ни ком» мож но ра бо тать так: «Вы уме ете чи тать
мыс ли? От ку да вы зна ете, о чем ду ма ют люди? Вы тоже пос то ян но ду ма ете о дру гих и о
том, что они де ла ют? Если вы не ду ма ете об ок ру жа ющих, о чем тог да ду ма ете? Вы счи та -
ете, что все, чего до би ва ют ся дру гие, обя за тель но име ет к вам от но ше ние? По че му вы по -
ла га ете, что чу жие дос ти же ния дол ж ны от ра жать ся на ва шем са мо вос п ри ятии?»

Ус та нов ка «Я не могу ра до вать ся, ког да у дру гих дела луч ше, чем у меня»: «Это зна чит, что
нель зя ра до вать ся жиз ни, если у дру гих дела идут луч ше? Есть ли в ва шем ок ру же нии
люди, ко то рые счас т ли вы и без но вой дол ж нос ти? Что вас рас с т ра ива ет боль ше: чу жой ус -
пех сам по себе или то, что вы при ни ма ете его на свой счет; ваша за ви си мос ть от чу жо го
мне ния или не до воль с т во со бой? Поп ро буй те най ти себе дело по душе и каж дую не де лю
от ме чай те свои ус пе хи».

Сп ра вить ся с мрач ны ми пе ре жи ва ни ями мож но с по мощью осоз нан но го от но ше ния к про -
ис хо дя ще му. Нап ри мер, ис поль зо вать тех ни ки осоз нан но го ды ха ния и наб лю де ния. Кро ме
того, как было ска за но ра нее, для ра бо ты с на вяз чи вы ми мыс ля ми по лез но при ме нять тех -
ни ку бе зо це ноч ной осоз нан нос ти – вос п ри ни мать свои мыс ли как те ле фон ный зво нок, на
ко то рый мож но не от ве чать, или как по езд, про хо дя щий мимо (Wel ls, 2009). Кро ме того,
че ло век мо жет пе рек лю чить вни ма ние на лю бое за ня тие, ко то рое дос тав ля ет ему удо воль -
с т вие в нас то ящий мо мент. Нап ри мер, вмес то того что бы му чать себя раз мыш ле ни ями о
чу жом ус пе хе, за нять ся чем-ни будь при ят ным и по лез ным: спор том, об ще ни ем с деть ми,
чте ни ем кни ги, про гул кой на све жем воз ду хе. Мож но пе рек лю чить вни ма ние на дру гие
про ек ты. С на вяз чи вы ми мыс ля ми лег че сп ра вить ся, если их вов ре мя от с ле дить и знать,
как с ними ра бо тать.

Восхищение и подражание вместо зависти

Как упо ми на лось ра нее в дан ной гла ве, бе лая за вис ть мо жет по буж дать к со вер шен с т во ва -
нию сво их на вы ков: вмес то того что бы пе ре жи вать и за ви до вать, мож но приз нать и при -
нять это чув с т во, пос та рать ся из в лечь из него поль зу. Нап ри мер, че ло век мо жет приз нать,



что в нас то ящий мо мент за ви ду ет чу жо му ус пе ху. Ак цент на нас то ящем мо мен те го во рит
о том, что дан ное эмо ци ональ ное сос то яние вре мен ное. Сле ду ющим ша гом бу дет тран с -
фор ма ция за вис ти в чув с т во вос хи ще ния спо соб нос тя ми и дос ти же ни ями дру го го че ло ве -
ка: «Меня вос хи ща ет, как ему (ей) уда ет ся зак лю чать столь вы год ные сдел ки». Уметь вос хи -
щать ся дру ги ми людь ми важ но для по лу че ния соб с т вен но го опы та и даль ней ше го раз ви -
тия лич нос ти. Вос хи ще ние при но сит боль ше поль зы, чем за вис ть; оно по мо га ет из в ле кать
из чу жо го опы та са мое цен ное для себя. Сле ду ющим эта пом мо жет быть под ра жа ние. Сп -
ро си те себя: «Как я могу это му на учить ся, что бы до бить ся боль ше го?» В этом смыс ле за ви -
до вать по лез но.

Нап ри мер, вмес то того что бы за ви до вать по вы ше нию кол ле ги, мож но от ме тить для себя те
ка чес т ва и на вы ки, ко то рые по мог ли ему по лу чить но вую дол ж нос ть. Ис поль зо вать опыт
кол ле ги для по лу че ния не об хо ди мых зна ний и на вы ков го раз до пра виль нее, чем жа ло вать -
ся на нес п ра вед ли вос ть и от ка зы вать ся от об ще ния с объек том за вис ти.

Получать удовольствие от жизни вместо гонки за статусом

В сво ей кни ге «Иметь или быть» (1976) Эрих Фромм про ти во пос тав ля ет два спо со ба су щес -
т во ва ния че ло ве ка. Один ори ен ти ро ван на дос ти же ния, ус та нов ле ние кон т ро ля, при об ре -
те ние и до ми ни ро ва ние (мо дель «иметь»), дру гой – на по лу че ние удо воль с т вия от жиз ни и
об ще ние (мо дель «быть»). Для мо де ли «иметь» важ ны кон ку рен тос по соб нос ть, при об ре -
те ние оп ре де лен но го ста ту са в иерар хи чес кой сис те ме и вы бор в ди апа зо не «по бе ди тель-
про иг рав ший». Это не из беж но вле чет не удов лет во рен нос ть, ст рах по те рять ста тус, а так же
за вис ть. Люди, выб рав шие дан ный спо соб су щес т во ва ния, мо гут при же ла нии из ме нить
свое ре ше ние в поль зу мо де ли «быть» (ве ро ят но, час тич но), суть ко то рой зак лю ча ет ся в
нас лаж де нии жиз нью, осоз нан нос ти, об ще нии, бла го дар нос ти и по лу че нии удо воль с т вия
от прос тых ве щей. Нап ри мер, те ра певт пред ла га ет па ци ен ту рас с мот реть дру гой спо соб су -
щес т во ва ния.

Те ра певт: Есть два спо со ба су щес т во ва ния в этом мире. Один ори ен ти ро ван на
дос ти же ния и при об ре те ния, дру гой – на по лу че ние опы та и об ще ние. Нап ри -
мер, если вам важ ны впе чат ле ния, вы бу де те слу шать му зы ку, де лить ся вос по ми -
на ни ями с же ной, иг рать с деть ми, ку пать ся в прох лад ной воде или про гу ли вать -
ся в лесу. Что вы об этом ду ма ете?

Па ци ент: У меня это не очень по лу ча ет ся. Я слиш ком пе ре жи ваю за свою ра бо ту.

Те ра певт: Те перь ясно, с чем сто ит по ра бо тать. Пред с тавь те, что вы иг ра ете с
деть ми. Ка кие впе чат ле ния вы по лу чи те?

Па ци ент: Боль шую час ть сво его вре ме ни я за нят ра бо той. Но я люб лю иг рать со
сво ей до черью. Ей шес ть лет, и мне нра вит ся смот реть, как она ду ра чит ся, иг рая
в мяч. И как сме ет ся. Она очень мно го сме ет ся.

Те ра певт: Вс по ми ная об этом, что вы чув с т ву ете?

Па ци ент: Мне очень хо ро шо, но так же я ис пы ты ваю чув с т во вины, по то му что
про во жу с ней мало вре ме ни. С дру ги ми деть ми тоже.



Те ра певт: Зна чит, сто ит уде лять это му боль ше вре ме ни, не так ли? Поп ро буй те
вз г ля нуть на мир гла за ми ва шей до че ри – нас лаж дай тесь нас то ящим мо мен том,
уде ляй те вре мя удо воль с т ви ям, ра дуй тесь прос тым ве щам, буд то все для вас
впер вые. Что вы об этом ду ма ете?

Па ци ент: Буд то впер вые? Что это зна чит?

Те ра певт: Ну, вы лю би те му зы ку. Пред с тавь те, что впер вые слы ши те ваше лю би -
мое про из ве де ние. Вы бу де те слу шать очень вни ма тель но, мо же те ис пы тать тре -
пет и чув с т во вос хи ще ния.

Па ци ент: Ког да-то так и было.

Разница между Я-концепцией и статусом

За вис ть и оза бо чен нос ть соб с т вен ным ста ту сом час то при во дят к тому, что мне ние че ло ве -
ка о себе ск ла ды ва ет ся, ис хо дя из за ни ма емо го в об щес т ве по ло же ния. Нап ри мер, «Я – уп -
рав ля ющий ди рек тор», «Я – ди рек тор шко лы» или «Я – на чаль ник цеха». Па ци ент, ко то рый
счи та ет, что «Я ни че го из себя не пред с тав ляю, по то му что меня не по вы си ли», уве рен, что
но вая дол ж нос ть от ра зит суть его лич нос ти. Те ра певт мо жет про ве рить это убеж де ние сле -
ду ющим об ра зом: «Если без по вы ше ния вы ни че го из себя не пред с тав ля ете, а с но вой
дол ж нос тью ваша лич нос ть на пол ня ет ся смыс лом, зна чит ли это, что до по вы ше ния вы как
лич нос ть не су щес т ву ете? То есть на чаль с т во по вы си ло “пус тое мес то”? Раз ве че ло век, по -
лу чив ший по вы ше ние, мо жет быть “пус тым мес том”?»

За тем те ра певт мо жет поп ро сить па ци ен та пе ре чис лить все, чем он за ни мал ся и чему на -
учил ся за пре ды ду щие два года.

Те ра певт: Мо же те пе ре чис лить ваши роли в жиз ни? Нап ри мер, муж, отец, брат,
друг, член со об щес т ва, тре нер дет с кой ко ман ды, уча щий ся, спор тив ный бо лель -
щик, кни го люб, сто рон ник здо ро во го об ра за жиз ни, за ни ма ющий ся ду хов ны ми
прак ти ка ми…

Па ци ент: Я мно го чем за ни мал ся. Не знаю, с чего на чать.

Те ра певт: Нач ни те с семьи. Ка кие у вас об щие ув ле че ния?

Па ци ент: Я иг раю в фут бол с сы ном. Мы ка та ем ся на ве ло си пе дах по вы ход ным.
Смот рим вмес те филь мы, раз го ва ри ва ем, сме ем ся. Я по мо гаю де тям с до маш -
ним за да ни ем.

Те ра певт: Тог да, учи ты вая раз но об раз ную жиз нь, все ваши впе чат ле ния и опыт,
про дол жа ете ли вы счи тать, что по ло же ние в об щес т ве важ нее все го?

Па ци ент: Нет, ко неч но. Смысл в том, что бы прос то жить.

Те ра певт: Вс по ми най те об этом вся кий раз, ког да вас по се тит мыс ль о том, что
без по вы ше ния вы «пус тое мес то».

Человечность как она есть



Чув с т во за вис ти ос но ва но на убеж де нии, что люди де лят ся на две ка те го рии – ус пеш ные и
не удач ни ки. В про ти во по лож нос ть это му мне нию мож но пред ло жить идею все объем лю -
щей че ло ве чес кой при ро ды. У всех лю дей не за ви си мо от ста ту са мно го об ще го.

«Зна ете ли вы лю дей, у ко то рых мень ше де нег, чем у вас, и не та ких ус пеш ных, как вы? Да -
вай те по раз мыш ля ем. Есть ли у них ро ди те ли? Чем они ув ле ка лись, ког да были деть ми?
Есть ли у них друзья? Как они от ме ча ют праз д ни ки? О чем раз го ва ри ва ют со сво ими деть -
ми? Над чем они сме ют ся? О чем пла чут? Вы чем-то по хо жи на них?»

Те ра певт мо жет до нес ти до па ци ен та, что и ме нее ус пеш ных лю дей есть за что лю бить и
ува жать. Нап ри мер, че ло век с выс шим об ра зо ва ни ем, пе ре жи вав ший из-за ре пу та ции в
уни вер си те те, с удо воль с т ви ем вс пом нил о лю би мых с дет с т ва лю дях: «Я вы рос в Брук ли -
не, тог да это было сов сем не кру то. Мы жили бед но; мои ро ди те ли были им миг ран та ми,
сбе жав ши ми от на цис т с ко го ре жи ма. Пом ню сво его деда, ко то рый про во дил со мной боль -
ше вре ме ни, чем отец. Да, я лю бил их». На учить ся про ще от но сить ся к воп ро су ста ту са
мож но, об ща ясь с людь ми раз но го уров ня об ра зо ва ния и дос тат ка, яв ля ющи ми ся пред с та -
ви те ля ми раз ных на ци ональ нос тей и куль тур.

Да лее те ра певт мо жет пред ло жить па ци ен ту каж дый день вы ра жать со чув с т вие и доб рое
рас по ло же ние по от но ше нию к лю дям бо лее низ ко го по ло же ния. Пос коль ку ста тус
разъеди ня ет, а со чув с т вие, на обо рот, объеди ня ет. Нап ри мер, одна па ци ен т ка очень пе ре -
жи ва ла из-за по те ри по ло же ния. Те ра певт пред ло жил ей каж дый день по да вать без дом -
ным на ули це, смот реть им пря мо в гла за и же лать уда чи. В ре зуль та те она приз на лась, что
это был уди ви тель ный опыт, ко то рый по мог ей осоз нать, нас коль ко луч ше ей жи вет ся, чем
мно гим дру гим лю дям, и что ей было чрез вы чай но при ят но при нять учас тие в их судь бе.
Сог лас но те ра пии эмо ци ональ ных схем, одни эмо ции мо гут вы тес нить дру гие. В дан ном
слу чае доб ро та и сос т ра да ние вы тес ни ли за вис ть.

Выражаем признательность и благодарность

Итак, приз на тель нос ть и бла го дар нос ть за то, что име ешь и чего нет и, воз мож но, ни ког да
не бу дет у мно гих дру гих, мо гут вы тес нить за вис ть. По ло жи тель ные эмо ции поз во ля ют из -
ба вить ся от сте ре отип но го вз г ля да на жиз нь и из ме нить свое ми ро ощу ще ние (Fred ric k son,
2004). Приз на тель нос ть – это вы ра же ние бла го дар нос ти об с то ятель с т вам за те бла га, ко то -
рые име ет че ло век. Бла го дар нос ть – это чув с т во приз на тель нос ти за ока зан ную ус лу гу. Па -
ци ен ту мож но пред ло жить вы ра зить приз на тель нос ть за то, что при сут с т ву ет в его жиз ни:
ра бо та, друзья, дети, пар т нер, фи зи чес кое здо ровье и др. Кро ме того, он мо жет по ду мать о
лю дях, ко то рые были в его жиз ни и ко то рых он хо тел бы поб ла го да рить: ро ди те лей, учи те -
лей, дру зей. Каж дый день па ци ент мо жет пи сать сло ва бла го дар нос ти кому-то из них, даже
если че ло ве ка уже нет в жи вых. За вис ть зас тав ля ет со жа леть о том, что че ло век по те рял
или чего у него ни ког да не было, а бла го дар нос ть поз во ля ет осоз нать, как мно го у него
есть. За ви до вать и ис пы ты вать бла го дар нос ть од нов ре мен но труд но. Те ра певт мо жет ра бо -
тать с вы ра же ни ем бла го дар нос ти по схе ме, ука зан ной в гла ве 9, для ра бо ты с цен нос тя ми.
Бла го дар нос ть не дает раз вить ся чув с т ву со пер ни чес т ва в неп рек ра ща ющей ся гон ке за
приз на ни ем. Это чув с т во поз во ля ет че ло ве ку ощу тить це лос т нос ть: он – это то, что у него
есть, его опыт и эмо ци ональ ные пе ре жи ва ния.

Действуем от обратного



Тех ни ка ис поль зо ва ния про ти во по лож но го дей с т вия в ди алек ти чес кой по ве ден чес кой те -
ра пии (Li ne han, 1993, 2015; Li ne han et al., 2007) – мощ ное сред с т во ра бо ты с за вис тью. Нап -
ри мер, не га тив ные пе ре жи ва ния по по во ду себя и дру гих, выз ван ные за вис тью, мож но
тран с фор ми ро вать в по же ла ние люб ви и доб ра объек ту за вис ти. Это раз но вид нос ть буд -
дий с кой прак ти ки раз ви тия доб ро ты под наз ва ни ем мет та бха ва на – по же ла ние люб ви и
доб ра себе, друзьям, про хо жим, вра гам и всем ра зум ным су щес т вам. В слу чае за вис ти это
сна ча ла мо жет по ка зать ся не воз мож ным. Од на ко пе ре ход от злос ти и деп рес сив ной за вис -
ти к эм па тии, сос т ра да нию и по же ла нию доб ра по мо га ет че ло ве ку сп ра вить ся с бес по ко -
ящи ми его эмо ци ями, до бить ся внеш не го и внут рен не го бла го по лу чия (Ame li, 2014; Fred ric -
k son, 1998, 2013; Fred ric k son, Cohn, Cof fey, Pek & Fin kel, 2008; Haw k ley & Ca ci op po, 2010).

Те ра певт: Я вижу, вас одо ле ли злос ть, грус ть и оби да. Это, дол ж но быть, очень
тя же ло. Что бы по мочь вам сп ра вить ся с эмо ци ями, я могу пред ло жить тех ни ку
по же ла ния люб ви и доб ра себе и дру гим. Нель зя од нов ре мен но ис пы ты вать сос -
т ра да ние, же лать доб ра, за ви до вать и злить ся. Если вы не про тив, да вай те нач -
нем с себя. Зак рой те гла за и ска жи те: «Да бу дет мне счас тье. Да бу дет мне здо -
ровье. Да буду я в бе зо пас нос ти. Да бу дет мне мир и по кой».

Па ци ен т ка: Да бу дет мне счас тье. Да бу дет мне здо ровье. Да буду я в бе зо пас -
нос ти. Да бу дет мне мир и по кой.

Те ра певт: Те перь ос та вай тесь в этом сос то янии и сле ди те за сво ими ощу ще ни -
ями. Как вы себя чув с т ву ете?

Па ци ен т ка: Мне хо ро шо и спо кой но.

Те ра певт: От лич но. Те перь по ду май те о том, кого вы лю би те, и мед лен но пов то -
ряй те: «Да бу дет тебе счас тье. Да бу дет тебе здо ровье. Да бу дешь ты в бе зо пас -
нос ти. Да бу дет тебе мир и по кой».

Па ци ен т ка: Хо ро шо, я ду маю о сво ем муже. Да бу дет тебе счас тье. Да бу дет тебе
здо ровье. Да бу дешь ты в бе зо пас нос ти. Да бу дет тебе мир и по кой.

Те ра певт: Те перь по ду май те о том, кому вы за ви ду ете. Пред с тавь те лицо это го
че ло ве ка и мед лен но, с чув с т вом пов то ряй те: «Да бу дет тебе счас тье. Да бу дет
тебе здо ровье. Да бу дешь ты в бе зо пас нос ти. Да бу дет тебе мир и по кой».

Па ци ен т ка: Это неп рос то. Лад но… Да бу дет тебе счас тье. Да бу дет тебе здо ровье.
Да бу дешь ты в бе зо пас нос ти. Да бу дет тебе мир и по кой.

Те ра певт: Сле ди те за ды ха ни ем и с каж дым вы до хом про дол жай те по сы лать ему
лю бовь и доб ро. Про чув с т вуй те это всем сво им су щес т вом.

Па ци ен т ка: Я ста ра юсь.

Те ра певт: Хо ро шо. Те перь, на пол нив шись лю бовью и доб ром, нап равь те по ток
сно ва на себя и пов то ряй те: «Да бу дет мне счас тье. Да бу дет мне здо ровье. Да
буду я в бе зо пас нос ти. Да бу дет мне мир и по кой». Па ци ен т ка: Да, я это чув с т -
вую.



Работа с нежеланием избавляться от зависти

Не ко то рые па ци ен ты уве ре ны, что нет не об хо ди мос ти сп рав лять ся с чув с т ва ми, мыс ля ми и
ре ак ци ями, со пут с т ву ющи ми за вис ти. Для мно гих за вис ть – ис точ ник мо ти ва ции и воз мож -
нос ть стать бо лее кон ку рен тос по соб ным. Есть люди, для ко то рых это прос то чув с т во, а на
чув с т ва пов ли ять нель зя. Сог лас но дру гой точ ке зре ния, му чи тель ное чув с т во за вис ти – на -
ка за ние за не со от вет с т вие тре бо ва ни ям, дей с т ву ющим в об щес т ве. Люди от ка зы ва ют ся ра -
бо тать с за вис тью, по то му что это оз на ча ло бы сми рить ся с нес п ра вед ли вос тью и поз во лить
про яв лять ее по от но ше нию к себе. На ко нец, есть мне ние, что за вис ть при да ет силы для
от во ева ния не зас лу жен но от ня то го по ло же ния в иерар хи чес кой сис те ме.

Мы уже рас с мот ре ли мо ти ва ци он ный ас пект за вис ти. Иног да все дей с т ви тель но так, но это
тот слу чай, ког да че ло ве ку ка жет ся, что без чув с т ва за вис ти не воз мож но дви гать ся к цели. А
на са мом деле мож но упор но тру дить ся лишь по то му, что по лу чен ный ре зуль тат при но сит
ра дос ть, удо воль с т вие и зас тав ля ет гор дить ся со бой. Здесь идет речь не о за вис ти: дви жи -
мый ис к лю чи тель но за вис тью, че ло век не по лу чит удо воль с т вия ни от про цес са, ни от ре -
зуль та та и тем бо лее, если кто-то ря дом добьет ся боль ше го.

Ут вер ж де ние «Я имею пра во за ви до вать, по то му что я так чув с т вую» под ра зу ме ва ет, что
ра бо тать с чув с т ва ми не воз мож но. В этом слу чае те ра певт мо жет сп ро сить: «Бы ва ло ли так,
что ваши не га тив ные чув с т ва ме ня лись? А по зи тив ные? Что из ме нит ся в ва шей жиз ни, если
вы бу де те мень ше за ви до вать?» За вис ть зас тав ля ет лю дей чув с т во вать себя нес час т ны ми.
Те ра певт мо жет сп ро сить: «В чем смысл быть нес час т ным? Мо жет, сто ит пе рес тать жа леть
себя и пос та рать ся сде лать все, что бы на пол нить свою жиз нь смыс лом?»

Не ко то рые люди нас той чи вы в не же ла нии ра бо тать с за вис тью. Зло рад с т вуя по по во ду чу -
жих не удач, че ло век по лу ча ет удо воль с т вие. Но это удо воль с т вие сом ни тель ное. Фо ку си ру -
ясь на не га тив ных мыс лях, та ких как со пер ни чес т во с «вра гом», че ло век не мо жет нас лаж -
дать ся ре зуль та том. Приз нав, что за вис ть раз ру ши тель на, че ло век от ка зы ва ет ся от со пер -
ни чес т ва и ста вит пе ред со бой бо лее адек ват ные цели. Нап ри мер, скон цен т ри ро вать ся на
вы пол не нии сво ей ра бо ты или пос вя тить вре мя семье. Те ра певт мо жет в шут ку по ин те ре -
со вать ся: «Ка кое по же ла ние вам нра вит ся боль ше: “Же лаю тебе прек рас но про вес ти вре мя
с семьей” или “Же лаю тебе по ча ще меч тать о чу жих не уда чах”?»

Вывод

За вис ть бы ва ет бе лой и чер ной, деп рес сив ной или враж деб ной. Мно гие не го то вы приз -
нать ся в том, что ис пы ты ва ют это чув с т во. Люди пе ре жи ва ют из-за нес п ра вед ли вос ти, ст ра -
да ют от осоз на ния соб с т вен но го по ра же ния, чув с т ву ют бес по мощ нос ть, вы нуж де ны из бе -
гать об ще ния, ис пы ты ва ют же ла ние по ка зать всем, на что они спо соб ны. За вис ть раз ру ша -
ет лич нос ть, зас тав ля ет пор тить от но ше ния с кол ле га ми, друзьями и чле на ми семьи. Те ра -
пия эмо ци ональ ных схем по мо га ет па ци ен ту на учить ся из в ле кать поль зу из чув с т ва за вис -
ти. При ра бо те с за вис тью мож но ис поль зо вать ком п лек с ный под ход, ко то рый вк лю ча ет те -
ра пию эмо ци ональ ных схем, ког ни тив ные и ме та ког ни тив ные мо де ли, тех ни ки ког ни тив -
ной по ве ден чес кой те ра пии и те ра пии при ня тия и от вет с т вен нос ти. Все это по мо жет па ци -
ен ту сп ра вить ся с на вяз чи вы ми мыс ля ми и пе ре жи ва ни ями.

Глава 12
Эмоциональные схемы при работе с парами



Мешать соединенью двух сердец

Я не намерен. Может ли измена

Любви безмерной положить конец?

Любовь не знает убыли и тлена.
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Же на тый муж чи на, о ко то ром го во ри лось в гла ве 4, об ра тил ся за по мощью, по то му что
жена счи та ет, что у него проб ле мы с вы ра же ни ем гне ва: «Если бы она слу ша ла, о чем я ей
го во рю, проб лем бы не было. Сколь ко раз мне нуж но пов то рять свою прось бу? Знаю, я не
дол жен кри чать на нее, но толь ко в этом слу чае она об ра ща ет на меня вни ма ние». Как он
ре аги ро вал, ког да она с ним за го ва ри ва ла? «По че му бы ей сра зу не пе рей ти к сути? Я че ло -
век дела. Если у тебя проб ле мы, я их решу». Па ци ент счи та ет, что вы хо дит из себя, по то му
что у них с же ной раз ные сти ли об ще ния.

Те ра пия эмо ци ональ ных схем пред ла га ет суп ру гам от но сить ся с боль шим вни ма ни ем и
ува же ни ем к эмо ци ям друг дру га. Оши боч ные убеж де ния мужа по по во ду эмо ций его
жены либо ее спо со ба их де мон с т ри ро вать мож но рас п ре де лить по ка те го ри ям: дли тель -
нос ть («Если она ра зой дет ся, это на дол го»); кон т роль («Она рас с т ра ива ет ся и не мо жет
взять себя в руки. Ей сле до ва ло бы луч ше вла деть со бой»); от сут с т вие по ни ма ния («Не пой -
му ее. Она дол ж на быть до воль на»); от сут с т вие обос но ва ния («Она ре аги ру ет не так, как
все»); ло гич нос ть («Она дол ж на го во рить по нят но и по су щес т ву»); об ви не ние («Проб ле ма
в ней – она все ус лож ня ет»); от сут с т вие при ня тия («Тер петь не могу ее уг рю мос ть»); от сут с -
т вие смыс ла («Я не же лаю слу шать ее жа ло бы. В них нет смыс ла») и спо соб вы ра же ния
(«Ей бы все го во рить и го во рить, а я хочу проб ле му ре шить»).

По доб ные сти ли об ще ния в близ ких от но ше ни ях от да ля ют пар т не ров и уве ли чи ва ют риск
воз ник но ве ния деп рес сии. В сво ем ис с ле до ва нии мы ис поль зо ва ли 14-фак тор ную Шка лу
схем вза имо от но ше ний и эмо ций (RESS; см. гла ву 4, рис. 4.2). Мы оп ро си ли бо лее 300 вз -
рос лых лю дей, на хо дя щих ся в сво бод ных от но ше ни ях либо в бра ке. Этот нес лож ный оп -
рос ник поз во ля ет по нять, как пар т не ры ре аги ру ют на эмо ци ональ ные труд нос ти друг дру -
га. Сум мар ный балл дан но го оп рос ни ка вы яв ля ет око ло 36 % не сов мес ти мос ти по Шка ле
вза им ной адап та ции в паре (DAS). Та ким об ра зом, дан ный тест го раз до луч ше из ме ря ет
сте пень удов лет во рен нос ти от но ше ни ями, чем тес ты на деп рес сию и ин ди ви ду аль ные
эмо ци ональ ные сти ли.

В дан ной гла ве я рас с ка жу, как не вер ная оцен ка эмо ций дру го го мо жет при вес ти к проб ле -
мам в паре: не ува же нию, пре неб ре же нию, от ка зу от об ще ния либо свер х кон т ро лю. Я
объяс ню, как пра виль но иден ти фи ци ро вать эмо ции дру го го, из ме нить свои ус та нов ки нас -
чет эмо ций ок ру жа ющих, и по де люсь адап ти ро ван ны ми схе ма ми эмо ци ональ но го вза имо -
дей с т вия. Кро ме того, рас с мот рю си ту ации, ког да люди не хо тят при ни мать эмо ции пар т не -
ров, пос коль ку счи та ют, что проб ле ма пар т не ра их не ка са ет ся; по ка жу, что с по ни ма ни ем
от но сить ся к эмо ци ям пар т не ра – зна чит раз вя зать ему руки. Я поз на ком лю чи та те ля с тех -
ни ка ми при ня тия, осоз нан нос ти и сос т ра да ния, а так же с точ ки зре ния те ра пии эмо ци -
ональ ных схем раз бе ру заб луж де ния пар т не ров по по во ду эмо ций друг дру га, нап ри мер
свер хо боб ще ние, чрез мер ное тре бо ва ние ра ци ональ нос ти, на ве ши ва ние яр лы ков, чрез -
мер ное ув ле че ние ре ше ни ем проб лем и же ла ние одер жать верх в спо ре.



Эмоциональные схемы и дисфункциональные стили реагирования

Как было по ка за но в при ве ден ном ра нее при ме ре, че ло век мо жет иметь ряд не га тив ных
ус та но вок по по во ду эмо ций пар т не ра, что в це лом вле чет за со бой не удов лет во рен нос ть
от но ше ни ями. Как эти ус та нов ки вли я ют на по ве де ние? Как заб луж де ния нас чет эмо ций
пар т не ра по рож да ют през ре ние, сар казм, же ла ние от с т ра нить ся либо кри ти ко вать, из бе га -
ние, не же ла ние об суж дать об щие проб ле мы или раз де лять чув с т ва? Люди, ори ен ти ро ван -
ные на ре ше ние проб лем с по мощью ло ги ки и фак тов, час то от с т ра ня ют ся от эмо ций, счи -
та ют их не кон с т рук тив ны ми и из лиш не де мон с т ра тив ны ми. Че ло век с от ри ца тель ны ми ус -
та нов ка ми нас чет эмо ций пар т не ра не смо жет про явить со чув с т вие, а бу дет их кри ти ко вать
и по дав лять. Как ни ст ран но, к соб с т вен ным эмо ци ям эти люди от но сят ся до воль но бе реж -
но, а чу жие вос п ри ни ма ют как по ме ху на пути к же ла емой цели. Си ту ация, при ве ден ная в
на ча ле этой гла вы, ил люс т ри ру ет дан ную проб ле му. В ходе даль ней шей бе се ды муж чи на
по жа ло вал ся на то, что жена не счи та ет ся с ним («так же как и мой отец»), что ее за бо тят
толь ко соб с т вен ные ин те ре сы и пот реб нос ти. Та кая по ли ти ка двой ных стан дар тов вс т ре ча -
ет ся до воль но час то.

Те ра певт и па ци ент рас с мот ре ли осо бен нос ти эмо ци ональ ных схем ре аги ро ва ния суп ру га
на эмо ции его жены и ее стиль об ще ния, прос ле ди ли, как одни не га тив ные ус та нов ки по -
ро ди ли дру гие и от ра зи лись на его по ве де нии (нап ри мер, же ла ние кон т ро ли ро вать и по -
дав лять эмо ци ональ ные ре ак ции жены). Убеж де ние мужа нас чет нес кон ча емос ти жа лоб и
пе ре жи ва ний жены («Если она ра зой дет ся, это на дол го») при ве ло к сле ду юще му вы во ду:
«Я тер петь не могу ее пос то ян ные жа ло бы, это мо жет про дол жать ся до бес ко неч нос ти.
Если я пря мо сей час что-ни будь не сде лаю, она ни ког да не ос та но вит ся». Он счи та ет, что
его жена жа лу ет ся всег да, по по во ду и без, на зы ва ет ее «жа лоб щи цей», не спо соб ной ре -
шать се мей ные проб ле мы. Бо лее того, он чув с т ву ет, что не в сос то янии ни че го из ме нить, и
это при во дит его в от ча яние («Это бу дет про дол жать ся веч но»). Чув с т во бес по мощ нос ти
по рож да ет гнев и же ла ние лю бым спо со бом «ос та но вить жа ло бы». Пос коль ку жена не
кон т ро ли ру ет свои эмо ции и не мо жет сама с ними сп ра вить ся («Она не в сос то янии взять
себя в руки. Она дол ж на на учить ся луч ше вла деть со бой»), муж счи та ет, что дол жен кон т -
ро ли ро вать ее сам либо зас та вить жену кон т ро ли ро вать себя. Но уве рен нос ть в том, что
жена не це нит его ста ра ния, зас тав ля ет мужа ра зо ча ро вать ся в сво их бла гих на ме ре ни ях.
Он уве рен, что вни ма тель ное от но ше ние к эмо ци ям жены спо соб с т ву ет ее нес кон ча емым
жа ло бам, по это му эмо ции надо дер жать под кон т ро лем или по дав лять.

Па ци ент счи та ет эмо ции сво ей жены не объяс ни мы ми («Не пой му ее. Она дол ж на быть до -
воль на»), по это му от но сит ся к ним снис хо ди тель но, с през ре ни ем и сар каз мом, что в свою
оче редь зас тав ля ет жену сно ва жа ло вать ся, те перь уже на ре ак цию мужа. Приз нав пра во
жены на пе ре жи ва ния, муж как бы приз на ет, что в ка кой-то сте пе ни ви но ват в ее проб ле -
мах, а это уни зи тель но и не вы но си мо. Он и прав да счи тал, что жа ло бы жены на труд нос ти с
деть ми и до маш ним хо зяй с т вом ад ре со ва ны ему и вы ра жа ют ее не до воль с т во бы том, ко -
то рый он ор га ни зо вал для нее. Вос п ри ни мал эмо ции жены как бес поч вен ные (от сут с т вие
обос но ва ния), по это му обес це ни вал и осуж дал их: «Дру гие жены были бы бла го дар ны. Ей
все го мало». Чув с т ва жены ос кор б ля ют мужа, он боль ше не хо чет слы шать о ее проб ле мах,
что при во дит к от чуж де нию в от но ше ни ях. Эмо ции дол ж ны быть ло гич ны ми («Она дол ж на
го во рить по нят но и по су щес т ву»), ина че они мо гут нак рыть с го ло вой и при вес ти к не адек -
ват но му по ве де нию. Глав ное в об ще нии – ре шать проб ле мы, ис поль зуя фак ты и ло ги ку, а
эмо ции это му ме ша ют.



Итак, эмо ции жены про дол жи тель ны во вре ме ни, их нуж но кон т ро ли ро вать, в них дол ж на
быть ло ги ка, а еще с эмо ци ями не хо чет ся счи тать ся («Не хочу слы шать ее жа ло бы. В них
нет смыс ла») и их слож но вы дер жи вать («Ей бы все го во рить и го во рить, а я хочу проб ле му
ре шить»). В суп ру жес ких от но ше ни ях эмо ции час то иг но ри ру ют ся. Есть мне ние, что они ме -
ша ют ре алис тич но смот реть на вещи и ре шать проб ле мы. Приз нать сп ра вед ли вос ть эмо -
ций суп ру ги оз на ча ет сог ла сить ся с ее пре тен зи ями и при нять их на свой счет. С точ ки зре -
ния мужа, в его рас суж де ни ях есть ло ги ка и смысл. Толь ко вот от но ше ния меж ду суп ру га ми
при этом не ста но вят ся луч ше: рас тут не по ни ма ние, оби да и от чуж ден нос ть.

Каж дый кри те рий оцен ки те ра пии эмо ци ональ ных схем мож но рас с мот реть и в рам ках ког -
ни тив но-по ве ден чес кой те ра пии. Нап ри мер, та кие кри те рии, как не об хо ди мос ть кон т ро ля
над эмо ци ями, их дли тель нос ть, от сут с т вие смыс ла, не адек ват нос ть си ту ации и не одоб ря -
емос ть, под ле жат рас с мот ре нию с точ ки зре ния зат рат и вы год. Обыч но убеж де ние о дли -
тель нос ти эмо ций вы зы ва ет чув с т во бес по мощ нос ти и без на деж нос ти, о не адек ват нос ти
си ту ации – при во дит к не по ни ма нию и от чуж де нию, а убеж де ние в том, что эмо ции не воз -
мож но по нять, зас тав ля ет ис кать в дей с т ви ях пар т не ра приз на ки пси хи чес ко го дис ба лан са.
В чем пре иму щес т ва та ких убеж де ний? Воз мож но, они оп рав ды ва ют не же ла ние пар т не ра
вза имо дей с т во вать и тра тить свои силы на то, что бы по нять суп ру га и при не об хо ди мос ти
что-то из ме нить в себе или в сво их от но ше ни ях.

Те ра певт мо жет поп ро сить па ци ен та пред с та вить, что, дей с т вуя под вли яни ем сво их убеж -
де ний, он смо жет зас та вить пар т не ра не ис пы ты вать «не же ла тель ных эмо ций». Нап ри мер,
по ис кать, что хо ро ше го и пло хо го в про дол жи тель нос ти эмо ций («Они ни ког да не ме ня ют -
ся? Ка кие еще эмо ции ис пы ты ва ет ваш пар т нер?»), в не воз мож нос ти их кон т ро ли ро вать
(«Ваш пар т нер в сос то янии что-либо кон т ро ли ро вать в жиз ни? Как он с этим сп рав ля ет ся?
Ваш пар т нер пси хи чес ки не здо ров? Что дру гие люди ду ма ют о ва шем пар т не ре?»), в не -
адек ват нос ти си ту ации («Дру гие люди тоже рас с т ра ива ют ся, злят ся, тре во жат ся, сму ща ют -
ся? Ваш пар т нер ис пы ты вал эти чув с т ва? Ка кие эмо ции вы зы ва ет у вас наш раз го вор?»).
Убеж де ние нас чет того, что в эмо ци ях дол ж на быть ло ги ка, тоже мож но рас с мот реть с точ -
ки зре ния зат рат и вы год, ар гу мен тов «за» и «про тив». Есть ли ло ги ка в дей с т ви ях осуж да -
юще го пар т не ра?

Мно гие по ла га ют, что от но ше ния всег да дол ж ны быть лег ки ми, без кон ф лик тов и проб лем,
то есть суп ру ги дол ж ны во всем сог ла шать ся друг с дру гом. По доб ная точ ка зре ния при во -
дит к тому, что лю бое не сог ла сие пар т не ра, его вы ра жен ная эмо ци ональ ная ре ак ция и «не -
ло гич ное» по ве де ние осуж да ют ся и вы зы ва ют раз д ра же ние. В по доб ных си ту аци ях я счи -
таю по лез ным «сде лать не нор маль ное нор маль ным».

Те ра певт: Вы жа лу етесь на то, что у ва ше го мужа есть ком п лек сы и он час то под -
да ет ся эмо ци ям. А вы пы та етесь зас та вить его из ме нить свои чув с т ва. По че му его
эмо ци ональ нос ть вас раз д ра жа ет?

Па ци ен т ка: Он го во рит не ло гич ные, даже от к ро вен но глу пые вещи. Не знаю, у
него столь ко ком п лек сов.

Те ра певт: Их у всех дос та точ но, раз ве нет? Мно гие на хо дят ся в по ис ке кого-ни -
будь без ком п лек сов. Но они есть у всех, по это му сто ит ис кать че ло ве ка, спо соб -
но го ужи вать ся с на ши ми ком п лек са ми.

Па ци ен т ка (сме ет ся): Да. Ду маю, и со мной не так все прос то, вер но?



Те ра певт: Со все ми так. Что вы те перь об этом ду ма ете? Нес коль ко лет на зад
была очень по пу ляр на кни га «Я – ОК, ты – ОК». Мне слож но су дить, я слиш ком
хо ро шо знаю лю дей. Я бы вы ра зил это ина че: «Я не ОК, ты не ОК, но это ОК».

Па ци ен т ка (сме ет ся): По хо же на мой брак.

Те ра певт: Да, но вы не мо же те сми рить ся с тем, что ваша жиз нь не ОК. Иног да
сто ит при нять тот факт, что мы все нем но го ст ран ные. Дру ги ми сло ва ми, мы мо -
жем сде лать «не нор маль ное нор маль ным» и при нять жиз нь как она есть. Кто за -
хо чет быть «нор маль ным», ког да мож но быть жи вым, ес тес т вен ным и нас то -
ящим! Прос тых лю дей не бы ва ет, но каж до го мож но пос та рать ся по нять и при -
нять.

Па ци ен т ка: В этом есть смысл.

Па ци ен т ка: В этом есть смысл.

Те ра певт: Важ но по нять, что ник то из нас не обя зан со от вет с т во вать чьим-либо
ожи да ни ям. Так про ще при ни мать и про щать лю дей, ст ро ить с ними от но ше ния.
Мо жет, ваши ком п лек сы, ус лов но го во ря, – лишь руч ная кладь, а не пять ог ром -
ных че мо да нов пре тен зий и обид.

Эмо ци ональ ные схе мы в от но ше ни ях по мо га ют вы явить ав то ма ти чес кие мыс ли, ус та нов ки
и ус лов ные пра ви ла. Нап ри мер, муж чи на в при ве ден ном выше при ме ре ск ло нен к пред с -
ка за ни ям («Она бу дет жа ло вать ся веч но»), на ве ши ва нию яр лы ков («Она жа лоб щи ца»),
лич ным пре тен зи ям («Она не це нит то, как мно го я ра бо таю»), дра ма ти зи ро ва нию («Ее жа -
ло бы ни ког да не за кон чат ся»), пре уве ли че нию («Она все жа лу ет ся и жа лу ет ся»), обес це ни -
ва нию («Ко неч но, она мно го чего де ла ет, зато я дол жен слу шать ее жа ло бы»), чер но-бе ло -
му мыш ле нию («Все, что она де ла ет, это жа лу ет ся, она пос то ян но жа лу ет ся») и предъяв ле -
нию тре бо ва ний («Она не дол ж на так мно го жа ло вать ся»). Эти ав то ма ти чес кие мыс ли ле -
жат в ос но ве заб луж де ний о вы ра же нии эмо ций и жа лоб: «Если она все вре мя жа лу ет ся,
зна чит, она не це нит то, что име ет, и то, что я де лаю для нее»; «Это му нуж но по ло жить ко -
нец»; «Если муж чи на со дер жит семью, жене не на что жа ло вать ся»; «Если она жа лу ет ся на
меня, я дол жен за щи щать ся» и «Моя жена дол ж на го во рить ло гич но и по су щес т ву».

Лич ные убеж де ния это го че ло ве ка по по во ду эмо ций не поз во ля ют ему пред по ло жить, что
они сиг на ли зи ру ют о пот реб нос тях че ло ве ка. Нап ро тив, муж чи на вос п ри ни ма ет эмо ции
как по ме ху при ре ше нии проб лем, счи тая ло ги ку, фак ты и кон к рет ные дей с т вия един с т вен -
ным сто ящим ин с т ру мен том: «Если мы не ре ша ем проб ле му, тра тим вре мя зря». Все люди
по-раз но му по ни ма ют, в чем суть об ще ния. Для од них (чаще все го муж чин) об щать ся нуж -
но толь ко с целью ре шить проб ле му, в то вре мя как для дру гих (чаще все го жен щин) об ще -
ние – об мен впе чат ле ни ями и эмо ци ями (Tan nen, 1986, 1990, 1993). Впер вые по ня тия «ком -
му ни ка ция» и «фун к ци ональ нос ть» про ти во пос та вил друг дру гу аме ри кан с кий со ци олог
Тол котт Пар сонс, вы де лив две роли че ло ве ка в рам ках семьи (и груп пы) – ин с т ру мен таль -
ная и эк с п рес сив ная. Пер вая ори ен ти ро ва на на вы пол не ние за да чи, вто рая – на вы ра же ние
и об мен эмо ци ями (Par sons, 1951, 1967; Par sons & Ba les, 1955). Хотя зна чи мос ть этих ро лей
ме ня ет ся в за ви си мос ти от куль тур ных цен нос тей об щес т ва, чаще все го люди вы би ра ют
для себя одну из двух ро лей: од ним бли же ин с т ру мен таль ная (ре ше ние проб лем, вы пол не -
ние за дач, ис поль зо ва ние фак тов и ло ги ки), дру гим важ нее эмо ци ональ ный ас пект (об мен
эмо ци ями и впе чат ле ни ями). При близ ком кон так те но си те лей этих ро лей бу дут прес ле до -



вать не по ни ма ние и кон ф лик ты. Ко неч но, обе роли важ ны, но еще важ нее уметь со че тать и
то и дру гое, что улуч шит вза имо дей с т вие.

Не фор маль ное об ще ние час то пред по ла га ет вк лад каж до го учас т ни ка, нап ри мер об мен
анек до та ми, лю бы ми впе чат ле ни ями или мне ни ями, не свя зан ны ми с ре ше ни ем ка кой-
либо проб ле мы, то есть при ят ное вре мяп реп ро вож де ние («Я выс лу шаю тебя, а ты выс лу -
ша ешь меня, и нам бу дет хо ро шо вмес те»). За цик лен нос ть че ло ве ка на об ме не по лез ной
ин фор ма ци ей, ре ше нии проб лем и раз го во рах по су щес т ву зас тав ля ет его обес це ни вать
эмо ци ональ ную сто ро ну, об мен впе чат ле ни ями, ин те рес ны ми ис то ри ями и дру ги ми «не
сто ящи ми вни ма ния рас суж де ни ями». Два раз ных вз г ля да на суть об ще ния при во дят к воз -
ник но ве нию двух по ляр ных то чек зре ния: об ще ние – это ис к лю чи тель но об мен фак та ми
либо толь ко эмо ци ями и впе чат ле ни ями. Ис с ле до ва ния на дан ную тему по ка за ли, что в
боль шин с т ве слу ча ев не фор маль ное об ще ние не име ет оп ре де лен но го прак ти чес ко го зна -
че ния (Dun bar, 1998).

Не фор маль ное об ще ние иг ра ет боль шую роль в суп ру жес ких от но ше ни ях. Эмо ци ональ ная
при вя зан нос ть прод ле ва ет жиз нь в бра ке. С эво лю ци он ной точ ки зре ния фак тор эмо ци -
ональ ной бли зос ти ук реп ля ет от но ше ния с целью за бо ты друг о дру ге, про дол же ния рода,
вос пи та ния де тей, со ци али за ции и сп ло чен нос ти в рам ках груп пы (Bow l by, 1973, 1980). Чув -
с т во при вя зан нос ти спо соб с т ву ет вы ра бот ке ок си то ци на – гор мо на, ко то рый вы зы ва ет же -
ла ние лю бить и за бо тить ся, об ла да ет ус по ка ива ющим и про ти вот ре вож ным эф фек том (Olff
et al., 2013). Ис с ле до ва ния уров ня ок си то ци на в кро ви жи вых су щес тв раз ных ви дов, вк лю -
чая че ло ве ка, по ка за ли, что дан ный гор мон от ве ча ет за чув с т во при вя зан нос ти, по мо га ет
соз дать пару, сти му ли ру ет вы ра бот ку груд но го мо ло ка у ма те ри, вы зы ва ет пот реб нос ть в
так тиль ном кон так те и спо соб с т ву ет фор ми ро ва нию ро ди тель с ких чув с тв по от но ше нию к
де тям (Love, 2014).

Не об хо ди мым ком по нен том лю бых от но ше ний (осо бен но суп ру жес ких) яв ля ют ся при кос -
но ве ния. Ис с ле до ва ния, про ве ден ные Тиф фа ни Филд и ее кол ле га ми, по ка за ли, что при -
кос но ве ния чрез вы чай но важ ны при вы ха жи ва нии не до но шен ных мла ден цев, а вз рос лым
лю дям по мо га ют об лег чить боль, уве ли чи ва ют вни ма тель нос ть, сни жа ют деп рес сив ный
нас т рой и ук реп ля ют им му ни тет. На на чаль ном эта пе ис с ле до ва ния Филд наб лю да ла за
рож ден ны ми рань ше сро ка мла ден ца ми, ко то рые на хо ди лись в ин ку ба то рах и были ли ше -
ны так тиль но го кон так та. Ос но вы ва ясь на дан ных бо лее ран них ис с ле до ва ний на тему при -
вя зан нос ти и при кос но ве ний, Филд и ее кол ле ги про пи са ли этим де тям «те ра пию при кос -
но ве ни ями» – пер со нал или мать ре бен ка дол ж ны были в те че ние дня нес коль ко раз пог -
ла жи вать мла ден ца. Было за ме че но, что в ре зуль та те те ра пии при кос но ве ни ями та кие
дети на 47 % при ба ви ли в весе и на шес ть дней рань ше вы пи сы ва лись из боль ни цы (Fi eld et
al., 1985; Sca fi di et al., 1990). Год спус тя эти дети все еще опе ре жа ли свер с т ни ков в фи зи чес -
ком и ум с т вен ном раз ви тии. Было об на ру же но, что те ра пия при кос но ве ни ями об лег ча ла
боль у ст ра да ющих ар т ри том, а так же в пос ле опе ра ци он ный пе ри од. Те ра пия мас са жем
сни жа ла уро вень ст рес са и тре во ги у ВИЧ-по ло жи тель ных муж чин, ока зы ва ла ук реп ля -
ющее дей с т вие на им му ни тет (Iron son et al., 1996). Та кой же эф фект мас саж ной те ра пии от -
ме чал ся у жен щин с ра ком гру ди: че рез пять не дель те ра пии по вы сил ся уро вень до фа ми -
на, уве ли чи лось ко ли чес т во здо ро вых кле ток и лим фо ци тов (Her nan dez-Reif, Fi eld, Iron son,
et al., 2005). По ло жи тель ное воз дей с т вие мас саж ной те ра пии было от ме че но и в слу чае ра -
бо ты с деть ми (в воз рас те 2,5 лет), боль ных це реб раль ным па ра ли чом: улуч ши лись мо тор -
ные фун к ции и сни зи лась спас тич нос ть мышц (Her nan dez-Reif, Fi eld, Lar gie, et al., 2005).



При кос но ве ние – не отъем ле мая час ть об ще ния. По типу при кос но ве ния мож но оп ре де лить
эмо ци ональ ное сос то яние со бе сед ни ка, ис пы ты ва ет он гнев, ст рах, от в ра ще ние, лю бовь,
бла го дар нос ть или сим па тию. Наб лю дая при кос но ве ния лю дей со сто ро ны, мож но ска зать,
ка кие от но ше ния их свя зы ва ют (Her ten s te in, Kel t ner, App, Bul le it & Jas kol ka, 2006, p. 531):
«Сим па тию вы ра жа ют че рез пох ло пы ва ния и пог ла жи ва ния, злос ть – тол ч ка ми и сжа ти ем,
от ча яние пе ре да ет ся че рез от тал ки ва ние и от с т ра не ние, бла го дар нос ть – это ру ко по жа тия,
ст рах – вз д ра ги ва ние, лю бовь – пог ла жи ва ния».

Те ра певт, прак ти ку ющий те ра пию эмо ци ональ ных схем, дол жен оце нить, в ка кой сте пе ни
при кос но ве ния при сут с т ву ют в жиз ни суп ру гов (объятия, по це луи, пог ла жи ва ния), а так же
вы яс нить, нас коль ко они го то вы их да рить и при ни мать (Dun bar, 2012). Те ра певт мо жет по -
ин те ре со вать ся у каж до го из пар т не ров, как об с то яли дела с при кос но ве ни ями в их жиз ни:
«Вас в дет с т ве час то об ни ма ли и но си ли на ру ках? Как вы от но си лись к при кос но ве ни ям?»

Роль при кос но ве ний в жиз ни че ло ве ка ог ром на, по это му дан но му ком по нен ту эмо ци -
ональ но го опы та сто ит уде лить вни ма ние. От но ше ние че ло ве ка к при кос но ве ни ям за ви сит
от его эмо ци ональ но го опы та и мо де ли при вя зан нос ти, за ро див шей ся в дет с т ве.

Работа с эмоциональными схемами в межличностных отношениях и неадаптивными
копинг-стратегиями

Схе мы эмо ци ональ но го ре аги ро ва ния па ци ен та на эмо ции пар т не ра и его заб луж де ния
нас чет того, что эмо ции нуж но кон т ро ли ро вать, рас с мот рен ные выше, яв ля ют ся при чи ной
не адап тив но го по ве де ния. Та кое по ве де ние од но го пар т не ра, ско рее все го, вы зо вет от ри -
ца тель ную ре ак цию у дру го го, тем са мым зас та вив пер во го еще раз ут вер дить ся в сво ем
мне нии о том, что эмо ции вре дят от но ше ни ям. Это пов ле чет за со бой през ри тель ное от но -
ше ние к пар т не ру, сар кас ти чес кие за ме ча ния в его ад рес, от вер га ющее по ве де ние, иг но ри -
ро ва ние, от каз от об ще ния, по пыт ки обес це нить и по да вить эмо ции пар т не ра и на вя зы ва -
ние сво его вз г ля да на ре ше ние проб ле мы. По доб ные ст ра те гии по ве де ния сами по себе
пред с тав ля ют проб ле му в от но ше ни ях, уси ли вая эмо ци ональ ную ре ак цию пар т не ра, зас -
тав ляя его за щи щать ся либо на па дать.

Как реагировать на эмоции партнера

В лю бых от но ше ни ях мо гут воз ни кать слож нос ти и не до по ни ма ние, если у пар т не ров раз -
ные сти ли эмо ци ональ но го ре аги ро ва ния, ст ра те гии и сти ли по ве де ния в кон ф лик т ной си -
ту ации. Од но му важ но го во рить о сво их чув с т вах, для дру го го это нап рас ная тра та вре ме ни.
Один из пар т не ров при вык опи рать ся на ло ги ку и фак ты, дру гой бо лее все го це нит до ве ри -
тель нос ть и от к ры тос ть в вы ра же нии чув с тв и эмо ций. За да ча те ра пии эмо ци ональ ных
схем – по мочь пар т не рам осоз нать эти раз ли чия и най ти об щий язык для гар мо нич но го об -
ще ния.

Отношения и ценности

На пер вом эта пе ра бо ты с па рой не об хо ди мо про яс нить цен нос ти и цели каж до го из пар т -
не ров. Чаще все го та или иная ре ак ция на си ту ацию воз ни ка ет под вли яни ем оп ре де лен но -
го триг ге ра в виде ав то ма ти чес ких мыс лей, пре ду беж де ний и внут рен них ус та но вок (нап -
ри мер, «я не та кой, как надо», «я неп рив ле ка тель ный», «я зас лу жи ваю боль ше го», «меня



ис поль зу ют»). Те ра певт мо жет за дать ряд воп ро сов каж до му, что бы по мочь по нять, ка ки ми
че ло век хо тел бы ви деть свои от но ше ния: «Как ваш пар т нер дол жен вос п ри ни мать ваши
от но ше ния: что ду мать и как чув с т во вать? Для вас важ но, что бы ваш пар т нер чув с т во вал,
что его ува жа ют и о нем за бо тят ся, что он (она) для вас на пер вом мес те, что его (ее) вк лад
в от но ше ния це нят и что он (она) мо жет до ве рить ся вам и чув с т во вать свою за щи щен нос -
ть?» Ко неч но, спи сок цен нос тей в каж дом слу чае бу дет раз ный, но при его сос тав ле нии
важ но де лать ак цент на чув с т вах, ува же нии, приз на тель нос ти, бла го дар нос ти и дру гих по -
ло жи тель ных ка чес т вах. Это поз во лит пар т не рам по чув с т во вать себя бли же друг к дру гу и
соз даст ат мос фе ру до ве рия.

Осознанность

В от но ше ни ях важ но от но сить ся к чув с т вам, мыс лям и по ве де нию пар т не ра вни ма тель но,
бе реж но, с по ни ма ни ем, неп ред в зя то, без осуж де ния и оце ни ва ния. Та кой осоз нан ный
под ход поз во лит вов ре мя от с ле дить свой триг гер, скон цен т ри ро вать ся на про ис хо дя щем в
дан ный мо мент и от ре аги ро вать адек ват но си ту ации. Нап ри мер, вмес то того, что бы ска зать
или сде лать что-то «на ав то ма те», мож но сде лать шаг на зад и пос мот реть на про ис хо дя щее
как бы со сто ро ны. Это поз во лит не по пас ть под вли яние слов и дей с т вий пар т не ра, убе ре -
жет от им пуль сив ной ре ак ции.

Отследить свои триггеры

Уп рав лять сво ими чув с т ва ми воз мож но, если знать, ка кие триг ге ры за пус ка ют те или иные
эмо ции и с ка ки ми эмо ци ями сп ра вить ся слож нее все го. Нап ри мер, если жен щи на по ла га -
ет, что час то ис пы ты ва ет гнев, то пре ду га ды вая и от с ле жи вая по доб ные си ту ации, она убе -
ре жет себя от пос лед с т вий не же ла тель ной ре ак ции. Что чаще все го зас тав ля ет злить ся:
если пар т нер не це нит ее про фес си ональ ные дос ти же ния, слиш ком за нят со бой, не же ла ет
учас т во вать в вос пи та нии де тей либо кон т ро ли ру ет каж дое ее дей с т вие? Зная свои триг ге -
ры, мож но об су дить их с пар т не ром и вы ра бо тать ст ра те гии по ве де ния, ко то рые поз во лят
из бе жать не по ни ма ния и кон ф лик тов в паре.

Отследить триггеры партнера

Знать триг ге ры пар т не ра так же важ но, как и свои. Нап ри мер, жена зна ет, что ее муж рев -
нив и нер в ни ча ет, ког да она уез жа ет в ко ман ди ров ку. Суп ру ги мо гут об су дить, к ка ким ка -
те го ри ям от но сят ся мыс ли, за пус ка ющие рев нос ть мужа (пред с ка за ние, дра ма ти зи ро ва -
ние, чте ние мыс лей, лич ные пре тен зии), и ка кое по ве де ние за этим сле ду ет (доп ра ши ва -
ние, тре бо ва ние оп рав да ний, от каз от об ще ния). Жена мо жет от с ле дить свою ав то ма ти чес -
кую ре ак цию на рев нос ть мужа, нап ри мер за щи та, на ве ши ва ние яр лы ков («Ты не нор маль -
ный»), на па де ние или из ви не ния, и по нять ее це ле со об раз нос ть. Та ким об ра зом суп ру ги
най дут оп ти маль ный вы ход из си ту ации и из бе гут кон ф лик та (см. гла ву 10).

Понять разные стили эмоционального реагирования друг друга

Как об суж да лось выше, у каж до го че ло ве ка свой стиль эмо ци ональ но го ре аги ро ва ния: кто-
то пред по чи та ет го во рить о чув с т вах, пе ре жи ва ни ях и бли зос ти, а кто-то вы би ра ет раз го во -
ры «по су щес т ву», не лю бит де мон с т ри ро вать чув с т ва и бо лее сдер жан. Час то люди ск лон -
ны вос п ри ни мать ре ак цию пар т не ра на свой счет, рас с мат ри ва ют ее как уг ро зу от но ше ни -



ям, сви де тель с т во от чуж де ния или спо соб ма ни пу ля ции. Нап ри мер, если од но му из пар т -
не ров важ но опи сы вать свои чув с т ва, дру го му сто ит быть бо лее тер пе ли вым. Если же вмес -
то это го ска зать: «Да вай бли же к делу», – та кое дей с т вие вы зо вет не до воль с т во и воз му ще -
ние. В этой си ту ации, во из бе жа ние кон ф лик та и не по ни ма ния, пар т не ры мо гут приз нать
раз ные сти ли ре аги ро ва ния и не при ни мать по ве де ние друг дру га слиш ком близ ко к сер д -
цу.

Выделить время и место

Че ло ве ку нуж но вре мя, что бы осоз нать свои чув с т ва и вы ра зить их, а так же что бы эти чув с -
т ва при нять. Как го во ри лось ра нее, пар т не ры по-раз но му от но сят ся к вы ра же нию чув с тв:
кому-то нуж но вре мя, что бы выс ка зать ся, а кто-то не тер пе лив. Не ко то рые люди хо тят, что -
бы их пар т не ры выс ка зы ва лись «бли же к делу», не лю бят «тра тить вре мя зря», по ла гая, что
об ще ние дол ж но быть ст ро го по су щес т ву. Эмо ции для них не ин фор ма тив ны и бес с мыс -
лен ны. Сог лас но дру гой точ ке зре ния, эмо ции сто ят того, что бы впус кать их в свою жиз нь и
уде лять им дос та точ но вни ма ния. Дело в том, что эмо ции не пос то ян ны и при вя за ны к си ту -
аци ям, сле до ва тель но, их не нуж но кон т ро ли ро вать или по дав лять.

Кро ме того, пар т не ры мо гут до го во рить ся, в ка ких слу ча ях и в ка кой сте пе ни эмо ции умес т -
ны. Нап ри мер, жен щи на, пе ре жи ва ющая смер ть отца, мо жет слиш ком пог ру зить ся в свое
горе, а ее пар т нер не пред п ри мет ни че го, что бы по мочь ей сп ра вить ся с ним. Те ра певт мо -
жет ска зать сле ду ющее: «Пря мо здесь и сей час твоя жиз нь на пол не на раз ны ми смыс ла ми
и обя за тель с т ва ми, най дет ся в ней мес то и для пе ре жи ва ния ут ра ты. Вос по ми на ния об
отце всег да бу дут вы зы вать грус ть и нав сег да ос та нут ся в тво ем сер д це».

Жиз нь че ло ве ка нас толь ко мно гог ран на, что вмес тит в себя и ра дос ть, и пе чаль. Это со суд,
на пол нен ный во дой: «Пред с тавь, что твоя жиз нь – оке ан, в ко то рый пос то ян но пос ту па ет
вода из рек, но вых и ста рых. Одна из рек – твоя пе чаль. Не соп ро тив ляй ся горю, при ми его,
и оно най дет свое мес то». Те ра певт дол жен до нес ти до па ци ен тов, как важ но быть от к ры -
тым но во му опы ту, поз во лить эмо ци ям быть здесь и сей час и приз нать их пра во на су щес т -
во ва ние.

Сфокусированное сочувствие

Пол Гил берт (2009), кли ни чес кий пси хо лог, ос но ва тель та ко го пси хо те ра пев ти чес ко го нап -
рав ле ния, как те ра пия, сфо ку си ро ван ная на сос т ра да нии, ввел по ня тие «сос т ра да тель ный
ум». Для него ха рак тер ны при ня тие, лю бовь и доб ро та, бе зо це ноч нос ть, же ла ние об лег -
чить ст ра да ния и боль дру го го. Чув с т во сос т ра да ния вы зы ва ет вы ра бот ку ок си то ци на и ас -
со ци иру ет ся с при ня ти ем. Ког да че ло ве ка кри ти ку ют, ему до воль но слож но да рить лю бовь
и доб ро ту. Что бы по нять, что из себя пред с тав ля ет сос т ра да тель ный ум, мож но по ду мать о
ком-то в сво ей жиз ни, кто всег да да рил лю бовь и за бо ту: пред с та вить себе его лицо, во ло -
сы, фи гу ру, го лос и гла за, из лу ча ющие сос т ра да ние, а за тем впус тить этот об раз в себя.
Удер жи вая в па мя ти при ят ные вос по ми на ния и ощу ще ния, оби жен ный че ло век мо жет
мыс лен но нап ра вить луч сос т ра да ния оби дев ше му его пар т не ру, тем са мым ос лаб ляя свои
не га тив ные чув с т ва. Мож но на пи сать пись мо сос т ра да ния пар т не ру с по же ла ни ями мира в
душе и бла го по лу чия. Не все, од на ко, го то вы от дать ся чув с т вам и мыс лям о сос т ра да нии,
счи тая это уде лом сла бых и глу пым за ня ти ем. Тем не ме нее имен но сос т ра да ние спо соб но
по мочь сп ра вить ся с не тер пи мос тью и осуж де ни ем.



Дей с т вие сос т ра да тель но го ума хо ро шо ил люс т ри ру ют дет с ко-ро ди тель с кие от но ше ния.
Муж чи на сред них лет рас с ка зал, что до сих пор злит ся на мать за ее эго ис тич ное и ма ни пу -
ля тив ное по ве де ние. Те ра певт поп ро сил рас с ка зать о дет с т ве и мо ло дос ти ма те ри. Ока за -
лось, что она не смог ла по лу чить об ра зо ва ние, по то му что дол ж на была прис мат ри вать за
братьями. Кро ме того, его ба буш ка по кон чи ла с со бой, ког да ма те ри было 12 лет, так что на
ее пле чи лег ла за бо та о семье. Рас с ка зы вая о ма те ри, па ци ент по нял, нас коль ко не лег кой
была ее жиз нь, и по чув с т во вал к ней жа лос ть. Во вре мя сес сии те ра певт ис пол нял роль ма -
те ри па ци ен та, а па ци ент нап рав лял ей свое чув с т во сос т ра да ния. В кон це кон цов па ци ент
смог прос тить свою мать. И хотя в их от но ше ни ях все еще при сут с т во ва ли слож нос ти, об -
щать ся ста ло лег че. Тех ни ка «сос т ра да тель ный ум» поз во ли ла па ци ен ту ина че вос п ри ни -
мать свою мать – со чув с т вен но и без осуж де ния.

Гибкая система реакций

Эмо ции пар т не ра час то зах ва ты ва ют врас п лох и зас тав ля ют ре аги ро вать при выч ным, но не -
эф фек тив ным спо со бом. Здесь те ра певт по мо га ет рас ши рить ди апа зон ре ак ций. Об суж де -
ние мож но на чать сле ду ющим об ра зом: «Ког да ваш пар т нер рас с т ро ен и жа лу ет ся вам, что
вы обыч но де ла ете?» От вет по на ча лу мо жет быть впол не бе зо бид ный («Я ста ра юсь его
выс лу шать»), но за тем вы яс ня ет ся, что ре ак ция была нес коль ко иной («Я го во рю ему, что
он пов то ря ет ся»). Па ци ен ты бы ва ют удив ле ны, ког да уз на ют, что спо соб ны кон т ро ли ро вать
свои на вяз чи вые мыс ли, а так же соз на тель но вы би рать, как ре аги ро вать на чув с т ва пар т не -
ра: «Я так по ни маю, вы всег да оди на ко во ре аги ру ете на жа ло бы пар т не ра. Вы не ду ма ли,
что есть и дру гие ва ри ан ты? Что если поп ро бо вать от ре аги ро вать ина че? Нап ри мер, пус ть у
вас бу дет на вы бор нес коль ко тех ник: не при ни мать на свой счет, оце нить пос лед с т вия,
най ти объяс не ние, поп ро бо вать ра зоб рать ся вмес те, при нять чув с т ва пар т не ра, пом нить о
его по ло жи тель ных ка чес т вах, про явить сос т ра да ние. Ко неч но, из это го спис ка каж дый раз
мож но вы би рать что-то одно».

Имея воз мож нос ть вы би рать под хо дя щую ре ак цию, че ло век в си лах прог но зи ро вать нуж -
ный ре зуль тат. Иметь вы бор – зна чит быть бо лее гиб ким и эф фек тив ным.

Детальная проработка критериев эмоциональных схем

При ра бо те с па рой в рам ках те ра пии эмо ци ональ ных схем мож но от дель но раз би рать
каж дый кри те рий, рас с мот рен ный ра нее в дан ной гла ве: с по зи ции пси хо ло ги чес ких те -
орий, ког ни тив ной оцен ки, ро ле вых уп раж не ний и по ве ден чес ких эк с пе ри мен тов. В каж -
дом слу чае те ра певт мо жет вос поль зо вать ся стан дар т ны ми оп рос ни ка ми ког ни тив но го
под хо да, рас с п ра ши вая па ци ен та о зат ра тах и вы го дах ка ко го-либо убеж де ния, ар гу мен тах
«за» и «про тив». При ме ры на эту тему при ве де ны в гла ве 4 и в на ча ле дан ной гла вы.

Длительность: «Если она разойдется, это надолго».

Те ра певт: Вы счи та ете, что ва шей жене бы ва ет слож но ус по ко ить ся. Что вы чув с т -
ву ете, ког да ду ма ете об этом?

Па ци ент: Мно го чего, в пер вую оче редь от ча яние. Еще это меня рас с т ра ива ет и
злит. Ей бы сто ило взять себя в руки.

Те ра певт: Зна чит, вам не все рав но, как чув с т ву ет себя ваша жена.



Па ци ент: Да, я пе ре жи ваю за нее, но слу шать ее жа ло бы изо дня в день не вы но -
си мо.

Те ра певт: Зна чит, вас при во дят в от ча яние ее бес ко неч ные жа ло бы. Что вы ей го -
во ри те, ког да она на чи на ет жа ло вать ся?

Па ци ент: Я го во рю ей, что она опять жа лу ет ся, но она про дол жа ет. И еще жа лу ет -
ся, что я ее не слу шаю.

Те ра певт: Зна чит, ког да вы де ла ете ей за ме ча ние, это не по мо га ет. Да вай те раз -
бе рем вашу мыс ль о том, что жена не мо жет ус по ко ить ся и это бу дет про дол -
жать ся веч но. В чем пре иму щес т ва и не дос тат ки дан но го убеж де ния? Сна ча ла
раз бе рем не дос тат ки.

Па ци ент: Я в от ча янии, меня это злит. Ка жет ся, ни че го нель зя с этим по де лать.

Те ра певт: У вас по яв ля ет ся чув с т во бес по мощ нос ти и без на деж нос ти. А в чем
пре иму щес т ва ва ше го убеж де ния нас чет эмо ций жены?

Па ци ент: Их нет. Не знаю. Ве ро ят но, что-то и мож но сде лать.

Те ра певт: Хо ро шо. А что нас чет бес ко неч нос ти ее эмо ций? Бы ва ло ли так, что
одна эмо ция ва шей жены сме ня ла дру гую и что она ис пы ты ва ла мно го раз ных
эмо ций?

Па ци ент: Вы по па ли в точ ку. Она очень эмо ци ональ ный че ло век, и в ос нов ном с
ней лег ко и ве се ло.

Контроль: «Она расстраивается и не может взять себя в руки. Ей бы следовало лучше владеть собой»

Те ра певт: Вы по ла га ете, что ваша жена не вла де ет со бой. Что про изой дет, если
ее эмо ции сов сем вый дут из-под кон т ро ля?

Па ци ент: Я бо юсь, что не смо гу сп ра вить ся с ее эмо ци ональ нос тью.

Те ра певт: На что это бу дет по хо же, как вы ду ма ете?

Па ци ент: Не знаю. Я не ду мал об этом.

Те ра певт: Хо ро шо. Что вы де ла ете, ког да ви ди те, что ее эмо ции выш ли из-под
кон т ро ля?

Па ци ент: Я ста ра юсь убе дить ее ина че от но сить ся к си ту ации, пы та юсь об ра зу -
мить. Я хочу ре шить проб ле му, а ей бы толь ко жа ло вать ся.

Те ра певт: Итак, вы по пы та лись ее об ра зу мить и скон цен т ри ро вать ся на ре ше нии
проб ле мы. Что было даль ше?

Па ци ент: Она рас с т ра ива ет ся еще боль ше и го во рит, что я ее не слу шаю.



Те ра певт: Мо жет, не сто ит пы тать ся кон т ро ли ро вать и из ме нить ее, а прос то выс -
лу шать и пос та рать ся по нять?

Па ци ент: Она это го и хо чет. А если она ста нет еще боль ше жа ло вать ся?

Те ра певт: Не знаю. Вы уже про бо ва ли так?

Па ци ент: Нет.

Те ра певт: Вы поп ро бо ва ли брать под кон т роль ее эмо ции, и это не сра бо та ло. Но
вы еще не про бо ва ли дать ей выс ка зать ся и вы ра зить все, что у нее на ко пи лось.
Вы и прав да бо итесь, что все ста нет хуже?

Па ци ент: Да, выс лу шать ее до кон ца я еще не про бо вал.

Отсутствие понимания: «Не пойму ее. Она должна быть довольна»

Те ра певт: Вы счи та ете, что для вы ра жа емых чув с тв у ва шей жены нет ос но ва ний.
По че му вы так ду ма ете? Раз ве в чув с т вах нет смыс ла?

Па ци ент: Она рас с т ра ива ет ся по пус тя кам, нап ри мер из-за ра бо ты по дому. Не
по ни маю, за чем жа ло вать ся. Прос то возь ми и сде лай – я так счи таю.

Те ра певт: По хо же, вы не по ни ма ете, по че му она пе ре жи ва ет из-за ра бо ты по
дому. Если бы вы сп ро си ли у жены, что ее рас с т ра ива ет, как ду ма ете, что она ска -
за ла бы?

Па ци ент (с сом не ни ем): Мо жет, она хо чет, что бы я по нял, по че му она так чув с т -
ву ет.

Те ра певт: То есть ей важ но, что бы ее по ня ли. Но, по хо же, для вас это не яв ля ет ся
ве со мой при чи ной.

Па ци ент: Я знаю, что выг ля жу глу по. Я знаю.

Те ра певт: Об щать ся мож но с раз ной целью. Это мо жет быть и же ла ние до бить ся
по ни ма ния, пот реб нос ть по де лить ся впе чат ле ни ями, прос то рас к рыть ся.

Па ци ент: Если бы это приш ло мне в го ло ву рань ше, я бы так не злил ся. Те ра певт:
Бы ва ет ли та кое, что и вам хо чет ся быть по ня тым?

Па ци ент: Да, до воль но час то.

Те ра певт: Уда лось ли вам по чув с т во вать себя по ня тым во вре мя на ше го раз го во -
ра? Па ци ент: Да.

Те ра певт: Как вам это ощу ще ние?

Па ци ент: За ме ча тель но.

Отсутствие обоснования: «Она реагирует не так, как все»



То, что па ци ен ту ка жут ся ст ран ны ми эмо ции жены, мож но при рав нять к та ким кри те ри ям,
как на ве ши ва ние яр лы ков, лич ные пре тен зии, об ви не ние, от с т ра не ние и обес це ни ва ние
пар т не ра. Убеж де ние, что нуж но быть «как все», ос но ва но на иде али зи ро ван ном пред с тав -
ле нии од но го пар т не ра о том, ка ки ми дол ж ны быть от но ше ния. Мне ние дру го го пар т не ра
при этом не учи ты ва ет ся.

Те ра певт: По хо же, вы счи та ете эмо ции ва шей жены нес коль ко ст ран ны ми, не та -
ки ми, как у дру гих лю дей в по хо жей си ту ации. Что это за уни каль ные чув с т ва?

Па ци ент: То, как она рас с т ра ива ет ся по лю бо му по во ду. Она пе ре жи ва ет по пус -
тя кам.

Те ра певт: Я по ни маю, иног да она бы ва ет огор че на. Но, по-мо ему, это час ть че ло -
ве чес кой на ту ры. Ведь вы тоже рас с т ра ива етесь, ког да рас с ка зы ва ете о жене.

Па ци ент: Вы пра вы. Я огор чен. Но она рас с т ра ива ет ся из-за ме ло чей.

Те ра певт: Но в жиз ни каж до го из нас пол но до сад ных ме ло чей, ко то рые ее пор -
тят: шум, до рож ные проб ки, ожи да ние лиф та и мно гое дру гое.

Па ци ент: Вер но. Я тер петь не могу ждать лифт.

Те ра певт: Зна чит, ваша жена мало чем от ли ча ет ся от всех нас. Лю бой че ло век
мо жет огор чить ся, вый ти из себя и на чать нер в ни чать.

Па ци ент: Ду маю, те перь это бу дет меня мень ше рас с т ра ивать.

Логичность: «Она должна говорить понятно и по существу»

Ло гич нос ть не яв ля ет ся ос нов ной ха рак те рис ти кой не фор маль но го эмо ци ональ но го об ще -
ния, ко то рое пред по ла га ет «вза им ные пог ла жи ва ния», об мен анек до та ми, опы том и впе -
чат ле ни ями.

Те ра певт: Вы ска за ли, что вас рас с т ра ива ет от сут с т вие ло ги ки и смыс ла в по ве де -
нии жены. По че му вас это так бес по ко ит?

Па ци ент: Я ду мал, вы как ког ни тив ный те ра певт дол ж ны меня по нять. Она го во -
рит бес с мыс лен ные вещи.

Те ра певт: Ну, лич но я до воль но час то го во рю сво ей жене бес с мыс лен ные вещи.
Мы все та кие, раз ве нет?

Па ци ент: Во об ще-то вы пра вы. И со мной та кое бы ва ет. Но она-то дол ж на быть
ло гич ной.

Те ра певт: Не знаю. Об ще ние мо жет быть прос то об ме ном впе чат ле ни ями. Это
зна чит быть са мим со бой. Как вы ре аги ру ете, ког да, на ваш вз г ляд, в ее рас с ка зе
нет ло ги ки?

Те ра певт: Не знаю. Об ще ние мо жет быть прос то об ме ном впе чат ле ни ями. Это
зна чит быть са мим со бой. Как вы ре аги ру ете, ког да, на ваш вз г ляд, в ее рас с ка зе



нет ло ги ки?

Па ци ент: У меня про па да ет же ла ние про дол жать раз го вор.

Те ра певт: Од на ко луч шее, что вы мо же те сде лать для сво ей жены в этой си ту -
ации, – выс лу шать ее и по ка зать, что вам не все рав но.

Обвинение: «Проблема в ней – она все усложняет»

Убеж де ние в том, что проб ле ма в пар т не ре, сви де тель с т ву ет о на ли чии серьез ных раз ног -
ла сий и соп ро вож да ет ся чув с т вом бес по мощ нос ти, от с т ра не ни ем.

Те ра певт: Вы час то об ви ня ете свою жену, на зы ва ете ее не ло гич ной и че рес чур
эмо ци ональ ной, и это вас рас с т ра ива ет. Вам нра вит ся об ви нять ее?

Па ци ент: Не очень. Но проб ле ма в ней.

Те ра певт: Ду маю, мы все иног да соз да ем проб ле мы дру гим лю дям. Все за ви сит
от того, что счи тать важ ным. Если для вас важ ны ло ги ка и сле до ва ние пра ви лам,
жена бу дет дос тав лять вам проб ле мы. Но ведь она прос то че ло век со сво ими
мыс ля ми, чув с т ва ми и ре ак ци ями. Пос та рай тесь при нять то, что она име ет пра во
не оп рав ды вать ваши ожи да ния.

Па ци ент: Ду маю, тог да я буду мень ше злить ся. Но ее сло ва иног да вы во дят меня
из себя.

Те ра певт: Иног да та кое бы ва ет. Мож но поп ро бо вать по нять, что зас тав ля ет ее го -
во рить та кие вещи. Но раз ве об ви не ния ре шат проб ле му?

Па ци ент: Нет.

Отсутствие принятия: «Терпеть не могу ее угрюмость»

Есть мне ние, что при нять эмо ции пар т не ра – зна чит по та кать ему, это лишь усу губ ля ет
проб ле му. При ня тие в пер вую оче редь под ра зу ме ва ет приз на ние пра ва пар т не ра на свои
чув с т ва, без осуж де ния и же ла ния их из ме нить: «Если я при ни маю то, что тебе грус т но, я не
буду от го ра жи вать ся от тво ей грус ти. Я буду со пе ре жи вать и не ста ну ме шать тебе». На -
учить ся при ня тию нес лож но.

Те ра певт: Ин те рес но, смог ли бы вы при нять то, что ваша жена иног да го во рит
слиш ком эмо ци ональ но и не по су щес т ву, прос то вы ра жа ет свои чув с т ва?

Па ци ент: Это слож но. Мне хо чет ся ей по мочь, что бы она по чув с т во ва ла себя луч -
ше.

Те ра певт: Вы хо ти те ее под дер жать, по то му что лю би те. Она не чу жой вам че ло -
век, по это му вам труд но при нять ее чув с т ва. Но вы по мо же те ей еще боль ше,
если поп ро бу ете по нять и при нять ее чув с т ва.

Па ци ент: Бо юсь, если я при му ее чув с т ва, она даст им волю.



Те ра певт: В от но ше ни ях двух лю бя щих лю дей важ но быть ря дом, ког да это не об -
хо ди мо. Ваша жена нуж да ет ся в чем-то, и вы мо же те это с ней об су дить. Ве ро ят -
но, ей нуж ны ваша под дер ж ка и вни ма ние.

Па ци ент: Она бы с вами сог ла си лась.

Те ра певт: Го во рят, по ку па тель всег да прав.

Па ци ент (сме ет ся).

Отсутствие смысла: «Я не желаю слышать ее жалобы. В них нет смысла»

Наше ис с ле до ва ние RESS по ка за ло, что го тов нос ть пар т не ров раз де лять чув с т ва друг дру га
и ви деть в этом смысл – не об хо ди мая сос тав ля ющая ста биль ных от но ше ний. Но дело в
том, что на ли чие смыс ла в эмо ци ях приз на ет ся не всег да. Эмо ции пар т не ра выг ля дят ли -
шен ны ми смыс ла, не по хо жи ми на эмо ции дру гих лю дей, не под да ющи ми ся кон т ро лю и
про дол жи тель ны ми во вре ме ни. В этой гла ве я еще буду рас с мат ри вать при чи ны, ко то рые
не поз во ля ют пар т не рам приз нать на ли чие смыс ла в эмо ци ях друг дру га.

Те ра певт: По хо же, ваша жена ищет ва ше го со чув с т вия, хо чет по де лить ся сво ими
чув с т ва ми, убе дить ся, что вы пе ре жи ва ете за нее.

Па ци ент: Да, но сто ит ли по та кать ее жа ло бам?

Те ра певт: Я по ни маю, что вы име ете в виду: «Если я буду ее выс лу ши вать, она
бу дет жа ло вать ся еще чаще». А что если сво ими жа ло ба ми она прос то прив ле ка -
ет ваше вни ма ние?

Па ци ент: Это так. Это меня и сму ща ет. Я не хочу, что бы она пог ру жа лась в от ри -
ца тель ные эмо ции.

Па ци ент: Это так. Это меня и сму ща ет. Я не хочу, что бы она пог ру жа лась в от ри -
ца тель ные эмо ции.

Те ра певт: Ин те рес но то, что жа ло бы – это вы ра же ние пот реб нос ти быть ус лы -
шан ным. Че ло век бу дет жа ло вать ся до тех пор, пока не по лу чит же ла емо го. Нап -
ри мер, дети бу дут дей с т во вать вз рос лым на нер вы, пока те не об ра тят на них
вни ма ния.

Па ци ент: Это и прав да ин те рес но. Я ведь и кри чу на нее, по то му что ду маю, что
она меня не слы шит.

Те ра певт: По ду май те об этом. А если она вам ска жет: «Знаю, я мно го жа лу юсь, и
тебе тя же ло это слу шать. Но я очень бла го дар на тебе за тер пе ние» – как вы бу де -
те себя чув с т во вать?

Па ци ент: Нам но го луч ше.

Те ра певт: Мо жет, вам обо им сто ит най ти смысл в пе ре жи ва ни ях друг дру га?



Способ выражения: «Ей бы все говорить и говорить, а я хочу проблему решить»

Вы ра же ние эмо ций не всег да про дук тив но, и это мо жет при во дить к ссо рам. Если эмо ции
од но го пар т не ра слиш ком силь ные, у вто ро го воз ни ка ет же ла ние их по да вить. В ре зуль та те
бо лее эмо ци ональ ный пар т нер чув с т ву ет себя не по ня тым и от вер г ну тым.

Те ра певт: Вы чув с т ву ете раз д ра же ние и от ча яние, ког да ваша жена на чи на ет го -
во рить вам о сво их чув с т вах. Что пер вое при хо дит вам в го ло ву?

Па ци ент: Что она ни ког да не ос та но вит ся.

Те ра певт: Это было бы ужас но. А что вы ей при этом го во ри те?

Па ци ент: Это меня злит. Я го во рю: «Ты опять? Хва тит жа ло вать ся! Дру гие люди
столь ко не жа лу ют ся».

Те ра певт: И что про ис хо дит даль ше?

Па ци ент: Она на чи на ет злить ся на меня, про дол жая при этом жа ло вать ся. Это
злит меня еще боль ше.

Те ра певт: По че му бы не дать ей вы го во рить ся, а по том ска зать: «Я вижу, тебя
что-то бес по ко ит. Рас с ка жи мне о сво их чув с т вах, а я пос та ра юсь тебя по нять».

Па ци ент: Ей бы это пон ра ви лось. А что если она бу дет про дол жать жа ло вать ся?

Те ра певт: Знаю, вы это го бо итесь. Вам обо им сто ит об су дить пра ви ла слу ша юще -
го и го во ря ще го. Нап ри мер, она го во рит в те че ние 10 ми нут, а вы прос то слу ша -
ете. При не об хо ди мос ти мож но уточ нить, пра виль но ли вы ее по ни ма ете.

Па ци ент: Да, но она об ви ня ет меня.

Те ра певт: Слу шать не лег ко, по это му сто ит раз ра бо тать пра ви ла. Она мо жет го во -
рить о том, чего ждет от вас, нап ри мер, хо чет, что бы вы по мог ли ей с деть ми, но
ей нель зя на зы вать вас, ска жем, эго ис том.

Па ци ент: Ду маю, мы обя за тель но поп ро бу ем.

Сценарий «победитель-проигравший» и эмоциональные схемы

До воль но час то во вре мя ссор в паре каж дый из пар т не ров ст ре мит ся до ка зать дру го му
свою ис к лю чи тель ную пра во ту. Об ще ние про ис хо дит в фор ме за щи ты и об ви не ний в по -
пыт ках оп ре де лить, кто прав, а кто ви но ват. При этом один из пар т не ров при ни ма ет на себя
роль жер т вы, а дру гой выс ту па ет в роли ти ра на. В по доб ных си ту аци ях пар т не ры вос п ри ни -
ма ют эмо ции друг дру га не га тив но («У тебя нет пра ва быть ра зо ча ро ван ным, огор чать ся,
злить ся и т. д.»); от ка зы ва ют ся счи тать ся друг с дру гом («Если я под дер жу ее, то приз наю ее
пра во ту» или «Если я под дер жу его, он бу дет пос то ян но жа ло вать ся»); счи та ют про яв ле ние
чув с тв пус той тра той вре ме ни («За чем мне это? Если бы она так не зли лась, проб лем бы не
было»); от но сят ся к от но ше ни ям как к борь бе за влас ть, где один дол жен быть сла бым, а
дру гой силь ным; счи та ют не об хо ди мым опи рать ся на фак ты и ло ги ку, а не на вза имо по ни -
ма ние и за бо ту друг о дру ге; ст ре мят ся во что бы то ни ста ло «ус та но вить ис ти ну». Та ким



об ра зом, целью лю бо го раз го во ра ста но вят ся со пер ни чес т во пар т не ров, по иск прав ды, де -
мон с т ра ция силы и ус та нов ле ние кон т ро ля.

Нап ри мер, муж наз на чил жене вс т ре чу у вхо да в парк в 15:00, а она приш ла в 15:30. В те че -
ние де ся ти ми нут жена пы та лась убе дить его, что вс т ре ча была наз на че на на 15:30. На про -
тя же нии все го раз го во ра они вы яс ня ли, кто ви но ват, при по ми на ли друг дру гу преж ние
ошиб ки, при во ди ли «фак ты», об ви ня ли друг дру га в рас се ян нос ти. В этом при ме ре наг ляд -
но пред с тав ле ны не га тив ные эмо ци ональ ные схе мы, вза им ные об ви не ния и борь ба за
влас ть внут ри пары. При этом пар т не ры не же ла ют слу шать до во ды и раз де лять чув с т ва
друг дру га. Не адап тив ные убеж де ния и ус та нов ки в борь бе за ли дер с т во внут ри пары выг -
ля дят сле ду ющим об ра зом:

«Не об хо ди мо ус та но вить фак ты».

«Эмо ции от в ле ка ют от фак тов, ло ги ки и ре ше ния проб ле мы». «Если я при му точ -
ку зре ния пар т не ра, приз наю свою неп ра во ту».

«Если я не прав, меня бу дут кри ти ко вать и об ви нять за все под ряд».

«Очень важ но вы иг рать спор и до ка зать, что я прав».

Пока пар т не ры дей с т ву ют в рам ках сце на рия «по бе ди тель-про иг рав ший», объяс нить им
важ нос ть эмо ций, вза им но го ува же ния, со чув с т вия, бе зо це ноч но го от но ше ния друг к дру гу
до воль но слож но. В сво ей ра бо те те ра певт мо жет ис поль зо вать се рию воп ро сов и тех ник.

Затраты и выгоды сценария «победитель-проигравший»

Оп ре де лив тип вза имо дей с т вия пар т не ров как со пер ни чес т во, те ра певт мо жет пред ло жить
рас с мот реть зат ра ты и вы го ды сце на рия «по бе ди тель-про иг рав ший». Нап ри мер, в гла ве 4
же на тый муж чи на оп ре де лил свой вы бор в поль зу «ло ги ки и фак тов» тем, что так лег че по -
лу чить ре зуль тат; ло ги ка на деж нее эмо ций; в семье бу дет по ря док; фак ты и ло ги ка вно сят
боль ше яс нос ти, чем эмо ции жены. Зат ра ты сце на рия «по бе ди тель-про иг рав ший» он ви -
дит так: бу дет боль ше ссор; оба пар т не ра не до воль ны; упор де ла ет ся на преж ние ошиб ки;
это вре дит эмо ци ональ ной и сек су аль ной бли зос ти; оба пар т не ра ра зо ча ро ва ны и рас сер -
же ны, не чув с т ву ют уве рен нос ти друг в дру ге. Оце нив зат ра ты и вы го ды, муж чи на сде лал
вы вод, что упор на фак ты чаще усу губ ля ет кон ф ликт и не спо соб с т ву ет ре ше нию проб ле мы.

Определить, в чем заключается победа

В лю бом кон ф лик те важ но по нять, в чем зак лю ча ет ся по бе да и ка кую цель прес ле ду ют пар -
т не ры. Мож но про вес ти па рал лель с во ен ным кон ф лик том, где без чет ко пос тав лен ной
цели нель зя дос тичь до го во рен нос ти. Раз би рая спор суп ру гов по по во ду вс т ре чи в пар ке,
те ра певт пос т ро ил раз го вор с му жем сле ду ющим об ра зом.

Те ра певт: Вам ка жет ся не об хо ди мым обя за тель но вы иг рать этот спор. Ка кой ар -
гу мент бу дет ре ша ющим? Ка кую ре ак цию жены вы хо те ли бы ви деть?

Па ци ент (сме ет ся): Даже не пред с тав ляю. На вер ное, что бы она со мной сог ла -
си лась. Но это го не бу дет.



Те ра певт: Ясно. Да вай те пред с та вим, что она приз на ла свою ошиб ку нас чет вре -
ме ни. Что даль ше?

Па ци ент: Ду маю, мы пе рес та нем спо рить.

Тер ра певт: И что по том?

Па ци ент: Воз мож но, она рас с т ро ит ся и оби дит ся.

Те ра певт и па ци ент приш ли к вы во ду, что де мон с т ра ция силы, по пыт ка ус та но вить кон т -
роль или по да вить пар т не ра не ук ре пят от но ше ния. Же ла ние по бе дить в спо ре, ст рем ле -
ние кон т ро ли ро вать эмо ции пар т не ра лишь усу губ ля ют кон ф ликт. В от но ше ни ях не дол ж но
быть по бе ди те ля и про иг рав ше го. Важ ны вза имо по ни ма ние, за бо та, при ня тие, бли зос ть и
сог ла сие.

Что значит иметь другую точку зрения

Час то иметь дру гую точ ку зре ния оз на ча ет проб ле му, с ко то рой нуж но не мед лен но ра зоб -
рать ся. Не сог ла сие вос п ри ни ма ет ся как от сут с т вие ува же ния, спо соб ма ни пу ля ции, же ла -
ние по ка зать свою силу, не до ве рие к пар т не ру или даже как уг ро за от но ше ни ям.

Те ра певт: Вас рас с т ра ива ет, что ваша жена с вами не сог ла ша ет ся. По че му вас так
бес по ко ит то, что у нее дру гая точ ка зре ния?

Па ци ент: Она от но сит ся ко мне снис хо ди тель но, как к ре бен ку.

Те ра певт: Ясно. Я вижу, вам это неп ри ят но. Да вай те пред с та вим, что она и прав -
да от но сит ся к вам снис хо ди тель но. К чему это мо жет при вес ти?

Па ци ент: Я пе рес та ну себя ува жать, а ува же ние важ но для меня.

Те ра певт: То есть если она ду ма ет ина че, зна чит не ува жа ет, по это му вы не мо же -
те себя ува жать. Но ка кая здесь связь?

Па ци ент: Я об этом не ду мал. На вер ное, ее одоб ре ние и сог ла сие важ ны для
меня.

Те ра певт: Если бы вы мень ше за ви се ли от ее одоб ре ния, вы мень ше зли лись бы
и поз во ли ли бы ей иметь свое мне ние, даже если бы, на ваш вз г ляд, оно было
неп ра виль ным?

Па ци ент: Ду маю, да. Я бы ос та вил ее в по кое.

Счастье = логика: да или нет?

Для не ко то рых лю дей ста биль ные от но ше ния – это со пер ни чес т во, ос но ван ное на ст рем ле -
нии пар т не ров при по мо щи ло ги ки и фак тов убе дить друг дру га в сво ей ис к лю чи тель ной
пра во те. При этом эмо ци ональ ные пе ре жи ва ния и пот реб нос ти иг но ри ру ют ся.

Те ра певт: По хо же, вы счи та ете, что, убе див пар т не ра в сво ей пра во те при по мо -
щи фак тов и ло ги ки, вы ук ре пи те от но ше ния. У вас это уже по лу ча лось?



Па ци ент: Мы не ссо ри лись бы, если бы у нас все было хо ро шо.

Те ра певт: Зна чит, если бы ваша жена приз на ла вашу пра во ту, ссо ры бы не было.
Но раз ве воз мож но, что бы два че ло ве ка всег да были со ли дар ны? У вас слу ча ют -
ся раз ног ла сия с друзьями и кол ле га ми?

Па ци ент: Ко неч но, но меня это не бес по ко ит.

Те ра певт: На вер ное, по то му что это не очень близ кие люди. Как вы ду ма ете, для
креп ких от но ше ний важ нее ло ги ка или бли зос ть, до ве рие, за бо та?

Па ци ент: Да, но и фак ты важ ны.

Те ра певт: Как вам та кие сло ва: «У нас с же ной от лич ные от но ше ния и ве ли ко леп -
ный секс, по то му что мы при во дим одни и те же фак ты»?

Па ци ент (сме ет ся): Та ко го не мо жет быть. Это зву чит глу по.

Те ра певт: Ког да меж ду вами есть теп ло и до ве рие, что про ис хо дит?

Па ци ент: Мы очень это це ним и до ве ря ем друг дру гу.

Те ра певт: Тог да что важ нее, фак ты и ло ги ка или за бо та и со чув с т вие?

Па ци ент: За бо та и со чув с т вие.

Слушать партнера и уважать его чувства важнее, чем решить проблему

Сце на рий «по бе ди тель-про иг рав ший» пред по ла га ет на це лен нос ть на ре ше ние проб лем и
про яс не ние си ту ации. Це ня щий ло ги ку муж час то го во рил сво ей жене: «Из ло жи фак ты».
Дру ги ми сло ва ми, он хо тел про яс нить си ту ацию, что бы по нять суть проб ле мы и най ти ре -
ше ние. У жены сло жи лось впе чат ле ние, что у мужа нет вре ме ни выс лу шать ее и пос та рать -
ся по нять.

Те ра певт: Я за ме тил, как вы ска за ли: «Из ло жи фак ты». Вы буд то то ро пи тесь про -
яс нить си ту ацию, как на де ло вой вс т ре че. По ва ше му мне нию, что при этом по -
чув с т во ва ла ваша жена?

Па ци ент: На вер ное, она по чув с т во ва ла, буд то я не хочу слы шать о ее чув с т вах и
пы та юсь ее кон т ро ли ро вать. Она мне это уже го во ри ла.

Те ра певт: Ясно. И все же что она чув с т ву ет? Она оби же на, огор че на, рас с т ро ена
или злит ся?

Па ци ент: Ду маю, все вмес те. Я знаю это. Но ведь я хочу про яс нить си ту ацию, что -
бы по нять, что сде лать. А ей бы все жа ло вать ся, и от это го все толь ко хуже.

Те ра певт: Так вы хо ти те по мочь ей и ду ма ете, ваш ме тод сра бо та ет?

Па ци ент: Нет, по лу ча ет ся толь ко хуже.



Те ра певт: Поп ро буй те де лать все пос те пен но. Сна ча ла най ди те вре мя и выс лу -
шай те ее, прос то вни ма тель но слу шай те. Пос ле того как выс лу ша ли, вы мо же те
по нять, что ее рас с т ра ива ет, и пред ло жить свою по мощь в ре ше нии проб ле мы.
Воз мож но, ей прос то нуж но, что бы ее выс лу ша ли.

Па ци ент: Прос то слу шать тя же ло.

Те ра певт: Да, для вас это неп рос то. Но вы уме ете сп рав лять ся с труд нос тя ми,
нап ри мер на ра бо те. Од на ко да ле ко не все ее проб ле мы на са мом деле яв ля ют -
ся проб ле ма ми.

Па ци ент: Вы пра вы. Да. Иног да ей прос то нуж но вы го во рить ся.

Те ра певт: Если ис поль зо вать ваши сло ва, ее проб ле ма в том, что ей надо вы го во -
рить ся. Так что, выс лу шав ее, вы ре ши те проб ле му.

Каждый имеет право на свою истину

Люди, убеж ден ные в том, что че ло ве ку в жиз ни дос туп ны лишь две роли (по бе ди те ля либо
про иг рав ше го) и что для всех су щес т ву ет одна «прав да», ст ре мят ся во что бы то ни ста ло
(иног да нас той чи во) до нес ти эту ис ти ну до дру гих. Од на ко ва ри ан тов раз ви тия меж лич нос -
т ных от но ше ний го раз до боль ше, ведь каж дая сто ро на прив но сит в от но ше ния не пов то ри -
мую ин ди ви ду аль нос ть, свои пот реб нос ти, а так же уни каль ный жиз нен ный опыт. Нап ри -
мер, че ло век, вы рос ший с кон т ро ли ру ющей ма терью, бу дет край не чув с т ви те лен к раз ным
прось бам, пос коль ку ста нет вос п ри ни мать их как по пыт ку пар т не ра до ми ни ро вать и де -
мон с т ри ро вать влас ть. Дру гой че ло век бу дет от но сить ся к лю бой фор ме про яв ле ния чув с тв
как к ст рем ле нию на ру шить его лич ные гра ни цы и в ре зуль та те от тал ки вать пар т не ра, тем
са мым пре се кая лю бую воз мож нос ть фи зи чес ко го вза имо дей с т вия. Для од но го че ло ве ка
кри те ри ями оцен ки со бе сед ни ка яв ля ют ся не вер баль ные спо со бы вы ра же ния чув с тв, для
дру го го важ ны вер баль ные ха рак те рис ти ки пар т не ра. Та ким об ра зом, выс т ра ивая

зом, выс т ра ивая те ра пев ти чес кую сес сию на базе эмо ци ональ но-ори ен ти ро ван но го под хо -
да сов мес т но с ди алек ти чес ким по ве ден чес ким под хо дом, нуж но до нес ти до кли ен та мыс -
ль, что в от но ше ни ях не су щес т ву ет един с т вен но вер но го ва ри ан та раз ви тия со бы тий, что
го раз до важ нее ра зоб рать ся и по нять, как ви дит ту или иную си ту ацию каж дый учас т ник.

Те ра певт: Та кое впе чат ле ние, что вре ме на ми вы слиш ком пря мо ли ней ны в оцен -
ке со бы тий, для вас буд то су щес т ву ет толь ко ваша прав да, иных ва ри ан тов вы не
приз на ете. Но что если ваша жена ви дит дан ную си ту ацию ина че и то, что ис тин -
но и оче вид но для вас, не яв ля ет ся та ко вым для нее?

Па ци ент: Я вас не по ни маю. Прав да всег да одна.

Те ра певт: Ко неч но, нас это му учи ли в шко ле. Но, с дру гой сто ро ны, у каж до го че -
ло ве ка свой вз г ляд на вещи, своя ис то рия и трав ма ти чес кий опыт, пот реб нос ти и
же ла ния. И каж дый вос п ри ни ма ет про ис хо дя щее в за ви си мос ти от того, ка кая из
пе ре чис лен ных сос тав ля ющих ак ту аль на в кон к рет ный мо мент вре ме ни.

Па ци ент: Тог да по лу ча ет ся, что фак ты не име ют зна че ния?



Те ра певт: Каж дый че ло век оце ни ва ет фак ты, ис хо дя из те ку ще го сос то яния и
того, что важ но для него в дан ный мо мент. Нап ри мер, если вы сей час пос мот ри -
те вок руг, на что об ра ти те вни ма ние в пер вую оче редь?

Па ци ент: Я вижу си нюю кар ти ну на сте не и эк ран ва ше го ком пьюте ра.

Те ра певт: Да, эти вещи здесь при сут с т ву ют. Вп ро чем, как и мно жес т во дру гих, ко -
то рые мы с вами тоже ви дим: кни ги, га зе ты, мои дип ло мы на сте не, лам пы,
окна, свет и тень. Пред с тавь те на ми ну ту, что ваша жена вы де ля ет из все го мно -
го об ра зия пред ме тов в ком на те неч то дру гое, то, что для нее важ нее в дан ный
мо мент.

Па ци ент: И как нам тог да до го во рить ся?

Те ра певт: Мо жет, вам это и не тре бу ет ся. Ве ро ят но, то, что вам дей с т ви тель но
не об хо ди мо, это приз нать, что у каж до го есть свой лич ный опыт, ожи да ния и
пот реб нос ти, а так же то, что вы в сос то янии это при нять. Нап ри мер, ког да вд во -
ем смот ри те фильм, вы во всем сог ла ша етесь друг с дру гом?

Па ци ент: Нет. Иног да мы схо дим ся во мне нии, но, бы ва ет, она об ра ща ет вни ма -
ние на что-то, а я это го даже не за ме тил.

Те ра певт: Так и в жиз ни. Раз ные ожи да ния, опыт, точ ки зре ния. То, что оче вид но
для вас, не обя за тель но яв ля ет ся оче вид ным для нее.

Индивидуальные различия не вредят отношениям

До воль но час то от но ше ния меж ду людь ми счи та ют ся близ ки ми, толь ко если в них ца рят
аб со лют ное сог ла сие, еди но ду шие мне ний и ду хов ная бли зос ть. Но на прак ти ке дан ная
мо дель яв ля ет ся иде али зи ро ван ной и не жиз нес по соб ной. По-нас то яще му близ кие от но ше -
ния, кро ме пе ре чис лен но го, пред по ла га ют еще и ре алис тич ный вз г ляд на пар т не ра. Это
союз двух вз рос лых лю дей, каж дый из ко то рых при хо дит в от но ше ния со сво им жиз нен -
ным опы том, цен нос тя ми, зна ни ями, ожи да ни ями, сво им вз г ля дом на мир и уни каль ным
спо со бом са мо вы ра же ния. На ря ду с мне ни ем, что ис тин ная бли зос ть меж ду людь ми воз -
мож на лишь при то таль ном сов па де нии во всем, так же су щес т ву ет мне ние, что кон ф лик т -
нос ть в паре бу дет не умо ли мо рас ти и от но ше ния об ре че ны на про вал, если пар т не ры
приз на ют свою не по хо жес ть, ко то рая мо жет со вре ме нем уси лить ся. Нап ри мер, кон сер ва -
тив ный муж бу дет пос то ян но кри ти ко вать при дер жи ва ющу юся ли бе раль ных вз г ля дов
жену.

Те ра певт: Ког да жена рас с ка зы ва ет вам о сво их ожи да ни ях, свя зан ных с по ли ти -
чес кой де ятель нос тью кан ди да та, по хо же, вас это злит. С чем это свя за но?

Па ци ент: Не вы но шу, ког да она не ви дит ре аль нос ти, это неб ла го ра зум но. Сколь -
ко мож но ей объяс нять?

Те ра певт: Зна чит, вас рас с т ра ива ет то, что она вас не слы шит. Но я не по ни маю,
по че му раз ни ца во вз г ля дах яв ля ет ся для вас проб ле мой? По че му это так бес по -
ко ит?



Па ци ент: Я знаю, проз ву чит ст ран но, но это зас тав ля ет меня ду мать, что мы – два
аб со лют но раз ных че ло ве ка.

Те ра певт: Но ведь так и есть – вы два раз ных че ло ве ка. Од на ко, по хо же, не сов па -
де ние ва ших по ли ти чес ких вз г ля дов оз на ча ет для вас, что меж ду вами нет ни че -
го об ще го?

Па ци ент: Да, это так: ты со мной либо про тив меня.

Те ра певт: Если меж ду вами нет ни че го об ще го, что это для вас зна чит?

Па ци ент: Для меня это зна чит, что мы не яв ля ем ся еди ным це лым.

Те ра певт: Итак, как я по ни маю, от но ше ния не воз мож ны, если кто-то в паре име -
ет точ ку зре ния, от лич ную от точ ки зре ния пар т не ра, и если пар т не ры в чем-то не
по хо жи, они не сос тав ля ют еди ное це лое. Я по ни маю, по че му вас это бес по ко ит.
Но не уже ли вы и прав да ду ма ете, что меж ду вами нет ни че го об ще го?

Па ци ент: Ко неч но, у нас мно го об ще го. Одни и те же цен нос ти и вз г ля ды поч ти
на все, мы лю бим двух на ших до че рей, нам обо им нра вят ся мно гие вещи.

Те ра певт: Воз мож но, раз ног ла сия с же ной на по ми на ют вам то, как с вами об -
щал ся отец, как он не при ни мал точ ку зре ния, от лич ную от его соб с т вен ной, и
что вы себя при этом чув с т во ва ли ма лень ким и нез на чи тель ным. Это так?

Па ци ент: Имен но так. Но моя жена сов сем не по хо жа на мо его отца.

Перефразировать, признать и узнать больше

В ст рем ле нии одер жать по бе ду и до ка зать свое пре вос ход с т во в паре один пар т нер мо жет
обес це ни вать или под вер гать сом не нию точ ку зре ния дру го го, что уси ли ва ет раз ног ла сия в
от но ше ни ях. Нап ро тив, ак тив ное и эм па тич ное слу ша ние, приз на ние пра ва дру гой сто ро ны
на свое мне ние и вы ра же ние ис к рен ней за ин те ре со ван нос ти в том, о чем рас с ка зы ва ет
пар т нер, поз во ля ет на ла дить до ве ри тель ное об ще ние, ког да ник то не об ви ня ет и не за щи -
ща ет ся.

Как было ска за но ра нее, до ми ни ру юще му пар т не ру ак тив ное слу ша ние да ет ся тя же ло. Он
бо ит ся, что дру гой пар т нер по да вит его, уни зит, бу дет пос то ян но из во дить жа ло ба ми, не
даст вс та вить сло во и, в кон це кон цов, по бе дит. Сп ра вить ся с эти ми ст ра ха ми по мо жет уход
от сце на рия «по бе ди тель-про иг рав ший» в сто ро ну по ни ма ния. Пока каж дый из пар т не ров
ду ма ет, что су щес т ву ет лишь его прав да, им бу дет слож но ус лы шать друг дру га. Ниже дан
при мер ра бо ты с пар т не ра ми, при дер жи ва ющи ми ся раз ных по ли ти чес ких вз г ля дов.

Те ра певт: Вам важ но вы иг рать в этом спо ре, до ка зать пар т не ру свою пра во ту, ис -
поль зуя фак ты и ло ги ку. Зна чит, вы вы иг ра ете, если ваш пар т нер про иг ра ет, но
это лишь усу гу бит кон ф ликт. По че му бы вам не поп ро бо вать дей с т во вать ина че:
ста рать ся не по бе дить, а по нять. Вот тет радь. Слу шай те вашу жену очень вни ма -
тель но и за пи ши те, в чем зак лю ча ет ся ее по зи ция и что она при этом чув с т ву ет.
Если она ска жет, что вы все по ня ли вер но, зна чит, вы сп ра ви лись с за да ни ем. Не
нуж но сог ла шать ся с ее мне ни ем – прос то по нять.



Па ци ент: Хо ро шо, я поп ро бую. Зна чит, я дол жен прос то по нять?

Те ра певт: Вер но.

(Суп ру га из ла га ет свою точ ку зре ния, на поч ве ко то рой воз ник кон ф ликт.)

Па ци ент: Зна чит, ты счи та ешь, что он бу дет хо ро шим мэ ром, по то му что зай мет -
ся бла гот во ри тель нос тью? А как же на ло ги? Вд руг ста нет хуже?

Те ра певт: От лич но, вы пе реф ра зи ро ва ли ее сло ва нас чет по мо щи бед ным, но за -
тем пе реш ли к раз г ла голь с т во ва нию. Ваша за да ча – не выс ка зы вать свое мне -
ние, за быть про него на вре мя, а пос та рать ся по нять, о чем ду ма ет и что чув с т ву -
ет ваша жена. Вы за пи сы ва ете ее сло ва, а не выс ка зы ва етесь сами.

Па ци ент: А у меня бу дет шанс выс ка зать ся?

Те ра певт: Да, но поз же. Сей час вам нуж но ска зать, как вы по ня ли жену. Сна ча ла
поп ро буй те на учить ся вни ма тель но слу шать.

Научиться договариваться

Каж дый из пар т не ров в со пер ни ча ющих от но ше ни ях ст ре мит ся до ка зать, что дру гой не
прав, и час то не го тов идти на ком п ро мисс. На учив шись до го ва ри вать ся и при ни мать точ ку
зре ния друг дру га, пар т не ры мо гут дос тичь вза имо по ни ма ния. Ниже дан при мер ра бо ты с
па рой, у ко то рой есть вось ми ме сяч ный ре бе нок. Жена жа лу ет ся, что муж уде ля ет им мало
вре ме ни.

Те ра певт: Я вижу, с по яв ле ни ем ре бен ка на ча лись проб ле мы – и вас обо их это
бес по ко ит. Пус ть каж дый выс ка жет свою точ ку зре ния на си ту ацию. За тем поп ро -
буй те сог ла сить ся друг с дру гом хотя бы по нес коль ким пун к там.

Муж (об ра ща ет ся к жене): Ты го во ришь, что я про во жу мало вре ме ни с то бой и
Рэй чел, тебя это рас с т ра ива ет. Ду маю, ты пра ва. Но я так ус таю к кон цу дня, что у
меня прос то нет сил.

Те ра певт: Итак, сна ча ла вы оз ву чи ли пре тен зию жены, за тем выс ка за лись в свою
за щи ту, что мо жет при вес ти к оче ред ной ссо ре. Пос та рай тесь сна ча ла прос то сог -
ла сить ся с же ной.

Муж (об ра ща ет ся к жене): Ты пра ва, я слиш ком за нят на ра бо те, по это му уде -
ляю мало вни ма ния тебе и Рэй чел. Я по ни маю, тебя это огор ча ет.

Жена: Да, ты буд то не с нами.

Муж: Ты пра ва. Иног да так и есть.

Те ра певт: А те перь, Сю зан (жена), поп ро си те Мар ва рас с ка зать о том, что его
бес по ко ит, и поп ро буй те в чем-ни будь сог ла сить ся с ним.

Муж (об ра ща ет ся к жене): Я це лый день на ра бо те, от ве чаю на звон ки. Мой на -
чаль ник – слож ный че ло век. Ты зна ешь, как я бо юсь по те рять ра бо ту, ведь тог да



я не смо гу со дер жать тебя и Рэй чел. Знаю, ты взя ла от пуск по ухо ду за Рэй чел, и я
ценю это. Но я очень пе ре жи ваю из-за ра бо ты, и мне иног да слож но скон цен т ри -
ро вать ся.

Жена (об ра ща ет ся к мужу): Я по ни маю, что ра бо та важ на для тебя и что ты ус та -
ешь. Ты бо ишь ся по те рять ра бо ту, но ты хо ро ший ра бот ник…

Те ра певт (вме ши ва ясь): У вас хо ро шо по лу чи лось пе реф ра зи ро вать и сог ла сить -
ся, но за тем вы ста ли буд то ра зу беж дать мужа. Сей час важ но на учить ся раз де -
лять точ ку зре ния пар т не ра. Ваша цель – по нять мужа, а не пе ре убе дить его.

Жена (об ра ща ясь к мужу): Ты го во ришь, что не рас с лаб ля ешь ся даже дома и
тебе слож но пе рек лю чить ся на нас с Рэй чел.

Муж: Да. Но это не зна чит, что я не люб лю вас. Прос то бес по ко юсь.

Те ра певт: Как вы оба те перь себя чув с т ву ете?

Жена: Нам но го луч ше.

Жена: Нам но го луч ше.

Муж: Я слиш ком мно го пе ре жи ваю.

Структура обмена эмоциями

Нес мот ря на то что мно гие пар т не ры приз на ют не об хо ди мос ть ува жать чув с т ва друг дру га,
не все по ни ма ют, как это де лать пра виль но. У эф фек тив но го об ще ния дол ж на быть ст рук ту -
ра: как, ког да и что ска зать, ка кой при этом дол жен быть ре зуль тат. Как по ка зы ва ет прак ти -
ка, об ви не ния, обес це ни ва ние и от с т ра не ние, вы со ко ме рие и со пер ни чес т во при во дят к
кон ф лик там и дис фун к ци ональ ным ре ак ци ям. Что бы по мочь пар т не рам на учить ся об щать -
ся бо лее эф фек тив но, те ра певт мо жет рас к рыть им 10 спо со бов быть ус лы шан ным (см.
рис. 12.1). Эти ре ко мен да ции пред наз на че ны толь ко для те ра пев тов и не под ле жат пуб лич -
но му рас п рос т ра не нию.

Отказ выслушивать чувства партнера: причины не слушать

Мно гие тех ни ки ког ни тив но-по ве ден чес кой те ра пии нап рав ле ны на из ме не ние мыс лей,
по ве де ния и спо со ба об ще ния, но при ме нить их в ре аль ной жиз ни бы ва ет неп рос то. Ра нее
мы рас с мот ре ли ст рук ту ру од но го из сти лей об ме на эмо ци ями – сце на рий «по бе ди тель-
про иг рав ший» – и об су ди ли спо со бы ра бо ты с ним для улуч ше ния ка чес т ва об ще ния в
паре. Не же ла ние выс лу ши вать пар т не ра и ува жать его чув с т ва име ет в ос но ве ряд убеж де -
ний, ко то рые надо об су дить с па ци ен том.

«Борьба за власть»

Как было ска за но ра нее, мно гие пары яв ля ют ся за лож ни ка ми по ве ден чес ко го сце на рия
«по бе ди тель-про иг рав ший». Счи та ет ся, что бо лее эмо ци ональ ный пар т нер ли ди ру ет в
паре и час то вы иг ры ва ет в спо ре. По рой муж чи нам ка жет ся, что ак тив ное слу ша ние ли ша ет
их му жес т вен нос ти и прев ра ща ет в «тряп ку»: «Ты хо чешь вы ти рать об меня ноги?» (см. так -



же «Ген дер ное мыш ле ние» ниже). Из-за это го убеж де ния муж чи на ста ра ет ся зах ва тить
влас ть и ус та но вить кон т роль, обес це ни ва ет, уни жа ет и кри ти ку ет («У тебя от сут с т ву ет ло ги -
ка – одни эмо ции»). При об суж де нии це ле со об раз нос ти борь бы за влас ть внут ри пары, ар -
гу мен тов «за» и «про тив» мож но об на ру жить внут рен ние ус та нов ки или схе мы. В час т нос -
ти, муж чи на, не же ла ющий чув с т во вать себя «тряп кой», рас с ка зал о сво ем влас т ном и гру -
бом отце: «Он прос то го во рил, что бы мы зат к ну лись и что от нас мало тол ка. Если же мы не
слу ша лись, бил нас. Я его очень бо ял ся и тер пел, пока он не уда рил мою мать. Мне ис пол -
ни лось 16, и я был уже силь нее его. Тог да я прос то сх ва тил его и швыр нул о сте ну».

Та ким об ра зом, в дан ном слу чае не же ла ние при ни мать эмо ции пар т не ра объяс ня лось дет -
с ким трав ма ти чес ким опы том муж чи ны, а имен но его сх ват кой с от цом.



Рис. 12.1. Де сять спо со бов быть ус лы шан ным. Лихи (2010).

Ис поль зо ва но с раз ре ше ния

Презрительное отношение к партнеру или его мнению

Не ко то рые люди ис поль зу ют през ре ние или сар казм как сред с т во на ка зать пар т не ра за его
жа ло бы. Нап ри мер, один муж чи на обыч но ре аги ро вал на жа ло бы жены сле ду ющим об ра -
зом: «На вер ное, се год ня тот са мый день ме ся ца», «При не си мне пива» и др. Сво им по ве -
де ни ем он хо тел по ка зать ей, как глу по она выг ля дит. Те ра певт сп ро сил у него, что при этом
мог ла чув с т во вать и ду мать жена: «На вер ное, она ду ма ет, что я иди от, ведь, чес т но го во ря,
так и есть. Я прос то не знаю, что ска зать, ког да она на чи на ет жа ло вать ся». Он так же за ме -
тил, что в ее жа ло бах слы шит кри ти ку в свой ад рес, что впол не оп рав дан но. Од на ко если он
с ней сог ла сит ся, бу дет чув с т во вать себя уни жен ным, ис пы та ет чув с т во вины, а жена этим
вос поль зу ет ся. Те ра певт пред ло жил вмес то сар каз ма и са мок ри ти ки ре аги ро вать ина че –
про явить боль ше со чув с т вия. Муж чи на не охот но сог ла сил ся из ви нить ся пе ред же ной и
обе щал по ра бо тать над сво им по ве де ни ем.

Гендерное мышление

Не ко то рые муж чи ны, как в при ме ре выше, счи та ют, что выс лу ши вать и раз де лять чув с т ва
пар т не ра не по-муж с ки: муж чи на дол жен быть силь ным, не под да вать ся эмо ци ям и яв -
лять ся ли де ром, а эмо ции – удел жен щин и же но по доб ных муж чин. В дан ной си ту ации те -
ра певт мо жет вмес те с па ци ен том по го во рить о ген дер ном мыш ле нии: «Ген дер ное мыш ле -
ние – это путь к счас тью? Вы чув с т ву ете себя нас то ящим муж чи ной, сами себе нра ви тесь?
Как бы вы от ре аги ро ва ли, если бы кто-то по вел себя так же по от но ше нию к ва шей ма те ри
или до че ри?» По ня тие «ген дер ное мыш ле ние» мож но за ме нить на «тра ди ци он ное мыш -
ле ние».

Нап ри мер, в раз го во ре с те ра пев том-муж чи ной раз ве ден ный муж чи на бу дет опи сы вать
жен щин ис к лю чи тель но как объект сек су аль но го вле че ния, от пус кая саль ные ком мен та -



рии. Он ста нет де мон с т ри ро вать свое пре неб ре же ние и пре вос ход с т во по от но ше нию к
жен щи нам из соб с т вен но го ок ру же ния. Те ра певт мо жет сп ро сить, как столь не ува жи тель -
ное от но ше ние к жен щи нам по мо жет ему выс т ро ить до ве ри тель ные от но ше ния, а если
под ру га уже есть, как она при этом себя чув с т ву ет. За ду мав шись на эту тему, па ци ент рас с -
ка зал, что был нес час тен в пре ды ду щем бра ке: жена ему из ме ня ла, и он уз нал об этом на
се мей ной те ра пии. Пе ре жи тое уни же ние, ст рах над ви га ющей ся ста рос ти и пов то ре ния
пре да тель с т ва со сто ро ны жен щи ны (ко то рая, кс та ти, была мо ло же его) зас тав ля ли его
изоб ра жать из себя «кру то го му жи ка».

Здесь те ра певт пред ла га ет сме нить так ти ку и стать «прос то че ло ве ком» (со чув с т ву ющим и
за бот ли вым), от нес тись к сво ему пар т не ру с ува же ни ем и лю бовью, при этом сох ра нив
свое че ло ве чес кое дос то ин с т во. Па ци ен ту мож но пред ло жить от но сить ся к дру гим лю дям
так же, как он хо тел бы, что бы от но си лись к нему или к его 23-лет ней до че ри. По доб ная че -
ло ве ко-ори ен ти ро ван ная те ра пия по мог ла кон к рет но му па ци ен ту, пос коль ку он ува жи тель -
но от но сил ся к лю дям, был в сущ нос ти хо ро шим че ло ве ком и нуж дал ся в люб ви. Он от ка -
зал ся от ст рем ле ния быть «кру тым му жи ком» в поль зу быть «прос то че ло ве ком» – со чув с т -
ву ющим, за бот ли вым, та ким, что бы мож но было гор дить ся со бой.

Дисрегуляция эмоций

Не ко то рым лю дям нас толь ко труд но слу шать сво их пар т не ров, что они вы нуж де ны да вать
волю аг рес сии либо ухо дить от раз го во ра. Ис с ле до ва ния по ка за ли, что во вре мя ссо ры у че -
ло ве ка и прав да мо жет ухуд шить ся са мо чув с т вие. Аг рес сив ная ре ак ция, вп ро чем, чаще
свой с т вен на муж чи нам (Got t man & Kro koff, 1989). В ре зуль та те по доб ной эмо ци ональ ной
ре ак ции (ко то рую труд но сдер жи вать) че ло век ст ре мит ся зас та вить пар т не ра прек ра тить
раз го вор или даже по ки нуть по ме ще ние. Эмо ци ональ ный на кал так вы сок, что че ло век
чув с т ву ет себя как в за пад не, из ко то рой нет вы хо да.

В дан ном слу чае те ра певт мо жет кон с та ти ро вать проб ле му дис ре гу ля ции эмо ций, ко то рая
ре ша ет ся с по мощью оп ре де лен ных тех ник. Сюда от но сит ся пред вос хи ще ние си ту аций, в
ко то рых эмо ции мо гут вый ти из-под кон т ро ля; от с ле жи ва ние ав то ма ти чес ких мыс лей (нап -
ри мер, «Это ни ког да не за кон чит ся»); бе зо це ноч ная осоз нан нос ть и наб лю де ние вмес то
оце ни ва ния и кон т ро ля; ак тив ное слу ша ние и приз на ние; вы де ле ние для чув с тв вре ме ни и
мес та; по оче ред ное выс лу ши ва ние и от ра же ние вмес то ст рем ле ния убе дить и одер жать
верх; сов мес т ное ре ше ние проб ле мы как спо соб пре одо леть раз ног ла сия. Эти тех ни ки поз -
во лят че ло ве ку сов ла дать со сво ими эмо ци ями и сп ра вить ся с ощу ще ни ем бес по мощ нос ти
в кон ф лик т ной си ту ации. К дру гим тех ни кам эмо ци ональ но го ре гу ли ро ва ния мож но от нес -
ти от в ле че ние вни ма ния, вы ход из по ме ще ния на нес коль ко ми нут («тайм-аут»), ког ни тив -
ная рес т рук ту ри за ция, са мо ре гу ля ция, дей с т вие на обо рот, зна чи мос ть мо мен та, при ня тие
и дру гие.

«Не хочу потакать жалобам»

До воль но рас п рос т ра не но – даже сре ди не ко то рых те ра пев тов – убеж де ние, что, ак тив но
слу шая и приз на вая эмо ции пар т не ра, че ло век по та ка ет его жа ло бам. Спо со бов ох ла дить
эмо ци ональ ный на кал пар т не ра мно го – это мо жет быть сар казм, кон т роль, от с т ра не ние и
др. Те ра певт же спо со бен при вес ти в при мер мла ден ца, ко то рый пла чет до тех пор, пока
его не ус по ко ят. Так и пар т нер бу дет жа ло вать ся, пока его не ус лы шат. Ко неч но, су щес т ву ет
за кон эф фек та, сог лас но ко то ро му люди ст ре мят ся пов то рить тип по ве де ния, ко то рое поз -



во ля ет им удов лет во рить свои пот реб нос ти (пот реб нос ть в вы ра же нии эмо ций тоже су щес -
т ву ет до тех пор, пока «сис те ма» не раз ря дит ся, то есть пока эмо ци ональ ные пот реб нос ти
не бу дут удов лет во ре ны).

В под т вер ж де ние это го в рам ках сес сии мож но ра зыг рать си ту ацию кон ф лик та: па ци ент иг -
ра ет роль жа лоб щи ка, те ра певт ак тив но слу ша ет и по ощ ря ет его. Обыч но жа лоб щик до -
воль но быс т ро пе рес та ет жа ло вать ся, ког да ви дит, что его «по ни ма ют»: «Как толь ко я уви -
жу, что ты по ни ма ешь меня, я прек ра щу жа ло вать ся». Для срав не ния те ра певт мо жет пред -
ло жить ра зыг рать дру гую сцен ку, в ко то рой он обес це ни ва ет эмо ции па ци ен та. Этот при -
мер по ка зы ва ет, что обес це ни ва ни ем жа ло бы не ос та но вить. Как толь ко че ло век по лу ча ет
по ни ма ние и приз на ние, он прек ра ща ет жа ло вать ся.

«Проблемы необходимо решать»

До воль но ши ро ко рас п рос т ра не но убеж де ние, что цель лю бо го об ще ния – ре шить проб ле -
му. По это му об ще ние вос п ри ни ма ет ся как об мен фак та ми, пос та нов ка цели и ре ше ние пос -
тав лен ной за да чи. При этом об мен эмо ци ями и впе чат ле ни ями вос п ри ни ма ет ся как бес с -
мыс лен ная

как бес с мыс лен ная тра та вре ме ни и энер гии. Од на ко, с точ ки зре ния дру го го пар т не ра, в
про цес се вза имо дей с т вия важ но по лу чить по ни ма ние, вни ма ние и за бо ту. В слу чае не -
удов лет во ре ния этих сво их пот реб нос тей он бу дет чув с т во вать себя оди но ко. Как ни ст ран -
но, до воль но час то на це лен ный на ре ше ние проб ле мы пар т нер мо жет ска зать про себя:
«Мне важ ны чув с т ва мо его пар т не ра, по это му я хочу ре шить проб ле му».

Те ра певт мо жет пред по ло жить, что обе за да чи оди на ко во зна чи мы – быть ус лы шан ным и
ре шить проб ле му, но лишь тот, кто на чал раз го вор, мо жет ре шить, что важ нее для него на
дан ный мо мент. Если он уви дит, что со бе сед ни ку не тер пит ся пе рей ти к ре ше нию проб ле -
мы, мо жет ска зать: «Я прос то хочу по де лить ся с то бой сво ими впе чат ле ни ями, ре ше ние
проб ле мы – сов сем не то, что мне сей час нуж но». Пар т не ры мо гут об су дить, сто ит ли ре -
шать проб ле му сей час, поз же или ни ког да, но окон ча тель ное ре ше ние все рав но дол жен
при ни мать ини ци атор раз го во ра. Иног да проб ле ма дей с т ви тель но есть, сфор му ли ро вать
ее мож но как «ус лы шать, что го во рит пар т нер». Тог да ре ше ни ем бу дет «по нять сво его пар -
т не ра».

Вывод

Эмо ци ональ ные схе мы – одна из ос нов ных при чин кон ф лик тов меж ду пар т не ра ми. В про -
цес се вза имо дей с т вия они мо гут прес ле до вать раз ные цели: до бить ся вни ма ния, что дос -
ти га ет ся пос ред с т вом жа лоб и де мон с т ра ции сво их чув с тв; ре шить проб ле му, обес це нив
эмо ции дру го го че рез сар казм, от с т ра не ние или през ре ние. В ос но ве этих дис фун к ци -
ональ ных мо де лей по ве де ния ле жит убеж де ние, что вы ра же ние эмо ций не име ет вре мен -
ных ра мок; эмо ции не адек ват ны выз вав шей их си ту ации, по это му их нуж но кон т ро ли ро -
вать; приз на вать пра во пар т не ра на эмо ции нель зя. А так же заб луж де ния по по во ду того,
что выс лу ши ва ние пар т не ра, по ощ ре ние его на вы ра же ние эмо ций или приз на ние их пра -
во мер нос ти прев ра тят лю бое об ще ние в паре в нес кон ча емый по ток жа лоб. Эмо ци ональ -
ные схе мы спо соб ны по мочь ра зоб рать ся с эти ми убеж де ни ями, а спе ци аль ные ког ни тив -
но-по ве ден чес кие тех ни ки по мо гут на ла дить гар мо нич ное об ще ние.



Глава 13
Эмоциональные схемы в терапевтических отношениях

Психотерапия – это поиск смысла.

А. Маслоу

Уже при пер вом зна ком с т ве с ког ни тив но-по ве ден чес кой пси хо те ра пи ей я по ве рил в дей с т -
вен нос ть ее ме то дов и тех ник, оце нил ра ци ональ ный под ход. Мои лич ные ус т рем ле ния
были нап рав ле ны на дос ти же ние це лей, ре ше ние проб лем, ра ци ональ ное мыш ле ние и вы -
пол не ние пос тав лен ной за да чи. Мне ка за лось, что я пре ус пел в ис кус с т ве спо ра, и гор дил ся
сво ей на ход чи вос тью, ос т ро уми ем. В час т ной жиз ни я лю бил при ме нять ког ни тив но-по ве -
ден чес кие тех ни ки, что бы сп рав лять ся с тя же лы ми мыс ля ми и оди но чес т вом, пре одо ле -
вать прок рас ти на цию, бо роть ся с тре во гой и про фес си ональ но раз ви вать ся. Я ду мал, что
если эти тех ни ки по мог ли мне, зна чит, они по мо гут и дру гим.

Но мои па ци ен ты по ка за ли, что я мыс лил слиш ком узко, пе ре оце ни вал зна чи мос ть ло ги ки
и лич но го опы та. Я им очень бла го да рен: они по мог ли мне по нять са мо го себя. Кем я был?
Еще учась в кол лед же, я меч тал стать дра ма тур гом и по этом, ис кал смысл в тра ге ди ях, про -
из ве де ни ях Ниц ше, Кьер ке го ра и Сар т ра. Ог ля ды ва ясь на свою мо ло дос ть и сту ден чес кие
годы, я прос ле жи ваю ди алек ти ку сво его раз ви тия. Меня вол но ва ли эмо ци ональ ные и эк -
зис тен ци аль ные ас пек ты бы тия, вы зы ва ла вос торг ст ро гос ть бри тан с кой ана ли ти чес кой фи -
ло со фии и ее спо соб нос ть вс к ры вать про ти во ре чия, ос но вы ва ясь на за ко нах ра зу ма и ло ги -
ки. Мне ка жет ся, раз ви тие те ра пев ти чес ких от но ше ний идет тем же пу тем. С од ной сто ро -
ны, те ра пев ты ст ре мят ся из в лечь мак си мум поль зы из ког ни тив но-по ве ден чес ких тех ник, с
дру гой – по ка зать сво им па ци ен там на сы щен нос ть, бо гат с т во и глу би ну их эмо ци ональ но го
опы та. Оба спо со ба в рав ной мере зна чи мы, дей с т вен ны и цен ны. Иног да те ра певт на по -
ми на ет воз ни цу Пла то на: пы та ясь обуз дать бе ше ную ло шадь, ст ре мя щу юся унес ти в не ве -
до мые дали, нуж но по ни мать, куда она хо чет по пас ть. Наши эмо ции – от ра же ние на ших
пот реб нос тей. Имен но бла го да ря эмо ци ям мы по ни ма ем, по лу чи ли ли мы же ла емое.

На дан ный воп рос мож но вз г ля нуть ина че. Па ци ен ты при хо дят к те ра пев ту, что бы по лу чить
один из двух ви дов по мо щи – в том, что бы «соб рать себя во еди но», либо на обо рот – «ра -
зоб рать себя на час ти». В лю бом слу чае за да ча те ра пев та – соз дать бе зо пас ное прос т ран с т -
во, ока зать па ци ен ту под дер ж ку и на учить его за бо тить ся о себе. Если уж па ци ен ту нуж но
«ра зоб рать себя на час ти», пус ть он де ла ет это в при сут с т вии за бот ли во го и на деж но го про -
фес си она ла.

Не все те ра пев ты при дер жи ва ют ся оди на ко во го мне ния нас чет ра бо ты с эмо ци ями. Поз -
воль те поп ро сить вас, чи та те лей-те ра пев тов, по ду мать над воп ро са ми, при ве ден ны ми на
рис. 13.1, и ре шить, к ка ко му типу те ра пев тов от но си тесь вы. Будь те чес т ны ми! Не поз во -
ляй те ра зу му дик то вать вам, что чув с т во вать. Ка кое по ве де ние вы обыч но за ме ча ете за со -
бой? Час то ли кри ти ку ете сво их па ци ен тов за от сут с т вие ло ги ки? Счи та ете ли вы, что не сто -
ит тра тить вре мя на об суж де ние эмо ций? По ва ше му мне нию, важ нее быс т ро «пос та вить
ди аг ноз» или ра зоб рать ся в пе ре жи ва ни ях па ци ен та? Не об хо ди мо ли с мак си маль ной опе -
ра тив нос тью из ме нить чув с т ва и мыс ли па ци ен та? Как вы себя чув с т ву ете, ког да па ци ент
пла чет во вре мя сес сии? Вам из-за это го не лов ко? Вы ду ма ете, что не дол ж ны ис пы ты вать
не лов кос ть? Хо ти те ли вы, что бы ва ше му па ци ен ту ста ло луч ше как мож но быс т рее? Вам



тя же ло вы дер жи вать ст ра да ния па ци ен та? Вы сра зу бро са етесь на по мощь? По се ща ет ли
вас мыс ль: «Он не дол жен так чув с т во вать»?

Те перь пред с тавь те, как бы ваши па ци ен ты от ве ти ли на воп ро сы, пред с тав лен ные на
рис. 13.2 (ин фор ма ция на рис. 13.1 и 13.2 толь ко для час т но го поль зо ва ния и рас п рос т ра не -
нию не под ле жит). Как, по мне нию ва ших па ци ен тов, вы ре аги ру ете на их эмо ции? Они
счи та ют, вы от во ди те для них дос та точ но мес та и вре ме ни? По их мне нию, вы ск лон ны ос -
па ри вать то, как они чув с т ву ют или ду ма ют? Счи та ют ли па ци ен ты, что вы ск лон ны на ве ши -
вать яр лы ки, кри ти ко вать? По ла га ют ли они, что вы бо итесь ус лы шать от них что-то «неп ри -
лич ное»? По мне нию ва ших па ци ен тов, вы хо ти те, что бы они были эф фек тив ны и ло гич ны
в сво их дей с т ви ях, нес мот ря на внут рен ний раз лад? Па ци ен ты счи та ют, что вы хо ти те, что -
бы они «мыс ли ли ло ги чес ки», «дви га лись к цели», «пре одо ле ва ли труд нос ти», «не под да -
ва лись эмо ци ям» или «чув с т во ва ли себя хо ро шо»?

Те перь сп ро си те себя, как бы вы хо те ли, что бы па ци ен ты ду ма ли о ва шей ре ак ции на их
эмо ции? В чем раз ни ца?

Рис. 13.1. Шка ла эмо ци ональ ной схе мы те ра пев та



Как негативные эмоциональные схемы пациента влияют на процесс терапии

Пред с тавь те себе сос то яние па ци ен та, ко то рый впер вые при шел к вам на те ра пию. Пус ть
это бу дет жен щи на – муж выс ме ива ет ее чув с т ва и на зы ва ет «су мас шед шей», в свя зи с чем
она нес коль ко лет не мо жет вый ти из деп рес сии. Жен щи на сты дит ся сво их чув с тв, бо ит ся
вновь под вер г нуть ся уни же ни ям, пе ре жи ва ет, что ей «уже ни ког да не ста нет луч ше», и не
ве рит, что кто-то смо жет ее по нять и по мочь. И вот она приш ла к вам: ни че го о вас не зна ет;
вы для нее – ав то ри тет ная лич нос ть; воз мож но, чем-то на по ми на ете ей отца (мать) или
суп ру га; она ис к рен не ждет от вас по мо щи. Ка кой ре ак ции на свои эмо ции она мо жет
ждать? Не зная вас, она го то ва от к рыть ся и до ве рить ся. Как ей это сде лать?

Эта жен щи на мо жет счи тать, что в ее эмо ци ях нет смыс ла; что дру гие люди так не чув с т ву -
ют; что ее тя же лые чув с т ва выш ли из-под кон т ро ля и им нет кон ца; что она обя за на от да -
вать себе от чет в чув с т вах; что она под вер г нет ся уни же ни ям, по то му что слиш ком эмо ци -
ональ на, не кон т ро ли ру ет себя, эго ис тич на, ин фан тиль на, не ло гич на и даже вы зы ва ет неп -
ри яз нь. Как ей, убеж ден ной в сво ей ущер б нос ти и ст ра да ющей от это го, на учить ся до ве -
рять вам – нез на ко мо му че ло ве ку? Как от к рыть ся?

Не га тив ные эмо ци ональ ные схе мы па ци ен та мо гут ока зать сле ду ющее вли яние на те ра -
пев та и те ра пию:

Рис. 13.2. Как те ра певт вос п ри ни ма ет мои эмо ции



• стыд но де лить ся сво ими чув с т ва ми;

• ст раш но дать волю чув с т вам;

• стыд но и ст раш но пла кать;

• ст раш но ис пы тать тя же лые чув с т ва при по пыт ке из ме нить по ве де ние;

• ст раш но по ка зать ся не адек ват ным из-за пе ре жи ва ния эмо ций;

• есть уве рен нос ть в том, что су щес т ву ют «хо ро шие» и «пло хие» эмо ции;

• есть уве рен нос ть в том, что эмо ции от ра жа ют сущ нос ть че ло ве ка (нап ри мер, «если я чув -
с т вую злос ть, я злоб ный че ло век»);

• те ра певт дол жен взять эмо ции па ци ен та «под кон т роль» либо «уте шить» его;

• в «уте ше нии» нуж да ет ся лишь сла бый и жал кий че ло век.

Пе ре чис лен ные не га тив ные эмо ци ональ ные схе мы мо гут зат руд нить про цесс те ра пии, по -
это му те ра пев ту нуж но с са мо го на ча ла нас т ра ивать ся на ра бо ту с убеж де ни ями па ци ен та
по по во ду эмо ций. Ско рее все го, он бу дет ис пы ты вать ст рах при ра бо те с эмо ци ями, и ему
при дет ся труд но при вы пол не нии не ко то рых за да ний. Па ци ент бу дет из бе гать неп ри ят ных
тем для раз го во ра и бо лез нен ных вос по ми на ний, от ка зы вать ся де лить ся трав ма тич ны ми и
уни зи тель ны ми пе ре жи ва ни ями – ведь это мо жет выз вать силь ные эмо ции. Если па ци ент
бо ит ся стал ки вать ся с эмо ци ями и де лить ся ими, он бу дет дер жать себя в ру ках, не поз во -
лит себе зап ла кать и даже мо жет уйти из те ра пии.

У па ци ен та мо гут сло жить ся убеж де ния и нас чет ре ак ции те ра пев та на его эмо ции. Нап ри -
мер, он мо жет по ла гать, что те ра певт кри ти ку ет и от вер га ет эмо ции, либо на обо рот, что он
бу дет тре бо вать рас с ка зы вать ему о каж дом чув с т ве, каж дой мыс ли, каж дом вос по ми на -
нии. Па ци ент мо жет ду мать, что он сам не в сос то янии сп ра вить ся с эмо ци ями, и воз ла гать
эту обя зан нос ть на те ра пев та. Либо пот реб нос ть в по мо щи и со чув с т вии мо жет вос п ри ни -
мать ся им как сви де тель с т во его лич ной сла бос ти.

Ошибки терапевта и их влияние на процесс терапии

Как было ска за но ра нее, у те ра пев тов мо гут быть свои не га тив ные схе мы по по во ду эмо ций
в те ра пии. В не ко то рых из них те ра пия пред с тав ля ет со бой на бор тех ник для ме ха ни чес кой
ра бо ты с сим п то ма ми и от ра бот ки на вы ков по ве де ния па ци ен та. По доб ная «ме ха ни чес кая
те ра пия» по рой свой с т вен на те ра пев там-но вич кам, ко то рые из бе га ют ин ди ви ду аль но го
под хо да к па ци ен ту с его пе ре жи ва ни ями и опи ра ют ся ис к лю чи тель но на тех ни ки, сос тав -
ля ют пла ны и ве дут про то ко лы вс т ре чи.

Про цесс те ра пии мо жет быть зат руд нен, если те ра певт:

• не по ощ ря ет вы ра же ние эмо ций;

• при да ет слиш ком мно го зна че ния ло ги ке и по ис ку ре ше ния проб лем;

• счи та ет па ци ен тов «ли шен ны ми ло ги ки»;



• не уде ля ет дос та точ но вре ме ни пе ре жи ва ни ям па ци ен та;

• не пы та ет ся оп ре де лить, ка кие эмо ции ле жат в ос но ве пе ре жи ва ний па ци ен та;

• счи та ет, что целью те ра пии яв ля ет ся улуч ше ние сос то яния па ци ен та;

• дает по нять, что ис пы ты вать тя же лые чув с т ва – не нор маль но;

• счи та ет, что у каж дой проб ле мы есть ре ше ние.

Не ко то рые те ра пев ты не же ла ют иметь дело с эмо ци ями, пред по чи тая вмес то это го сос тав -
лять пла ны, ре шать проб ле мы, об ра щать ся к ло ги ке и вы пол нять за да ния. Ра бо та с эмо ци -
ями не дол ж на сво дить ся к воп ро су: «Как вы себя чув с т ву ете?» Кро ме чув с тв па ци ент дол -
жен опи сать свои фи зи чес кие ощу ще ния, свя зан ные с вос по ми на ни ями, и об ра зы. Сле ду ет
об ра щать вни ма ние на не вер баль ные сред с т ва, та кие как вы ра же ние лица и поза; ин то на -
ции в го ло се; па узы во вре мя раз го во ра; си ту ации, ког да па ци ент ста ра ет ся ск рыть эмо ции;
си ту ации, ког да эмо ции не адек ват ны теме раз го во ра. Па ци ент при хо дит в те ра пию для
того, что бы рас к рыть свои чув с т ва и ос во бо дить эмо ции, а не для того, что бы на учить ся ло -
ги чес ки мыс лить или ис п ра вить по ве де ние. Люди об ра ща ют ся за по мощью к те ра пев ту, так
как им труд но сп ра вить ся с эмо ци ями. На учить их это де лать – пер вос те пен ная за да ча.

Те ра пев ты, при да ющие слиш ком боль шое зна че ние ло ги ке и по ис ку ре ше ний, гор дят ся
тем, что их те ра пия опи ра ет ся на эм пи ри чес кие дан ные, ко то рые они с удо воль с т ви ем за -
но сят в про то ко лы. Од на ко, как я пом ню, Аарон Бек, ос но ва тель ког ни тив ной пси хо те ра -
пии, учил, что цель ког ни тив ной те ра пии – по мо гать лю дям сп рав лять ся с эмо ци ями. На ви -
де оза пи сях по ка за но, как сам Бек про во дит те ра пию: бе реж но, с со чув с т ви ем и за бо той, не
то ро пясь. Он вир ту оз но и не за мет но для наб лю да те ля вп ле та ет тех ни ки в ра бо ту, по мо гая
па ци ен ту прис лу шать ся к сво им эмо ци ям. Бек не толь ко ге ни аль ный ког ни тив ный те ра певт,
его по пра ву мож но наз вать «те ра пев том по приз ва нию». Та кой те ра певт не бо ит ся эмо ций
па ци ен та и уде ля ет им не об хо ди мое вни ма ние. Ра дос т но осоз на вать, что «те ра пев тов по
приз ва нию» до воль но мно го во всех нап рав ле ни ях пси хо те ра пии.

Наз вать па ци ен та «ли шен ным ло ги ки» – зна чит под вер г нуть его кри ти ке.

Я вс по ми наю, как нес коль ко лет на зад один не опыт ный те ра певт об ра тил ся ко мне за су -
пер ви зи ей. Он хо тел об су дить си ту ацию с па ци ен том, нас т ро ен ным слиш ком кри тич но по
от но ше нию к себе, и я пред ло жил ему ро ле вые уп раж не ния, где ис пол нял роль того па ци -
ен та. Надо ска зать, в этой роли я под вер г ся до воль но жес т ко му вы па ду со сто ро ны те ра пев -
та за са мок ри тич ное мыш ле ние – он бом бил меня од ной тех ни кой за дру гой. Пос ле это го я
сп ро сил его: «Как, по ва ше му мне нию, дол жен чув с т во вать себя па ци ент пос ле ва ших
слов?» Он от ве тил: «Не знаю. Я об этом не ду мал». На что я ска зал: «Если бы па ци ен том
был я, то по ду мал бы, что вы счи та ете меня ду ра ком, рас с т ро ил ся и ра зоз лил ся, ре шив, что
не по лу чу от вас ни че го, кро ме кри ти ки. А я и так ст ра даю от чрез мер ной са мок ри ти ки».
Мы всег да дол ж ны ду мать о том, что го во рим па ци ен ту и как он мо жет рас це нить наши
сло ва.

Еще одна проб ле ма в те ра пии, ког да те ра певт не вы де ля ет вре ме ни на то, что бы па ци ент
мог вы ра зить эмо ции. Нап ри мер, иног да в рам ках сес сии у па ци ен та воз ни ка ет же ла ние
по мол чать, что бы осоз нать свои чув с т ва и мыс ли, по нять, сто ит ли ими де лить ся. Мно гим
те ра пев там труд но вы дер жи вать та кое мол ча ние, осо бен но если, по их мне нию, сес сия –



ак тив ная и неп ре рыв ная бе се да. Ти ши на мо жет быть сво его рода триг ге ром для те ра пев та,
за пус ка ющим его чув с т во тре во ги и бес по кой с т ва: «Ни че го не про ис хо дит. Нуж но что-то де -
лать». Ког ни тив ные те ра пев ты и прав да до воль но час то чув с т ву ют себя не лов ко, ког да па -
ци ент мол чит, пос коль ку дан ный вид те ра пии пред по ла га ет ра бо ту с тех ни ка ми и пси хо ло -
ги чес кие ин тер вен ции. Мол ча ние па ци ен та мо жет стать сво е об раз ной про вер кой: «Пос -
мот рим, поз во лишь ли ты мне быть са мим со бой» или «Ин те рес но, ста нешь ли ты не мед -
лен но вы яс нять, что про ис хо дит». Если у те ра пев та воз ни ка ет же ла ние «ра зор вать ти ши -
ну», зна чит, ему нас толь ко не ком фор т но, что он ст ре мит ся по быс т рее «за пол нить пус то ту».

Ес тес т вен но, мол ча ние па ци ен та не дол ж но длить ся бес ко неч но. Че рез ка кое-то вре мя те -
ра певт мо жет по ин те ре со вать ся: «Я вижу, вы за мол ча ли. Ка кие чув с т ва вы сей час ис пы ты -
ва ете?» Те ра певт мо жет по де лить ся па ра док саль ным наб лю де ни ем: «Я рас це ни ваю ваше
мол ча ние как про яв ле ние до ве рия ко мне». Либо сп ро сить: «Мол ча ние – тоже час ть об ще -
ния, воз мож нос ть по быть на еди не со сво ими мыс ля ми и чув с т ва ми. Ин те рес но, как бы вы
хо те ли, что бы я вел себя: что ска зал или сде лал, пока вы мол чи те?»

Ти ши на мо жет вы ра жать опа се ния па ци ен та: «Если я ска жу что-ни будь, меня бу дут кри ти -
ко вать. Или прос то не пой мут». Те ра певт мо жет ска зать: «Иног да мы мол чим, по то му что
не уве ре ны, что нас ус лы шат или пой мут. Ве ро ят но, у вас ког да-то был по доб ный опыт».
Иног да мол ча ние крас но ре чи вее слов: «Меня все рав но ник то не слы шит». Мол ча ние со -
дер жит ин фор ма цию как для па ци ен та, так и для те ра пев та.

Еще од ной ошиб кой те ра пев та мо жет быть не же ла ние раз би рать ся со всей гам мой чув с тв,
ле жа щих в ос но ве пе ре жи ва ний па ци ен та. Те ра певт мо жет уде лить слиш ком мно го вни ма -
ния ав то ма ти чес ким мыс лям па ци ен та и не об ра тить вни ма ния на соп ро вож да ющие их
эмо ции. Нап ри мер, муж чи ну огор ча ло, что кол ле ги не слу ша ли, ког да он выс ту пал на соб -
ра ни ях, воз мож но, не счи тая его пред ло же ния сто ящи ми. Сна ча ла это выз ва ло у него гнев,
и он стал кри ти ко вать кол лег. В про цес се даль ней шей бе се ды вы яс ни лось, что за гне вом
ск ры ва лась тре во га: «Я бо юсь, что меня мо гут уво лить, если ра бо та не бу дет вы пол не на.
Если я буду слу шать толь ко их, мы не сп ра вим ся – и они об ви нят меня». Ра зоб рать ся с эмо -
ци ями мож но с по мощью пра виль но выс т ро ен но го раз го во ра. Одна эмо ция – это дверь, за
ко то рой ск ры ва ет ся мно го дру гих, но па ци ент мо жет не за хо теть ее от к ры вать.

Хотя ос нов ная за да ча пси хо те ра пии – по мочь сп ра вить ся с тя же лы ми пе ре жи ва ни ями, в ст -
рем ле нии «об лег чить сос то яние па ци ен та» есть опас нос ть ог ра ни чить ся об щи ми раз го во -
ра ми, из бе гая об суж де ния не га тив ных чув с тв. Нап ри мер, па ци ен т ка в сос то янии раз во да

раз во да с му жем ска за ла мне: «Я не по ни маю, по че му так пе ре жи ваю». Ле чив ший ее до
меня те ра певт об ра щал вни ма ние лишь на по ве де ние па ци ен т ки, не до оце ни вая боль, ко -
то рую при чи ня ло ей рас с та ва ние с му жем. По это му она не мог ла по нять сво их чув с тв. Она
и сама обес це ни ва ла свои пе ре жи ва ния, ск ры вая сле зы за веж ли вой улыб кой. Я за ве рил
ее, что у нее есть ос но ва ния пе ре жи вать, ведь речь шла о важ ных для нее ве щах, о семье,
ко то рую она те ря ла: «Иног да нам пло хо, по то му что мы пе ре жи ва ем труд ные вре ме на. Это
и про ис хо дит с вами сей час, нес мот ря на то, что вы лю би те дочь, у вас мно го дру зей, ро ди -
те ли под дер жи ва ют вас – ведь ру шит ся семья, ко то рая вам очень до ро га. Я знаю, вы ис пы -
ты ва ете мно го раз ных чув с тв, неп ри ят ных в том чис ле, и это бу дет про дол жать ся, пока вы
не про жи ве те этот пе ри од и не об ре те те себя вновь».

Мне было важ но до нес ти до па ци ен т ки, что не об хо ди мо раз ре шать себе ис пы ты вать тя же -
лые чув с т ва: это го во рит о ее не рав но ду шии и под чер ки ва ет зна чи мос ть те ря емо го объек -



та. «Не надо бо ять ся тя же лых чув с тв. Ведь вы лишь че ло век».

Не ко то рые те ра пев ты вос п ри ни ма ют бо лез нен ные чув с т ва па ци ен та как проб ле му. Нап ри -
мер, «проб ле му» мо гут пред с тав лять гнев, тре во га, ст рах, пе чаль, апа тия, не до ве рие и дру -
гие эмо ции. В ре зуль та те у па ци ен та по яв ля ет ся убеж де ние: «Эти чув с т ва ме ша ют мне
жить». Нап ро тив, сог лас но по ло же ни ям те ра пии эмо ци ональ ных схем, не га тив ные чув с т ва
не яв ля ют ся по ме хой нор маль ной жиз ни. Так, па ци ент мо жет выс ту пать пе ред боль шой
ауди то ри ей, нес мот ря на ст рах; мо жет быть веж ли вым с людь ми, даже ис пы ты вая гнев;
мо жет ра бо тать с людь ми, ко то рым не сов сем до ве ря ет.

В лю бой из пе ре чис лен ных си ту аций мож но дей с т во вать, опи ра ясь на ме тод «как если
бы», пред ло жен ный Джор д жем Кел ли 60 лет на зад. Кел ли опи сал его как «те ра пию фик си -
ро ван ной роли». Нап ри мер, па ци ент иг ра ет роль уве рен но го в себе че ло ве ка, что бы соб -
рать ин фор ма цию, про ти во ре ча щую его «кон с т рук ту». Пред по ло жим, если бы я был уве -
рен, что не умею выс ту пать на пуб ли ке, я бы стал иг рать роль ус пеш но го ора то ра – дей с т во -
вать по прин ци пу «как если бы» – и, выс ту пая пе ред людь ми, об ра щал бы вни ма ние на то,
как меня при ни ма ет ауди то рия. Этот ме тод ана ло ги чен «об рат но му дей с т вию» в ди алек ти -
чес кой ког ни тив ной пси хо те ра пии (Li ne han, 1993, 2015). Ме тод «об рат но го дей с т вия» по -
мо га ет лю дям от дей с т вий, про дик то ван ных чув с т ва ми, пе рей ти к дей с т ви ям, нап рав лен -
ным на дос ти же ние це лей. Та ким об ра зом, с точ ки зре ния те ра пии эмо ци ональ ных схем
глав ная проб ле ма зак лю ча ет ся не в эмо ци ях, а в неп ра виль ном по ве де нии под вли яни ем
не адап тив ных ко пинг-ст ра те гий (из бе га ние, бег с т во, са мо пов реж де ния или зло упот реб ле -
ние пре па ра та ми).

На ко нец, оши боч ным яв ля ет ся по ве де ние те ра пев та, ко то рый за ве ря ет па ци ен та, что у
каж дой проб ле мы есть ре ше ние и что за да ча те ра пии – его най ти. Я вс по ми наю, как нес -
коль ко лет на зад один опыт ный ког ни тив ный те ра певт сде лал до воль но спор ное пред по -
ло же ние: «Если у проб ле мы нет ре ше ния, это не нас то ящая проб ле ма». Та кое сом ни тель -
ное и пре неб ре жи тель ное за яв ле ние пред с тав ля ет нап рав ле ние ког ни тив но-по ве ден чес -
кой пси хо те ра пии в до воль но не вы год ном све те, как неч то по вер х нос т ное и ис кус с т вен ное.
Нап ри мер, мож но ли ска зать че ло ве ку, по те ряв ше му ре бен ка: «Если вашу проб ле му ре -
шить нель зя, это не нас то ящая проб ле ма»? Ко неч но, смер ть ре бен ка – ог ром ная проб ле ма,
ко то рую, к со жа ле нию, нель зя ре шить. Имен но это де ла ет дан ную проб ле му бо лее чем
нас то ящей. Иног да всем нам при хо дит ся учить ся жить с нас то ящи ми проб ле ма ми, а не ре -
шать их. По рой на шим па ци ен там не об хо ди мо приз нать, что труд нос ти, нес п ра вед ли вос ть,
эмо ци ональ ные вз ле ты и па де ния, оди но чес т во, преж ние ошиб ки яв ля ют ся той ре аль нос -
тью, ко то рую надо при нять, с ко то рой нуж но сми рить ся, де лая при этом вы во ды. Та кие
проб ле мы не нуж да ют ся в ре ше нии, они нуж ны, что бы вос пи ты вать в нас му жес т во и стой -
кос ть.

Конструктивный подход терапевта и его влияние на терапию

Те ра певт мо жет ра бо тать над рос том и раз ви ти ем па ци ен та, приз на вая при этом важ нос ть
его эмо ций. Пос коль ку ос нов ной зап рос па ци ен тов в те ра пии – на учить ся жить со сво ими
эмо ци ями, ниже пред с тав ле ны по лез ные и кон с т рук тив ные под хо ды к ра бо те с эмо ци ями
в те ра пии:

• по ка зать, что эмо ции – клю че вой ас пект те ра пии;



• про де мон с т ри ро вать ува же ние к эмо ци ям па ци ен та;

• рас с п ро сить па ци ен та о мно го об ра зии пе ре жи ва емых им эмо ций;

• приз нать, что иног да те ра пия в рам ках ког ни тив но-по ве ден чес ко го под хо да мо жет не
при но сить же ла емо го ре зуль та та;

• свя зать эмо ции и цен нос ти;

• убе дить, что эмо ции уни вер саль ны;

• приз нать, что иног да жиз нь бы ва ет «не вы но си мой»;

• приз нать, что иног да ка жет ся, буд то ст ра да ни ям «нет кон ца», но со вре ме нем все про хо -
дит;

• приз нать, что мож но ис пы ты вать про ти во ре чи вые эмо ции и что это нор маль но;

• пред по ло жить, что важ ны лю бые эмо ции;

• приз нать, что все, ска зан ное выше, не всег да по мо га ет.

Пер вая сес сия – иде аль ный мо мент, что бы уде лить вни ма ние как чув с т вам, так и мыс лям
па ци ен та, под чер к нув при этом: «Цель те ра пии – по мочь вам ра зоб рать ся со сво ими эмо -
ци ями». В рам ках те ра пии важ но на учить па ци ен та жить в ладу со сво ими эмо ци ями и рас -
ши рять их ди апа зон, учить ся уп рав лять эмо ци ями в пов сед нев ной жиз ни, от ка зать ся от не -
адап тив ных ко пинг-ст ра те гий (нап ри мер от из бе га ния) и на чать жить в со от вет с т вии со сво -
ими цен нос тя ми. Те ра певт мо жет об ра тить ся к па ци ен ту со сло ва ми: «Мне нуж но знать
ваше мне ние нас чет того, как бу дет про те кать наша ра бо та. Я на де юсь, вы бу де те го во рить
о сво их чув с т вах. Мне важ но знать, как бу дут ме нять ся ваши чув с т ва, а вмес те с ними –
ваша жиз нь».

К со жа ле нию, не ко то рые па ци ен ты вы би ра ют ког ни тив но-по ве ден чес кий под ход, по то му
что ду ма ют, что о чув с т вах здесь не го во рят. Нап ри мер, один муж чи на ска зал: «Я ду мал, что
в КПТ ра бо та ют с мыс ля ми и по ве де ни ем. По че му тог да мы го во рим о чув с т вах? За чем об -
суж да ем, как от но сят ся к моим чув с т вам ро ди те ли? Я не хочу го во рить о чув с т вах». Это му
па ци ен ту тре бо ва лась по мощь в на ла жи ва нии свя зи со сво ими чув с т ва ми. Ему было не об -
хо ди мо на учить ся до ве рять те ра пев ту и по нять, что иметь чув с т ва – не стыд но и не уни зи -
тель но, что чув с т ва – важ ная час ть лю бых вза имо от но ше ний и что имен но бла го да ря им че -
ло век по ни ма ет, удов лет во ре ны ли его пот реб нос ти. Та ко му па ци ен ту не об хо ди мо на -
учить ся пла кать – и он на учил ся.

Важ но об ра щать ся к чув с т вам на каж дом эта пе те ра пии, ведь ува же ние к пе ре жи ва ни ям
па ци ен та спо соб с т ву ет соз да нию ат мос фе ры до ве рия, поз во ля ющей ему от к рыть ся. Те ра -
певт дол жен уметь оп ре де лять, ка кие чув с т ва сле ду ет об су дить в пер вую оче редь. Нап ри -
мер, он мо жет ска зать: «Я вижу, это вас рас с т ра ива ет», об ра щая вни ма ние на не вер баль -
ную ре ак цию па ци ен та: «Я вижу грус ть в ва ших гла зах и слы шу пе чаль в го ло се. Раз де ли те
вашу грус ть со мной».

Одна моя па ци ен т ка на пер вой сес сии рас с ка за ла, что за пос лед ние два ме ся ца у нее умер
отец, что мо ло дой че ло век пор вал с ней и что она по те ря ла ра бо ту. Из-за ры да ний было



труд но ра зоб рать ее сло ва. Она сп ро си ла: «Что со мной не так? Иног да я пла чу без при чи -
ны. Не знаю по че му. Я себя не кон т ро ли рую». Сво его быв ше го пар т не ра она опи са ла как
хо лод но го и рас чет ли во го че ло ве ка, от но ся ще го ся к ней с пре неб ре же ни ем. Бли же к кон цу
сес сии сос то ял ся сле ду ющий раз го вор.

Те ра певт: Вы счи та ете, что если пла че те, с вами что-то не в по ряд ке. Но вам есть
из-за чего пла кать: вы по те ря ли от но ше ния, отца и ра бо ту. То, что было важ но
для вас. Вы рас с т ро ены, по то му что все это име ет для вас боль шое зна че ние. Вы
го во ри те, что мо ло до му че ло ве ку были без раз лич ны ваши пе ре жи ва ния, и буд то
ви ни те себя за эмо ци ональ нос ть. Но ваши чув с т ва ре аль ны: го лос дро жит, вы
пла че те, в ва ших гла зах пе чаль, а руки дро жат. Вы пог ло ще ны сво ими чув с т ва ми,
вы нас то ящая.

Па ци ен т ка: Зна ете, та кая чув с т ви тель нос ть мне не свой с т вен на. Все рав но спа си -
бо.

Те ра певт: Как бы вы мог ли сами убе дить себя в том, что име ете пра во на эти чув -
с т ва?

Па ци ен т ка: Не знаю, я прос то так чув с т вую.

Те ра певт: Вы мог ли бы ска зать себе: «Я пе ре жи ваю эти чув с т ва и имею на них
пра во, по то му что я жи вой че ло век».

Те ра певт мо жет сп ро сить и о дру гих чув с т вах: «По хо же, вы рас с т ро ились [пос ле ка ко го-то
со бы тия], и это по нят но. А что еще вы по чув с т во ва ли?» Ра бо тая в рам ках эмо ци ональ но
сфо ку си ро ван ной те ра пии, Дж. Грин берг и его кол ле ги пред по ло жи ли, что па ци ент мо жет
ис пы ты вать раз ные чув с т ва, при этом чув с т во, ко то рое он опи сы ва ет как ос нов ное, на са -
мом деле мо жет ока зать ся не са мым важ ным (см. Грин берг, 2002). Нап ри мер, пер вой эмо -
ци ей па ци ен та мо жет быть пе чаль, но в про цес се даль ней ше го об суж де ния вы яс нит ся, что
ск ры ва ющи еся за ней тре во га и чув с т во без на деж нос ти бес по ко ят боль ше. В этом слу чае
те ра певт мо жет сп ро сить: «Если бы вы зна ли, что ско ро у вас все на ла дит ся, как бы вы от -
нес лись к пе ча ли, ко то рую ис пы ты ва ете сей час?» В боль шин с т ве слу ча ев при на ли чии уве -
рен нос ти в бу ду щем пе чаль пе рес та ет силь но тер зать па ци ен та.

Я счи таю не об хо ди мым пре дуп реж дать па ци ен тов, пе ре жи ва ющих силь ные эмо ции, о том,
что в про цес се на шей ра бо ты у них мо жет воз ник нуть ощу ще ние, буд то ме то ды ког ни тив -
но-по ве ден чес ко го под хо да не эф фек тив ны в ре ше нии проб ле мы и что это мо жет зат руд -
нить ус та нов ле ние меж ду нами до ве ри тель но го кон так та. Лю бой че ло век чув с т ву ет себя
спо кой нее, ког да зна ет, что его ждет. Чес т нос ть не об хо ди ма, но дей с т во вать нуж но ак ку -
рат но. Ведь если в на шей ра бо те за ра нее ска зать па ци ен ту, что не ко то рые ре ко мен да ции
мо гут выз вать не до ве рие и сом не ние («Я хочу по мочь вам сп ра вить ся с ва ши ми чув с т ва ми
и на учить ся жить пол но цен ной жиз нью, но ход бе се ды мо жет увес ти от об суж де ния ва ших
чув с тв»), па ци ент, ско рее все го, нач нет под вер гать сом не нию про цесс те ра пии.

ра пии. В дан ной си ту ации луч ше ска зать сле ду ющее: «Мы бу дем об суж дать ваши проб ле -
мы по мере их воз ник но ве ния и ра бо тать над тем, что важ нее для вас в кон к рет ный мо -
мент». Это нас т ро ит па ци ен та на воз мож ные не зап ла ни ро ван ные из ме не ния в ходе те ра -
пии.



Не об хо ди мо свя зы вать эмо ции па ци ен та с его ве ду щи ми цен нос тя ми. Этот под ход про ти -
во ре чит мне нию о том, что цель те ра пии – из ба вить па ци ен та от пе ре жи ва ния эмо ций.
Нап ри мер, мо ло дая мать рас с ка за ла, что бес по ко ит ся о том, как ее ре бе нок бу дет чув с т во -
вать себя в дет с ком саду: «Я знаю, что не дол ж на пе ре жи вать, но я пе ре жи ваю». Те ра певт:
«Это нор маль но, ког да мать бес по ко ит ся за сво его ре бен ка. За да ча не в том, что бы пе рес -
тать пе ре жи вать, а в том, что бы на учить ся вос п ри ни мать си ту ацию ина че». Па ци ен ту, пе ре -
жив ше му раз рыв с лю би мым че ло ве ком и ст ра да юще му от оди но чес т ва, мож но ска зать:
«Вы ст ра да ете от оди но чес т ва, по то му что тос ку ете без люб ви и за бо ты, ведь близ кие от но -
ше ния важ ны для вас». Не удов лет во рен ная пот реб нос ть в бли зос ти дос тав ля ет мно го ст ра -
да ний. Наши эмо ции сиг на ли зи ру ют о чем-то важ ном для нас, и к ним сто ит прис лу шать ся.
Еще один спо соб при ми рить ся со сво ими эмо ци ями – осоз нать, что они свой с т вен ны всем
лю дям: «Мно гим зна ко мо чув с т во оди но чес т ва». Ког да па ци ент по ни ма ет это, он на чи на ет
чув с т во вать себя го раз до луч ше.

Те ра певт мо жет сог ла сить ся с па ци ен том, что иног да «жиз нь не вы но си ма». Од на ко не сто -
ит ста рать ся пов ли ять на вос п ри ятие па ци ен та, пред ла гая «пос мот реть на си ту ацию ина че»
с по мощью ког ни тив но-по ве ден чес ких тех ник. Вмес то это го те ра певт мо жет приз нать, что в
жиз ни и прав да бы ва ют тя же лые мо мен ты. То, что те ра певт сра зу при ни ма ет эмо ции па ци -
ен та, по мо га ет соз дать ат мос фе ру до ве рия.

В от ли чие от не ко то рых те ра пев тов, для ко то рых в жиз ни не су щес т ву ет «не вы но си мых мо -
мен тов», те ра певт, прак ти ку ющий те ра пию эмо ци ональ ных схем, мо жет с са мо го на ча ла
под дер жать па ци ен та в его пе ре жи ва ни ях. «Иног да в жиз ни слу ча ют ся тя же лые мо мен -
ты» – уни вер саль ная ис ти на для всех, кто пе ре жи ва ет не луч шие вре ме на и на де ет ся на то,
что его ус лы шат, пой мут и под дер жат. В та кие мо мен ты па ци ен ту ка жет ся, что «он бу дет ст -
ра дать веч но», но со вре ме нем все про хо дит. Те ра певт мо жет про явить ува же ние к сос то -
янию па ци ен та в дан ный мо мент: «Вы чув с т ву ете себя пло хо, и нам обо им сто ит от но сить -
ся к это му с ува же ни ем. Важ но то, что про ис хо дит с вами пря мо сей час. Да вай те вмес те по -
наб лю да ем за этим. И нес мот ря на то, что со вре ме нем ваше от но ше ние к си ту ации из ме -
нит ся, ваши чув с т ва здесь и сей час не ут ра тят свою зна чи мос ть». Под чер ки ва ние цен нос ти
про ис хо дя ще го в нас то ящий мо мент на по ми на ет прак ти ку осоз нан нос ти и бе зо це ноч но го
при ня тия. Па ци ент мо жет по раз мыш лять о том, что, как ему ка жет ся, го во рят его эмо ции в
дан ный мо мент, пос коль ку ско ро чув с т ва из ме нят ся. Ведь эмо ции жи вут в нас то ящем.

Цель те ра пии эмо ци ональ ных схем – не из ба вить ся от эмо ций, а рас ши рить их ди апа зон.
Те ра певт мо жет до нес ти до па ци ен та, что нор маль но ис пы ты вать про ти во ре чи вые эмо ции
и что для лю бых эмо ций най дет ся «свое мес то». Так, муж чи на, чув с т ву ющий себя оди но ко
в суб бот ний ве чер, мо жет поп ро бо вать ра зоб рать ся, ка кие еще чув с т ва ск ры ва ют ся за оди -
но чес т вом. Это мож но де лать и в лю бых дру гих си ту аци ях. Те ра певт мо жет ска зать: «Мы
час то ду ма ем, что в каж дый мо мент вре ме ни ис пы ты ва ем лишь одно чув с т во. Од на ко за
ос нов ным чув с т вом, как пра ви ло, ск ры ва ет ся мно го раз ных эмо ций. По доб но но там или
крас кам они де ла ют нашу жиз нь раз но об раз нее. Поп ро буй те по нять, ка кие эмо ции ск ры ты
от вас в дан ный мо мент».

Те ра певт спо со бен по мочь па ци ен ту не толь ко осоз нать мно го об ра зие пе ре жи ва емых эмо -
ций, но и на учить его с ними сп рав лять ся. Нап ри мер, в раз го во ре с раз г не ван ным муж чи -
ной он мо жет пред по ло жить, что и дру гие эмо ции зас лу жи ва ют его вни ма ния: «Пря мо сей -
час вы чув с т ву ете злос ть из-за того, что ваш на чаль ник пос ту пил с вами нес п ра вед ли во.
Злос ть – пер вое, что че ло век чув с т ву ет в по доб ной си ту ации. Это ес тес т вен ная ре ак ция на



нес п ра вед ли вос ть. Поп ро буй те на не ко то рое вре мя за быть о неп ри ят нос тях на ра бо те, аб с -
т ра ги ро вать ся от злос ти и по ду мать, ка кие еще эмо ции вы ис пы ты ва ли в жиз ни – в си ту аци -
ях, не свя зан ных с ра бо той и с на чаль ни ком. Не сом нен но, то, что про изош ло, важ но для
вас, но так вы смо же те по нять, что еще име ет для вас боль шое зна че ние. Нап ри мер, рас с -
мот рим чув с т во бла го дар нос ти – оно тоже го во рит о том, что для вас цен но в жиз ни. Зак -
рой те гла за и по ду май те о ком-то или о чем-то, к кому или чему вы ис пы ты ва ете бла го дар -
нос ть, и ска жи те, по че му это пред с тав ля ет для вас цен нос ть».

Па ци ент по ду мал о ро ди те лях, о том, что они лю би ли его и за бо ти лись о нем; о сво ей сес т -
ре и ее муже; о сво ем пар т не ре; о сво ем об ра зо ва нии и спо соб нос тях; о раз ных ас пек тах
ра бо ты (даже о сво ем на чаль ни ке); о го ро де, в ко то ром жи вет. Те ра певт про ком мен ти ро -
вал это так: «Иног да мы слиш ком мно го вни ма ния уде ля ем чув с т ву, ко то рое ис пы ты ва ем в
кон к рет ный мо мент, и из-за это го те ря ем из вида дру гие эмо ции, пе ре жи ва ния и воз мож -
нос ти. Это все рав но что прий ти в му зей и це лый день сто ять пе ред од ной-един с т вен ной
кар ти ной – при чем той, ко то рая вам не нра вит ся. А ведь в му зее столь ко все го ин те рес но -
го. Сп ро си те себя: “Ка кие еще впе чат ле ния я могу по лу чить? На что об ра тить вни ма ние?”
Лю бое впе чат ле ние – это но вые эмо ции, а но вые эмо ции – воз мож нос ть об рес ти но вый
смысл в жиз ни».

На пер вых эта пах те ра пии – и даль ше при ра бо те с тя же лы ми пе ре жи ва ни ями – я счи таю
по лез ным еще раз пов то рить, что не всег да и не все ск ла ды ва ет ся так, как нам хо те лось бы.
Нап ри мер, даже пе ре чис лив весь спек тр воз мож нос тей на ше го пси хо те ра пев ти чес ко го
нап рав ле ния, я могу ска зать, что ка кая-то тех ни ка мо жет не сра бо тать имен но сей час. Ко -
неч но, те ра пия «обе ща ет» по мощь, но на это мо жет уйти вре мя (нап ри мер, обе ща ние «из -
ме нить по ве де ние и об раз мыс лей па ци ен та, а так же его от но ше ние к жиз ни»). Иног да вы -
пол нить обе ща ние уда ет ся лишь час тич но. Уди ви тель но, но пред по ло же ние о том, что для
ра бо ты с чув с т ва ми тре бу ет ся вре мя, ока зы ва ет ус по ка ива ющий эф фект – и ког да эти чув с т -
ва силь ны и не от пус ка ют (надо по тер петь лишь ка кое-то вре мя), и ког да чув с т ва не пос то -
ян ны (па ци ент хо чет, что бы они из ме ни лись). В лю бом слу чае не об хо ди мо под дер жи вать и
по ощ рять па ци ен та.

Все пе ре чис лен ные виды кон с т рук тив но го по ве де ния те ра пев та го во рят о том, что он под -
дер жи ва ет па ци ен та в его чув с т вах, соз да ет бе зо пас ное прос т ран с т во для вы ра же ния эмо -
ций, по ни ма ет па ци ен та и не кон т ро ли ру ет его. Он со пе ре жи ва ет па ци ен ту, приз на ет его
пра во на ст ра да ния, ви дит в них смысл и цен нос ть; по ни ма ет, что ст ра да ния за час тую тре -
бу ют оп ре де лен но го вре ме ни и что их не нуж но кон т ро ли ро вать. Бе се да те ра пев та с па ци -
ен том об эмо ци ях ст ро ит ся на базе ос нов ных кри те ри ев эмо ци ональ ной схе мы. Нап ри мер,
вы ра же ние эмо ций дол ж но по ощ рять ся, а приз на ние пра ва на эмо ции нуж но для ста биль -
ных от но ше ний.

Па ци ент не дол жен ис пы ты вать чув с т во вины или сты да. Те ра певт не дол жен ему го во рить:
«Кон т ро ли руй свои чув с т ва» или «Возь ми себя в руки». При ни мать надо лю бые эмо ции,
ведь они час ть че ло ве чес кой на ту ры и от ра же ние цен нос тей, го во рят о том, нас коль ко
удов лет во ре ны пот реб нос ти че ло ве ка. Те ра певт раз би ра ет весь спек тр эмо ций, ви дит в них
ключ к по ни ма нию че ло ве ком са мо го себя, по ощ ря ет раз но об ра зие, приз на ет на ли чие
про ти во ре чи вых чув с тв. Он об суж да ет не га тив ные убеж де ния па ци ен та по по во ду его эмо -
ций. В час т нос ти, в про цес се ра бо ты над эмо ци ями па ци ент осоз на ет, что не сто ит их бо ять -
ся и что они не длят ся веч но.



Природа переноса в эмоциональной схема-терапии

Ког ни тив ные те ра пев ты счи та ют ус та нов ле ние те ра пев ти чес ких от но ше ний важ ным эта пом
на пути к лич нос т ным из ме не ни ям (Gil bert, 1992, 2007; Gil bert & Irons, 2005; Gre en berg,
2001; Kat zow & Saf ran, 2007; Le ahy, 2001, 2005b, 2007b, 2009b; Saf ran, 1998; Saf ran & Mu ran,
2000; St ra uss et al., 2006). В рам ках ког ни тив но-по ве ден чес ко го под хо да пред рас по ло жен -
нос ть па ци ен та к оп ре де лен ным ре ак ци ям в про цес се те ра пии ред ко трак ту ет ся как «пе ре -
нос» – ско рее мы мо жем оп ре де лить это как схе мы, пре ду беж де ния и ко пинг-ст ра те гии, вс -
п лы ва ющие в ходе те ра пии и пред с тав ля ющие со бой ре зуль тат пе ре жи то го опы та дет с ких
либо пар т нер с ких от но ше ний. В те ра пии эмо ци ональ ных схем пе ре нос и кон т р пе ре нос
пред с тав ля ют со бой ге не ра ли за цию пе ре жи тых в прош лых от но ше ни ях сти му лов и ре ак -
ций. Эта точ ка зре ния при над ле жит аме ри кан с ким пси хо ло гам Н. Мил ле ру и Дж. Дол лар ду
(1950). На са мом деле Н. Мил лер и Дж. Дол лард пы та лись рас с мат ри вать те ра пев ти чес кие
от но ше ния в рам ках ге не ра ли за ции сти му ла и ре ак ций. По ана ло гии с те ори ей пе ре но са в
пси хо ана ли ти чес кой те ории (Men nin ger & Hol z man, 1973), ст ра те гии, схе мы и сце на рии в
те ра пев ти чес ких от но ше ни ях в те ра пии эмо ци ональ ных схем мо гут быть от ра же ни ем пер -
со наль ных схем от но си тель но са мо го себя (не пол но цен ный, осо бен ный, бес по мощ ный),
ин тер пер со наль ных схем от но си тель но дру гих (над мен ный, осуж да ющий, за бот ли вый), ин -
т рап си хи чес ких про цес сов (по дав ле ние, от ри ца ние, вы тес не ние), ин тер пер со наль ных ст ра -
те гий (про во ка ция, от мал чи ва ние, цеп ля ние), а так же прош лых и нас то ящих от но ше ний,
ко то рые ока зы ва ют вли яние на те ку щие те ра пев ти чес кие от но ше ния (Le ahy, 2001, 2007b,
2009b).

Кон цеп ция пе ре но са не ог ра ни чи ва ет ся рам ка ми пси хо ди на ми чес кой те ории. Од на ко, в от -
ли чие от пси хо ди на ми чес ких мо де лей, в рам ках те ра пии эмо ци ональ ных схем под ра зу ме -
ва ет ся, что па ци ент при ни ма ет ак тив ное учас тие в фор ми ро ва нии соб с т вен ных мыс лей,
чув с тв, от но ше ний и по ве де ния. В свя зи с этим от каз сот руд ни чать или соп ро тив ле ние в
ходе те ра пии мо жет при ни мать спе ци фи чес кие фор мы (Le ahy, 2001, 2003b). Пос коль ку те -
ра пия эмо ци ональ ных схем (как и дру гие нап рав ле ния ког ни тив но-по ве ден чес кой те ра пии)
под ра зу ме ва ет сле до ва ние пла ну, на хож де ние в мо мен те «здесь и сей час», ло ги чес кие
умо зак лю че ния, по ощ ре ние по ве ден чес кой ак тив нос ти, ис поль зо ва ние ме то дов са мо ре гу -
ля ции, у па ци ен тов по яв ля ет ся мас са «воз мож нос тей» в рам ках те ра пии ак ти ви ро вать пер -
со наль ные схе мы ощу ще ния соб с т вен ной не пол но цен нос ти, неп рив ле ка тель нос ти и бес по -
мощ нос ти, а так же убеж де ния нас чет сво их эмо ций и ре ак ции на них дру гих лю дей.

Па ци ен ты со спе ци фи чес ки ми лич нос т ны ми рас с т рой с т ва ми име ют осо бен нос ти пе ре нос -
ных от но ше ний (Le ahy, 2005b). Нап ри мер, па ци ент с за ви си мым рас с т рой с т вом лич нос ти
бо ит ся от вер же ния и соб с т вен ной бес по мощ нос ти, он нуж да ет ся в пос то ян ном одоб ре нии,
уте ше нии и под дер ж ке те ра пев та. Па ци ен ты с нар цис си чес ким рас с т рой с т вом лич нос ти,
на обо рот, в про цес се те ра пии ста ра ют ся вся чес ки под чер к нуть уни каль нос ть сво его слу чая,
бу дут обес це ни вать и про во ци ро вать те ра пев та, де мон с т ри руя свое «пре вос ход с т во». Дан -
ные мо де ли по ве де ния в те ра пии опи са ны в рам ках те ории со ци аль ных ре ля ци он ных сис -
тем Гил бер та (1989, 2000а, 2005, 2007), опи ра ют ся на ин тер пер со наль ные схе мы, раз ра бо -
тан ные Дже ре ми Саф ра ном и его кол ле га ми (Mu ran & Saf ran, 1993, 1998; Saf ran, 1998; Saf -
ran & Gre en berg, 1988, 1989, 1991), и ре ля ци он ные схе мы, раз ра бо тан ные под ру ко вод с т -
вом Bal d win and Dan de ne au (2005). Эти схе мы со дер жат раз ные ро ле вые ком би на ции и
шаб ло ны, на ко то рых мо гут ст ро ить ся от но ше ния те ра пев та и па ци ен та (Le ahy, 2007b). Нап -
ри мер, один те ра певт мо жет вы зы вать у сво их па ци ен тов враж деб ный нас т рой или чув с т во
за ви си мос ти, а дру гой – нет. Один и тот же па ци ент мо жет по ка зать ся труд ным слу ча ем од -



но му те ра пев ту, но не дру го му. В пос т ро ении те ра пев ти чес ких вза имо от но ше ний в рав ной
сте пе ни учас т ву ют и те ра певт, и па ци ент; каж дая сто ро на при но сит в ра бо ту пер со наль ный
опыт и эмо ци ональ ные схе мы.

Контрперенос в терапии эмоциональных схем

Всем те ра пев там хо те лось бы ду мать, что для них не су щес т ву ет слож ных слу ча ев и слож -
ных па ци ен тов, но опыт по ка зы ва ет, что у каж до го те ра пев та есть свои труд нос ти. Как и у
па ци ен тов, у те ра пев тов есть пер со наль ные и ин тер пер со наль ные схе мы. Не ко то рые пер -
со наль ные схе мы па ци ен та при ве де ны в табл. 13.1.

Мы мо жем сп ро сить себя: «Ка кие темы вы зы ва ют у меня бес по кой с т во? С ка ки ми па ци ен -
та ми слож нее все го? Есть ли па ци ен ты, с ко то ры ми мне очень ком фор т но? Что я чув с т вую,
ког да при хо дит ся го во рить па ци ен там неп ри ят ные вещи?» Так, не ко то рым те ра пев там ва -
жен ха рак тер от но ше ний с па ци ен том, дру гие уде ля ют мно го вре ме ни эмо ци ям и спо со бу
их вы ра же ния, третьи прик ла ды ва ют зна чи тель ные уси лия, что бы под тол к нуть па ци ен та к
ак тив ным дей с т ви ям. Кого-то пу га ет ра бо та с нар цис си чес ки ми па ци ен та ми, кто-то пред по -
чи та ет ра бо тать с па ци ен та ми, име ющи ми проб ле мы с са мо оцен кой, а кому-то труд но вы -
дер жи вать слиш ком эмо ци ональ ных па ци ен тов. Мы мо жем об ра тить вни ма ние, ка кие слу -
чаи и па ци ен ты за де ва ют нас осо бен но силь но, вы зы вая оп ре де лен ные ав то ма ти чес кие
мыс ли и ак ти ви руя при этом наши пер со наль ные схе мы (нап ри мер, «если я не оп рав дал
ожи да ния па ци ен та, зна чит, я пло хой те ра певт»).

Ког да я сп ра ши вал раз ных те ра пев тов, ка ких па ци ен тов они счи та ют труд ны ми для себя,
поч ти все приз на ва лись, что в пер вую оче редь это па ци ен ты с нар цис си чес ким ти пом лич -
нос ти. Обыч но они от ве ча ли так: «Они эго ис тич ны и эго цен т рич ны», «Они меня обес це ни -
ва ют», «Они ве дут себя вы зы ва юще» и «Они ни ко го не ува жа ют». Ко неч но, так и есть, ведь
та ко ва суть нар цис сиз ма.

Не га тив ное от но ше ние те ра пев та к та ко му па ци ен ту мож но объяс нить по-раз но му. Во-пер -
вых, по доб ное от но ше ние те ра пев та к нар цис сиз му мож но счи тать «нор маль ным» – ана ло -
гич ную ре ак цию «нар цис сы» обыч но вы зы ва ют и у ок ру жа ющих. Во-вто рых, те ра певт мо -
жет сп ро сить себя: «Как бы я от ре аги ро вал на та ко го че ло ве ка в не те ра пев ти чес кой си ту -
ации?» Обыч но та ких лю дей из бе га ют или кри ти ку ют. В-третьих, кон т р пе ре нос ная ре ак ция
мо жет зас та вить те ра пев та от да лить ся от па ци ен та или на чать кри ти ко вать его. Та кое по ве -
де ние лишь ук ре пит уве рен нос ть па ци ен та в том, что лю дям нель зя до ве рять, что те ра певт
не ком пе тен тен и за это его «надо на ка зать». В-чет вер тых, нар цис си чес кие чер ты па ци ен та
и ст рем ле ние обес це ни вать те ра пев та мо гут про явить ся в от вет на лич ные пре ду беж де ния
те ра пев та нас чет про фес си ональ ной не сос то ятель нос ти («воз мож но, я не ком пе тен тен»),
его ст рах пе ред кон ф лик т ны ми си ту аци ями («не вы но шу, ког да на меня злят ся»), его пот -
реб нос ть в одоб ре нии («мне не об хо ди мо нра вить ся па ци ен там») или его тре бо ва тель нос ть
к соб лю де нию при ли чий («мои па ци ен ты всег да дол ж ны быть ис к рен ни ми и веж ли вы -
ми»).

Таб ли ца 13.1. Пер со наль ные схе мы па ци ен та в те ра пии



В ре зуль та те сво их не га тив ных ре ак ций, ко то рые, как пра ви ло, про яв ля ют ся в виде оце ноч -
ных суж де ний по по во ду ка ких-либо лич нос т ных черт (нап ри мер, «эго из ма»), те ра пев ту
бы ва ет слож но скон цен т ри ро вать вни ма ние на эмо ци ях па ци ен та. Нап ри мер, мно гие па ци -
ен ты с нар цис си чес ким ти пом лич нос ти ис пы ты ва ют тре во гу, гнев, бес по мощ нос ть, внут -
рен нюю пус то ту и пе чаль, но от ка зы ва ют ся приз на вать эти чув с т ва в себе, вы зы вая их в
дру гих лю дях. Та ким об ра зом, если нар цис си чес кий па ци ент вы зы ва ет злос ть, те ра певт мо -
жет про иг но ри ро вать его чув с т ва тре во ги, уни же ния и от ча яния, ис пы ты ва емые в дан ный
мо мент. Если те ра певт чув с т ву ет со сто ро ны па ци ен та аг рес сию и же ла ние уни зить, ему до -
воль но труд но вы ра зить со чув с т вие и сос т ра да ние. Од на ко сп ра вить ся с по доб ны ми си ту -
аци ями мож но. Нап ри мер, раз ве ден ный нар цис си чес кий па ци ент во вре мя сес сии рас с ка -
зы вал о том, ка кой нев ни ма тель ной и эго ис тич ной была его быв шая де вуш ка. На по пыт ку
те ра пев та вс та вить ком мен та рий па ци ент гру бо от ре аги ро вал: «Слу шай те и не пе ре би вай -
те». В лю бой дру гой си ту ации эти сло ва выз ва ли бы раз д ра же ние и воз му ще ние. Од на ко в
от вет те ра певт ска зал: «Я вижу, вы зли тесь на меня, но все же по яс ни те, что вы име ете в
виду, ког да го во ри те, что ваша де вуш ка была нев ни ма тель на к вам». За тем па ци ент стал
опи сы вать свои чув с т ва, ког да его де вуш ка кри ти ко ва ла и уни жа ла его, ког да сме ялась над
его пе ре жи ва ни ями о соб с т вен ной внеш нос ти и ст ра ха ми пос та реть, за кон чить жиз нь в
оди но чес т ве. Так, под мас кой над мен нос ти, вы со ко ме рия и гру бос ти па ци ент ск ры вал чув с -
т ви тель нос ть и ра ни мос ть. На сле ду ющей сес сии те ра певт об су дил с па ци ен том его ск лон -
нос ть до ми ни ро вать и обес це ни вать пар т не ра. Па ци ент ста рал ся ус та но вить то таль ный
кон т роль и те шил свое са мо лю бие, уни жая лю дей. Те ра певт объяс нил, что по доб ное по ве -



де ние явно по ка зы ва ло, нас коль ко силь но па ци ент бо ял ся «про иг рать» в от но ше ни ях. На
это па ци ент от ве тил: «Для моей ма те ри я всег да был не дос та точ но хо рош». Обес це ни ва -
ющее по ве де ние па ци ен та в ад рес дру гих лю дей, вк лю чая те ра пев та, было сво его рода
ком пен са ци ей за дет с кие оби ды.

Проб ле мы в от но ше ни ях па ци ен та и те ра пев та мо гут воз ни кать даже при на ли чии до ве ри -
тель но го кон так та. В ат мос фе ре «ком фор т но го» об ще ния бы ва ет труд но об суж дать та кие
серьез ные проб ле мы, как зло упот реб ле ние пре па ра та ми, бе зот вет с т вен ное или са мо уни -
чи жи тель ное по ве де ние (Le ahy, 2001). Те ра певт мо жет сп ро сить себя: «Если бы этот па ци -
ент мне не нра вил ся, мне было бы лег че об суж дать с ним это?» и «По че му я бо юсь об суж -
дать с ним эти неп ри ят ные темы?» На са мом деле же ла ние те ра пев та про из вес ти хо ро шее
впе чат ле ние на па ци ен та уже яв ля ет ся проб ле мой и мо жет не га тив но от ра зить ся на те ра -
пии.

Таб ли ца 13.2. Схе мы те ра пев та в те ра пев ти чес ких от но ше ни ях`



Не ко то рым те ра пев там слож но го во рить па ци ен там не об хо ди мые, но неп ри ят ные вещи,
пос коль ку па ци ент мо жет ра зоз лить ся, рас с т ро ить ся и даже уйти из те ра пии. Пос лед нее ак -
ти ви ру ет та кие ст ра хи те ра пев та, как ст рах быть от вер г ну тым, ли шить ся ре пу та ции или по -
пас ть в за ви си мос ть от па ци ен та. По доб ное вос п ри ятие те ра пев ти чес ких от но ше ний как
сви де тель с т во не раз ре шен ных внут рен них кон ф лик тов прос ле жи ва ет ся в кон т р пе ре нос ных
схе мах, та ких как предъяв ле ние вы со ких тре бо ва ний, ст рах от вер же ния, пот реб нос ть в
одоб ре нии, спа са тель с кой либо жер т вен ной по зи ции (см. табл. 13.2). Нап ри мер, те ра пев ту
слож но об суж дать неп ри ят ные темы с па ци ен том из ст ра ха, что он рас с т ро ит ся и уй дет.
Этот ст рах по те рять од но го, а мо жет, и всех па ци ен тов вы зо вет сле ду ющие мыс ли: «Моя
карьера бу дет раз ру ше на» и «Я не удач ник».

Кро ме того, те ра пев ты мо гут при дер жи вать ся про ти во по лож ных вз г ля дов на роль эмо ций в
те ра пии: одни мо гут счи тать, что ра бо та с бо лез нен ны ми и тя же лы ми чув с т ва ми ук реп ля ет
те ра пев ти чес кие от но ше ния, в то вре мя как дру гие пред по чи та ют из бе гать по доб ных тем.
Мо дель эмо ци ональ ных сис тем Джо на Гот т ма на, упо мя ну тая ра нее, со дер жит клас си фи ка -
цию эмо ци ональ ных сти лей в рам ках те ра пев ти чес ких от но ше ний (Got t man et al., 1996;
Katz et al., 1996). Она со дер жит та кие сти ли, как от вер га ющий, кри ти ку ющий, по дав ля ющий
и сти му ли ру ющий. Осо бый ин те рес пред с тав ля ет стиль эмо ци ональ но го ко учин га, ко то рый
пред по ла га ет неп ред в зя тое и бе зо це ноч ное от но ше ние те ра пев та к про яв ле нию лю бых
эмо ций и на уче ние тех ни кам са мо ре гу ля ции. Этот стиль чем-то на по ми на ет эм па тич ный и
под дер жи ва ющий стиль Кар ла Род жер са (1955), Грин бер га (2002, 2007) и Гил бер та (2005,
2007), про воз г ла ша ющий уме ние со пе ре жи вать ос нов ным ин с т ру мен том в те ра пев ти чес -
ких от но ше ни ях. Не ко то рые те ра пев ты не счи та ют не об хо ди мым уде лять мно го вни ма ния
бо лез нен ным эмо ци ям, от но сят ся к ним пре неб ре жи тель но («Нам не об хо ди мо при дер жи -
вать ся пла на») и не одоб ри тель но, как это де лал Аль берт Эл лис, не по ощ ряв ший сле зы па -
ци ен та во вре мя сес сии. Но иног да па ци ен там не об хо ди мо «по быть со сво ими чув с т ва ми»,
при вык нуть к ним и на учить ся с ними сп рав лять ся. Если же те ра певт не в сос то янии вы дер -
жи вать эмо ции па ци ен та, он не бу дет да вать ему воз мож нос ть про явить свои чув с т ва, де -
лая упор на мыс ли. В пси хо ди на ми чес ком под хо де счи та ет ся, что те ра певт дол жен на учить
па ци ен та «кон тей ни ро вать» эмо ции, что бы они не нав ре ди ли са мо му па ци ен ту, те ра пев ту
и про цес су те ра пии. Это по мо га ет па ци ен ту по нять, что эмо ции мож но по нять и при нять, их
надо ува жать, что с ними мож но сп ра вить ся и что они со вре ме нем ме ня ют ся.

Стиль эмо ци ональ но го ре аги ро ва ния те ра пев та и то, как он про яв ля ет ся, в зна чи тель ной
сте пе ни ока зы ва ет вли яние на пер со наль ные эмо ци ональ ные схе мы па ци ен та (Le ahy,
2005a, 2007a, 2009a). Нап ри мер, пре неб ре жи тель ное от но ше ние те ра пев та («Да вай те сле -
до вать пла ну») со дер жит ск ры тое пос ла ние: «Ваши эмо ции мне не ин те рес ны», «Эмо ции –
пус тая тра та вре ме ни», «Вы тре бу ете слиш ком мно го вни ма ния». Как ре зуль тат, па ци ент



мо жет сде лать сле ду ющий вы вод: «В моих эмо ци ях нет смыс ла», «Ни ко му нет до них
дела», «Мне дол ж но быть стыд но за свои чув с т ва» и «Что тол ку об суж дать эмо ции». Па ци -
ент на чи на ет пос луш но сле до вать пред ло жен но му те ра пев том гра фи ку, а эмо ции ухо дят на
вто рой план, хотя па ци ент при шел в те ра пию имен но для того, что бы ра зоб рать ся со сво -
ими чув с т ва ми.

Ко неч но, сколь ко те ра пев тов – столь ко и ва ри ан тов ин тер пер со наль но го об ще ния: от с т ра -
нен ный, за бот ли вый, скон цен т ри ро ван ный на соб лю де нии сет тин га, ува жи тель ный, до ми -
ни ру ющий или под дер жи ва ющий. Те ра пев ты, не счи та ющие не об хо ди мым тра тить вре мя
на об суж де ние эмо ций, де мон с т ри ру ют без раз ли чие (от чуж ден нос ть и вы со ко ме рие), по -
каз ную веж ли вос ть (ск лон нос ть к рас суж де ни ям), не об хо ди мос ть сле до вать рег ла мен ту
(«Се год ня это не вхо дит в наши пла ны» или «Се год ня у нас на это нет вре ме ни») или свое
пре вос ход с т во («Это ког ни тив но-по ве ден чес кая те ра пия, мы дол ж ны ра бо тать над ва ши ми
мыс ля ми и по ве де ни ем»). Дру гие те ра пев ты, не же ла ющие ра бо тать с эмо ци ями, ста ра ют -
ся не до пус тить про яв ле ния чув с тв па ци ен та («У вас все бу дет хо ро шо. Не пе ре жи вай те, все
по лу чит ся»), не поз во ля ют па ци ен ту пла кать («Не плачь те. Все бу дет хо ро шо») или ста ра -
ют ся по быс т рее ус по ко ить («Ско ро все на ла дит ся»). За все ми эти ми дей с т ви ями те ра пев та
ск ры ва ет ся пос ла ние: «Бо лез нен ных чув с тв луч ше из бе гать». Вмес то того что бы раз де лить
чув с т ва, ра зоб рать ся в них и по нять при чи ну ст ра да ний (как это де ла ет ся в эмо ци ональ ном
ко учин ге и эмо ци ональ но-сфо ку си ро ван ной те ра пии), та кие те ра пев ты ст ре мят ся как мож -
но ско рее вы вес ти па ци ен та из гне ту ще го сос то яния. В ре зуль та те

ре зуль та те ск ла ды ва ет ся убеж де ние, что ему не под силу са мос то ятель но сп ра вить ся с пе -
ре жи ва ни ями, по это му луч ше их из бе гать.

Несовпадение схем пациент-терапевт

Не ко то рые те ра пев ты очень то ро пят ся «пос та вить ди аг ноз» па ци ен ту (нап ри мер, «Она так
го во рит, по то му что у нее пог ра нич ный тип лич нос ти»), не при ни мая во вни ма ние си ту атив -
ный ха рак тер мыс лей («Она ду ма ет, что я ее не по ни маю») и чув с тв па ци ен та («Она оби же -
на, ис пу га на, злит ся»). Те ра певт, не га тив но вос п ри ни ма ющий спе ци фи чес кие эмо ции (нап -
ри мер гнев), ско рее объяс нит их на ли чие осо бен нос тя ми лич нос т ной ор га ни за ции, не же ли
вос п ри мет как ре ак цию па ци ен та на кон к рет ную си ту ацию. Нап ри мер, мне ние те ра пев та:
«Она злит ся, по то му что у нее пог ра нич ный тип лич нос ти» – не по мо жет прод ви нуть ся в те -
ра пев ти чес кой ра бо те. Это прев ра ща ет па ци ен та в на бор ха рак те рис тик, при этом от ри ца -
ет ся его ин ди ви ду аль нос ть. Раз ве мож но себе пред с та вить, что бы па ци ент ска зал сле ду -
ющее: «Я чув с т вую, что мой те ра певт меня по ни ма ет и за бо тит ся обо мне, ведь он ска зал,
что у меня пог ра нич ный тип лич нос ти и ти пич ное для этой ха рак те рис ти ки по ве де ние»?
Раз би рать ся в уров нях ор га ни за ции лич нос ти те ра пев ту, бе зус лов но, не об хо ди мо для вы -
яв ле ния пси хо па то ло гии, но иде ог ра фи чес кий и но мо те ти чес кий под хо ды в пси хо ди аг нос -
ти ке бо лее ин фор ма тив ны (Me eh ll, 1954/1996). Те ра пия эмо ци ональ ных схем приз на ет
цен нос ть пси хо ло ги чес кой ди аг нос ти ки, пред по чи тая вос п ри ни мать каж до го па ци ен та как
не пов то ри мую ин ди ви ду аль нос ть со сво ей уни каль ной ис то ри ей, мыс ля ми и чув с т ва ми.

Бо лее того, всем нам (и те ра пев там в том чис ле) по рой слож но пре ду га дать ре ак цию дру го -
го че ло ве ка на наши дей с т вия, пос коль ку час то мы не мо жем знать ис то рию его прош ло го
опы та (He ider, 1958; Jo nes & Da vis, 1965). Те ория черт, взя тая за ос но ву при ра бо те с па ци ен -
том, фор ми ру ет пред в зя тое от но ше ние, не поз во ля ет вый ти за рам ки пред с тав лен ных ха -
рак те рис тик и вз г ля нуть на лич нос ть че ло ве ка бо лее ши ро ко. Те ра пев ти чес кие от но ше ния



– дли тель ный про цесс вза имо дей с т вия, в ко то ром у каж дой сто ро ны есть пре ду беж де ния
от но си тель но дру гой (Le ahy, 2007b). В ре зуль та те и па ци ен ту, и те ра пев ту бы ва ет слож но
вый ти за рам ки сво их ожи да ний и вос п ри ни мать друг дру га неп ред в зя то.

Типы несовпадений схем пациент-терапевт

Что про изой дет, если схе мы па ци ен та нас чет себя, ок ру жа ющих и эмо ций про ти во ре чат
схе мам или внут рен ним убеж де ни ям те ра пев та? Пред с тавь те себе: муж чи на с из бе га ющим
ти пом лич нос ти; он из бе га ет об ще ния, пос коль ку бо ит ся от вер же ния. Ос то ро жен из ст ра ха
сде лать что-то не так и быть неп ри ня тым. Не охот но вы пол ня ет уп раж не ния, не всег да зна -
ет, чего хо чет (бло ки ру ет свои эмо ции, из бе га ет их об суж де ния в те ра пии). Си ту ация ус лож -
ня ет ся, если это му че ло ве ку по па да ет ся те ра певт с за вы шен ны ми тре бо ва ни ями к соб лю -
де нию на ме чен но го пла на в те ра пии, с не тер пи мос тью к не ре ши тель нос ти па ци ен та, с от -
сут с т ви ем чет ко го по ни ма ния сво их це лей и прок рас ти на ции. Па ци ент с из бе га ющим по ве -
де ни ем не уме ет вы ра жать свои эмо ции, счи та ет их не та ки ми, как у дру гих лю дей; уве рен,
что его эмо ции не пой мут; чув с т ву ет вину и стыд. Те ра певт в пред ло жен ной си ту ации в не -
ко то рой сте пе ни под дер жи ва ет не га тив ные убеж де ния па ци ен та: он счи та ет об суж де ние
эмо ций пус той тра той вре ме ни, не же ла ние па ци ен та рас к рыть ся вос п ри ни ма ет как не воз -
мож нос ть «по лу чить удов лет во ри тель ный ре зуль тат в те ра пии», ви нит па ци ен та за воз ник -
шие труд нос ти.

Обе сто ро ны так или ина че по лу ча ют под т вер ж де ние пра виль нос ти сво их убеж де ний. Нап -
ри мер, па ци ент пы та ет ся по нять, сто ит ли до ве рять те ра пев ту; он сом не ва ет ся, не ре ша ет
рас к рыть ся, ждет ре ак ции те ра пев та. Па ци ент при пи сы ва ет дей с т вия те ра пев та осо бен нос -
тям его лич нос ти («Он осуж да ет») либо счи та ет, что проб ле ма в нем са мом («Я не удач -
ник»). (При этом па ци ент не учи ты ва ет си ту аци он ный ха рак тер по ве де ния: «Ког да люди ви -
дят, что я сом не ва юсь, они на чи на ют меня про ве рять либо прек ра ща ют об ще ние».) Со сво -
ей сто ро ны те ра певт с за вы шен ны ми тре бо ва ни ями бу дет нас та ивать, кон т ро ли ро вать,
кри ти ко вать и «учить» нес го вор чи во го па ци ен та. Свое по ве де ние он бу дет счи тать ре ак ци -
ей на «уп рям с т во» па ци ен та, не приз на вая, что сам сво ими дей с т ви ями соз дал та кую си ту -
ацию. Если те ра певт слиш ком мно го тре бу ет, это от тал ки ва ет па ци ен та.

В дру гой си ту ации те ра певт мо жет неп ред на ме рен но ук ре пить па ци ен та в его не га тив ных
убеж де ни ях, ис поль зуя в ра бо те ст ра те гию из бе га ния либо воз ме ще ния. Нап ри мер, за ви -
си мый па ци ент (со ст ра хом от вер же ния и убеж ден нос тью в соб с т вен ной бес по мощ нос ти) и
те ра певт с та ким же за ви си мым ти пом лич нос ти, ко то рый тоже бо ит ся быть от вер г ну тым.
За ви си мый те ра певт бо ит ся «по те рять» па ци ен та и ис поль зу ет ст ра те гию из бе га ния. Он не
об суж да ет слож ные темы и за ви си мое по ве де ние па ци ен та, не нас та ива ет на соб лю де нии
сет тин га и не ис поль зу ет эк с по зи ци он ные уп раж не ния. Дан ное по ве де ние па ци ент ис тол -
ко вы ва ет сле ду ющим об ра зом: «Мои эмо ции труд но вы дер жи вать. Про бо вать что-то но вое
рис ко ван но. Мой те ра певт счи та ет, что я ни на что не спо со бен. Я дол жен из бе гать са мос то -
ятель нос ти». Либо те ра певт мо жет пос та рать ся ком пен си ро вать за ви си мое по ве де ние па -
ци ен та, по ощ ряя его, прод ле вая сес сии и про щая про пус ки. Это ук ре пит сле ду ющие убеж -
де ния па ци ен та: «Дру гие дол ж ны ре шать мои проб ле мы, я ни че го не умею, сам не сп рав -
люсь. Обя за тель но нуж но най ти того, кто бу дет за щи щать и обе ре гать меня».

Дру гая си ту ация мо жет сло жить ся при вза имо дей с т вии за ви си мо го па ци ен та и те ра пев та с
за вы шен ны ми тре бо ва ни ями.



За ви си мый па ци ент ищет под дер ж ки, не име ет пред с тав ле ния, как ре шать свою проб ле му,
час то жа лу ет ся на «чув с т ви тель нос ть», зво нит меж ду сес си ями и про сит их прод лить; не
уве рен, что сп ра вит ся с до маш ни ми за да ни ями, или счи та ет их бес по лез ны ми; пе ре жи ва ет,
ког да те ра певт ухо дит в от пуск. Те ра певт мо жет ду мать сле ду ющим об ра зом: «Я дол жен
вы ле чить всех сво их па ци ен тов, всег да быть на вы со те; мои па ци ен ты дол ж ны очень ста -
рать ся; мы не дол ж ны тра тить вре мя зря». От сут с т вие ре зуль та та те ра певт бу дет объяс нять
соп ро тив ле ни ем па ци ен та, бу дет кри ти ко вать па ци ен та и нас та ивать на бо лее ин тен сив ной
ра бо те, об ви нит его в «за ви си мом по ве де нии». Па ци ент мо жет сде лать сле ду ющие вы во -
ды: «Я не могу рас с чи ты вать на сво его те ра пев та. Если я не ис п рав люсь, он от меня от ка -
жет ся. Мои эмо ции не важ ны для него. Я ни на что не спо со бен в те ра пии и не в сос то янии
ре шать проб ле мы». Те ра певт мо жет из бе гать об суж де ния эмо ций па ци ен та и его за ви си -
мо го по ве де ния, не же лая раз би рать ся в си ту ации па ци ен та из-за его «нес го вор чи вос ти»
(«Ты не го тов к те ра пии»). В свою оче редь па ци ент при хо дит к сле ду юще му зак лю че нию:
«Я скуч ный. Мо ему те ра пев ту не ин те рес но со мной. Он от меня от ка жет ся». Рас с мот рен -
ные ва ри ан ты не сов па де ния схем па ци ент-те ра певт пред с тав ле ны на рис. 13.3.

Рис. 13.3. Два ва ри ан та не сов па де ния схем за ви си мо го па ци ен та и те ра пев та с за вы шен ны -
ми тре бо ва ни ями

Использование контрпереноса



Те ра певт – не толь ко объект, на ко то рый па ци ент про еци ру ет свои внут рен ние пе ре жи ва -
ния. Он и сам пе ре но сит свои не раз ре шен ные внут рен ние кон ф лик ты на па ци ен та. Так, те -
ра певт с за вы шен ны ми тре бо ва ни ями мо жет приз нать соп ро тив ле ние в ра бо те с па ци ен -
том, ко то рое про яви лось в же ла нии сле до вать пла ну, тре бо ва нии ре зуль та тов или рав но ду -
шии к па ци ен ту (Le ahy, 2001, 2009b). По доб ное по ве де ние мо жет нав ре дить па ци ен ту: если
те ра певт ре аги ру ет на па ци ен та та ким об ра зом, зна чит, по доб ную ре ак цию мож но ждать и
от дру гих «ав то ри тет ных» лю дей. В свя зи с этим нап ра ши ва ют ся три воп ро са: 1) Как чув с т -
ву ет себя па ци ент при об ще нии с ав то ри тет ны ми людь ми? 2) Ка кие лич нос т ные чер ты
объеди ня ют лю дей, с ко то ры ми пред по чи та ет об щать ся па ци ент? 3) Ка ко ва ис то рия раз ви -
тия вза имо от но ше ний в жиз ни па ци ен та и что пов ли яло на фор ми ро ва ние дис фун к ци -
ональ ных ст ра те гий по ве де ния?

Рас с мот рим сле ду ющий при мер. Од ной из моих па ци ен ток была за муж няя жен щи на, пе ре -
жи ва ющая за тяж ные проб ле мы в бра ке. Она жа ло ва лась на от сут с т вие эмо ци ональ ной и
фи зи чес кой бли зос ти с му жем и чув с т во вины. Она не хо те ла вы пол нять до маш ние за да ния
в те ра пии, ссы ла ясь на соб с т вен ную бес по мощ нос ть и не ком пе тен т нос ть и счи тая сво его
кон т ро ли ру юще го и нар цис сич но го мужа от вет с т вен ным за проб ле мы в их от но ше ни ях. В
сло жив шей ся си ту ации я по чув с т во вал, как ста ла за яв лять о себе тре бо ва тель ная час ть
моей лич нос ти. Я был поч ти го тов на чать раз ра ба ты вать план дей с т вий, ра бо тать с ав то ма -
ти чес ки ми мыс ля ми и пред ла гать го то вые ва ри ан ты ре ше ния проб ле мы. К со жа ле нию, как
я быс т ро осоз нал, мое по ве де ние на пом ни ло бы па ци ен т ке до ми ни ру ющее, обес це ни ва -
ющее и пре неб ре жи тель ное от но ше ние к ней ок ру жа ющих лю дей, вк лю чая мужа и ро ди те -
лей. Я пе рес тал нас та ивать на вы пол не нии до маш не го за да ния – вмес то это го ре шил ра -
зоб рать ся в при чи нах ее ус туп чи во го по ве де ния в близ ких от но ше ни ях. Вы яс ни лось, что
моя па ци ен т ка не осоз на ва ла сво их пот реб нос тей и в прин ци пе счи та ла, что у нее нет пра -
ва иметь ка кие-либо же ла ния, пре дос тав ляя дру гим при ни мать за нее ре ше ния. В свя зи с
этим у нее сло жи лось убеж де ние, что в от но ше ни ях она на вто рых ро лях. Она на де ялась,
что кто-то силь ный и уве рен ный возь мет на себя за бо ту о ней. Это ка са лось как се мей ных,
так и на ших те ра пев ти чес ких от но ше ний.

Пе ред тем как прий ти ко мне, она кон суль ти ро ва лась у те ра пев та, ко то рый «чи тал ей лек -
ции» о поль зе ло ги ки, рас с ка зы вал о ког ни тив ных ис ка же ни ях и ир ра ци ональ ных ус та нов -
ках. По сло вам па ци ен т ки, тот те ра певт на пом нил ей ро ди те лей, ко то рые всег да дик то ва ли,
что она дол ж на де лать и как чув с т во вать, не приз на вая ее соб с т вен ных же ла ний. Она оха -
рак те ри зо ва ла те ра пев та как от вер га юще го, обес це ни ва юще го и вы со ко мер но го, что в це -
лом на по ми на ло ей и ее мужа. Пе ре ме ны были не об хо ди мы, и мы сфо ку си ро ва лись на
эмо ци ональ ных схе мах па ци ен т ки. Я от ме тил: «Са мое важ ное в на шей с вами те ра пев ти -
чес кой ра бо те – на учить ся по ни мать и ува жать ваши эмо ции. Все ваши чув с т ва име ют ог -
ром ное зна че ние». В про цес се ра бо ты с эмо ци ями па ци ен т ка по ня ла, что ей слож но иден -
ти фи ци ро вать свои чув с т ва и что она час то пла чет «без при чи ны» (по ее мне нию). Она счи -
та ла, что в эмо ци ях нет смыс ла; ник то не смо жет по нять ее чув с т ва; у нее нет пра ва грус -
тить, ведь есть хо ро шая ра бо та и лю бя щий муж. Она счи та ла, что эмо ции надо дер жать под
кон т ро лем. Ее ро ди те ли всег да ду ма ли, что эмо ции – блажь и сред с т во ма ни пу ля ции. Хотя,
как вс пом ни ла па ци ен т ка, в дет с т ве она пы та лась про ти вос то ять эмо ци ональ ным вс п лес -
кам отца. А вот с ее эмо ци ями не со би рал ся счи тать ся ник то, вк лю чая мужа.

Та ким об ра зом, пе ре жи ва ния и оби ды па ци ен т ки сви де тель с т во ва ли о ее не удов лет во рен -
ных пот реб нос тях и цен нос тях, о ее же ла нии быть на ко нец ус лы шан ной. Но вые эмо ци -
ональ ные схе мы выг ля де ли сле ду ющим об ра зом: «Все мои эмо ции очень важ ны», «Мои



эмо ции го во рят о моей пот реб нос ти в люб ви, бли зос ти и по ни ма нии», «Я, как лю бой че ло -
век, нуж да юсь в за бо те, приз на нии и при ня тии» и «Я хочу по лу чать это в от но ше ни ях». И
хотя она об ра ти лась в ког ни тив ную те ра пию, что бы ра ци ональ но по дой ти к ре ше нию проб -
лем, об суж де ние важ нос ти ее эмо ций и пот реб нос тей ока за лось имен но тем, что ей было
не об хо ди мо.

Да вай те рас с мот рим раз ные те ра пев ти чес кие сти ли ра бо ты, с ко то ры ми стол к ну лась моя
па ци ен т ка. Те ра певт, к ко то ро му жен щи на об ра ща лась до меня, предъяв лял вы со кие тре -
бо ва ния, де лал упор на ло ги чес кое обос но ва ние и не счи тал нуж ным об суж дать эмо ции,
что еще раз под т вер ди ло убеж де ния в том, что ее жа ло бы бес поч вен ны, надо вос пи ты вать
в себе ха рак тер и стой кос ть. Ск ры тое пос ла ние, ко то рое тран с ли ро вал те ра певт: «Не об ра -
щай вни ма ния» и «Это не так важ но». Он по ка зал ся жен щи не над мен ным, не за ин те ре со -
ван ным и нас т ро ен ным кри ти чес ки по от но ше нию к ее эмо ци ям. Она ук ре пи лась в сво ем
мне нии о том, что в эмо ци ях нет смыс ла и что она слиш ком мно го жа лу ет ся. Пос ле это го
при дя ко мне и на чав ра бо тать с эмо ци ональ ны ми схе ма ми, жен щи на по ня ла, нас коль ко
важ ны эмо ции, и на учи лась в них раз би рать ся; осоз на ла связь эмо ций с цен нос тя ми и пот -
реб нос тя ми; убе ди лась, что нуж но за бо тить ся не толь ко о дру гих, но и о себе.

Два этих те ра пев ти чес ких под хо да пред с тав ле ны на рис. 13.4.



Рис. 13.4. Срав не ние двух те ра пев ти чес ких сти лей: ра ци ональ но го и эмо ци ональ но-ори ен -
ти ро ван но го

Что делать, если схемы пациента и терапевта не совпадают

При не сов па де нии схем те ра пев та и па ци ен та те ра певт мо жет пред п ри нять не об хо ди мые
дей с т вия. Пер вые три шага уже были пред с тав ле ны ра нее, но для удоб с т ва чи та те лей я
могу рас с ка зать о них еще раз.

Во-пер вых, те ра певт дол жен приз нать свои сла бые мес та. Вы за ме ча ете за со бой не га тив -
ное от но ше ние к спе ци фи чес ким эмо ци ям в те ра пии и не же ла ние с ними ра бо тать? Ра бо ту
с ка ки ми эмо ции вы пред по чи та ете из бе гать (нап ри мер, гнев или глу бо кая пе чаль)? В сво -
ей ра бо те вы предъяв ля ете за вы шен ные тре бо ва ния; бо итесь, что па ци ент мо жет уйти из
те ра пии; чув с т ву ете соб с т вен ную бес по мощ нос ть и т. д.? Сла бые мес та есть у всех, глав ное
– по нять и приз нать это.

Во-вто рых, есть ли та кие па ци ен ты или проб ле мы, с ко то ры ми вы пред поч ли бы не стал ки -
вать ся? Ка кие ав то ма ти чес кие мыс ли и убеж де ния яв ля ют ся триг ге ра ми ва ше го бес по кой с -
т ва? Ис поль зу ете ли вы ст ра те гии из бе га ния либо воз ме ще ния (и если да – то с ка ки ми па -
ци ен та ми)?

В-третьих, как ваше по ве де ние как те ра пев та мо жет пов ли ять на уже име ющи еся не га тив -
ные пер со наль ные ус та нов ки и эмо ци ональ ные схе мы па ци ен та? Ка кие мо гут быть пос лед -
с т вия? Как это про ис хо дит обыч но в жиз ни па ци ен та?

В-чет вер тых, вмес то ст ра те гии из бе га ния или воз ме ще ния нап ря мую об су ди те с па ци ен том
его убеж де ния нас чет сво их эмо ций. Так же важ но по нять, был ли в жиз ни па ци ен та опыт
об ще ния с те ра пев та ми, прак ти ку ющи ми дру гой стиль ра бо ты (ра ци ональ ный, тре бо ва -
тель ный и кон т ро ли ру ющий). Эти сти ли мо гут нав ре дить па ци ен ту, под дер жи вая его не га -
тив ные эмо ци ональ ные схе мы. Эмо ци ональ но-ори ен ти ро ван ный под ход мо жет ис п ра вить
си ту ацию.

Как эмо ци ональ но-ори ен ти ро ван ный те ра певт вы мо же те сра зу на чать ра бо тать с эмо ци -
ями па ци ен та, за дав сле ду ющие воп ро сы:

«Есть ли темы или чув с т ва, ко то рые вам слож но об суж дать? Ка кие?»

«По че му вы бо итесь зат ра ги вать эти темы?»

«Вы сом не ва етесь. По че му вы пред по чи та ете не го во рить о сво их мыс лях и чув с т вах?»

«Вам бы ва ет слож но ра зоб рать ся в сво их чув с т вах?»

Нап ри мер, па ци ент приз нал ся, что ему труд но го во рить о злос ти и сек су аль ном вле че нии
из ст ра ха под вер г нуть ся кри ти ке и уни же ни ям. В ходе даль ней шей бе се ды уда лось вы яс -
нить, что в ро ди тель с кой семье су щес т во вал нег лас ный зап рет на об суж де ние этих чув с тв и
что ро ди те ли были хо лод ны друг к дру гу. Сек су аль ное вле че ние счи та лось чем-то пос тыд -
ным, тем, о чем нель зя го во рить и что нель зя де мон с т ри ро вать. Па ци ент до сих пор бо ял ся,
что о его яко бы «сек су аль ной оза бо чен нос ти» кто-ни будь уз на ет. Он так ст ра шил ся по те -



рять кон т роль над сво ими эмо ци ями и фан та зи ями, что не мог ду мать боль ше ни о чем, от -
ка зы ва ясь об суж дать эту тему. Един с т вен ное, чего он хо тел, – про дол жать сдер жи вать свое
сек су аль ное вле че ние и аг рес сив ные мыс ли, об ра зы и чув с т ва, что бы под их воз дей с т ви ем
не на нес ти кому-ни будь вред. Те ра певт выс ка зал мыс ль, что ис пы ты вать сек су аль ное вле -
че ние нор маль но, а сек су аль ные фан та зии по мо гут улуч шить его от но ше ния с же ной. В сек -
су аль ных фан та зи ях нет ни че го пос тыд но го, нап ро тив, они со дер жат мощ ный за ряд жиз -
нен ной энер гии и силы. В ре зуль та те про ве ден ной ра бо ты уда лось зна чи тель но ос ла бить
ст ра хи па ци ен та, по мочь ему из ба вить ся от чув с т ва вины и по лу чать боль ше удо воль с т вия
от сек су аль ной жиз ни.

Дру гой па ци ент с из бе га ющим ти пом по ве де ния за явил, что, воз дер жи ва ясь от об суж де -
ния сво их мыс лей и чув с тв, он как бы от ри ца ет их на ли чие: «Если я не об суж даю свои мыс -
ли и чув с т ва, я буд то убеж даю себя и вас, что ни о чем не ду маю и ни че го не чув с т вую. А
зна чит, я ни за что не от ве чаю». Быть ис к рен ним оз на ча ло для него нес ти оп ре де лен ную
от вет с т вен нос ть за внут рен ние пе ре жи ва ния и их воз мож ные пос лед с т вия. Он так же приз -
нал ся, что ему боль ше нра ви лось пре бы вать в фан та зи ях, не же ли при ни мать ак тив ное
учас тие в ре аль ной жиз ни. Ему было слож но иден ти фи ци ро вать свои эмо ции, пос коль ку в
ро ди тель с кой семье го во рить о чув с т вах было не при ня то: «Тре бо ва лось вес ти себя веж ли -
во и пра виль но. В дет с т ве я был до воль но спор тив ным ре бен ком, но ста рал ся это лиш ний
раз не де мон с т ри ро вать, что бы дру гие дети не по чув с т во ва ли, что они хуже». Соб лю дать
внеш ние при ли чия и не вы де лять ся – та кое пос ла ние пе ре да ли ро ди те ли. Не уди ви тель но,
что ему было труд но приз нать ся себе в том, что его мо жет что-то ра зоз лить. Те ра певт выс -
ка зал мыс ль, что са мое неб ла го дар ное за ня тие в жиз ни – пы тать ся быть всег да и для всех
хо ро шим: «Быть всег да хо ро шим, доб рым и удоб ным про ти во ре чит че ло ве чес кой на ту ре.
Каж дый из нас под вер жен раз ным чув с т вам, мыс лям, же ла ни ям и пот реб нос тям, по рой
про ти во ре чи вым. Это зна чит быть че ло ве ком».

Мно гие па ци ен ты с из бе га ющим ти пом по ве де ния ду ма ют, что те ра певт бу дет не до во лен,
если они не дос та точ но хо ро шо вы пол нят до маш нее за да ние, по это му пред по чи та ют сра зу
от ка зать ся. Те ра певт мо жет за дать сле ду ющие воп ро сы:

«Что, как вы счи та ете, я могу по ду мать о вас, если вы не вы пол ни те за да ние как сле ду ет?»

«Вы бо итесь оцен ки и в жиз ни тоже?»

«Вы чув с т ву ете себя не лов ко, вы пол няя эк с по зи ци он ные уп раж не ния?»

«По че му вы бо итесь по чув с т во вать не лов кос ть?»

Эти па ци ен ты час то ду ма ют, что те ра певт ста нет вес ти себя так же, как и дру гие люди (нап -
ри мер ро ди те ли), бу дет кри ти ко вать, уни жать и срав ни вать. Те ра певт мо жет уз нать у па ци -
ен та, кто так пос ту пал с ним в жиз ни и что он при этом чув с т во вал. Один па ци ент рас с ка зал,
что его мать сле ди ла за его школь ной ус пе ва емос тью и тре бо ва ла от него от лич ных оце нок.
В ре зуль та те у него не сло жи лись близ кие от но ше ния с ма терью, но он про дол жал нуж -
дать ся в ее вни ма нии и одоб ре нии. На ра бо те ка за лось, что кол ле ги его не ува жа ют, не це -
нят зас лу ги и из бе га ют об ще ния. В про цес се об суж де ния па ци ент осоз нал, что та кое по ве -
де ние кол лег не име ло от но ше ния к нему, а было от ра же ни ем кор по ра тив ной куль ту ры.

Те ра певт мо жет нап ря мую об су дить с па ци ен том, по че му ему важ но из бе гать лю бо го дис -
ком фор та. Нап ри мер, эк с по зи ци он ные уп раж не ния и уп раж не ния на из ме не ние по ве ден -



чес ких пат тер нов час то вы зы ва ют чув с т во дис ком фор та, хотя иног да его вы зы ва ет само
ожи да ние дис ком фор та. Вмес то того что бы счи тать та ко го па ци ен та нес го вор чи вым или не
нас т ро ен ным на ра бо ту, те ра певт мо жет вы яс нить, чем так опас но чув с т во дис ком фор та.
Выше мы об суж да ли, как про ве рить ре аль нос ть этих опа се ний. Нап ри мер, опа се ние «эти
уп раж не ния меня до ко на ют» мож но про ве рить на на ли чие зат рат и вы год, ар гу мен тов
«за» и «про тив». Раз ве ять опа се ния мож но, про ве дя уп раж не ния в рам ках сес сии. Мож но
пе ре вес ти вни ма ние па ци ен та с по ня тия «ком форт» на по ня тие «эф фек тив нос ть», а вре -
мен ный дис ком форт пред ло жить вос п ри ни мать как не боль шую пла ту за из ме не ния. Ра бо -
тая с по зи ци ей из бе га ния и за ви си мос ти, мож но за дать сле ду ющие воп ро сы:

«Что бу дет, если вы не по лу чи те одоб ре ния?»

«Вы обя за тель но дол ж ны быть уве ре ны, что все бу дет хо ро шо? А если та кой уве -
рен нос ти нет? Не оп ре де лен нос ть – это пло хо?»

«В чем пре иму щес т во не иметь пла на ра бо ты?»

«От сут с т вие пла на – то же са мое, что от сут с т вие жиз нен ных це лей и пла нов?»

«Вы не бу де те про тив, если план для вас раз ра бо та ют дру гие люди?»

«Вы счи та ете, что не в сос то янии сами сп ра вить ся со сво ими чув с т ва ми?»

«Что вы обыч но де ла ете с неп ри ят ны ми чув с т ва ми? Вы до ве ря ете за бо ту о них
дру гим лю дям?»

«Ваши чув с т ва важ ны для вас? Дру гие люди ис пы ты ва ют та кие же чув с т ва? Ваши
бо лез нен ные чув с т ва ухо дят сами по себе?» «Если вы не смо же те свя зать ся со
мной, вос поль зу етесь ли ка кой-ни будь тех ни кой, что бы сов ла дать со сво ими
мыс ля ми и чув с т ва ми?»

«Что вы чув с т ву ете, ког да за кан чи ва ет ся сес сия? Вы чув с т ву ете, что вас от вер га -
ют? Зли тесь? Вы счи та ете, что я о вас не за бо чусь?»

«Если бы я прод лил сес сию, вы по чув с т во ва ли бы себя луч ше?» «Что из до маш -
не го за да ния вы не в сос то янии вы пол нить?»

«Ког да вы де ла ете что-либо для себя, по се ща ют ли вас сом не ния, что вы мо же те
не сп ра вить ся?»

«Что са мое пло хое про изой дет, если вы сде ла ете что-то не так?» «Что вы чув с т ву -
ете и о чем ду ма ете, ког да я ухо жу в от пуск? Вы чув с т ву ете, что вас бро си ли? Вы
ду ма ете, что я не за бо чусь о вас?»

«Вы счи та ете себя бес по мощ ным, не спо соб ным по за бо тить ся о себе и сво их
чув с т вах?»

«Есть ли у вас план са мо по мо щи?»

Эти воп ро сы по мо гут па ци ен ту за ду мать ся о том, как важ но при ни мать и ува жать свои эмо -
ции; что эмо ции не об хо ди мо уметь вы ра жать, а не сдер жи вать; что не сто ит из бе гать дис -



ком фор т ных сос то яний. Те ра пев ты, ко то рые ис поль зу ют фор маль ный под ход в те ра пии
(тре бу ют сле до вать оп ре де лен но му пла ну, не ста ра ют ся ра зоб рать ся в мо ти вах по ве де ния
па ци ен та, нас та ива ют на ло ги чес ком под хо де к ре ше нию проб ле мы или то ро пят ся пос та -
вить ди аг ноз), дол ж ны быть го то вы к тому, что те ра пия, ско рее все го, не при не сет ре зуль та -
тов и мо жет за кон чить ся рань ше вре ме ни по ини ци ати ве па ци ен та. В то вре мя как чут кое и
ува жи тель ное от но ше ние к лич нос т ным осо бен нос тям па ци ен та по мо жет соз дать ат мос фе -
ру до ве рия и сот руд ни чес т ва.

Вывод

Стиль те ра пев та ока зы ва ет зна чи тель ное вли яние на те ра пев ти чес кие от но ше ния. Те ра пев -
ти чес кие сти ли мо гут быть эф фек тив ны ми и не эф фек тив ны ми, в свя зи с чем те ра пев ти чес -
кие от но ше ния бу дут про дук тив ны ми либо нет. В дан ной гла ве я рас с мот рел не ко то рые
пер со наль ные и ин тер пер со наль ные схе мы в от но ше ни ях па ци ен та и те ра пев та. «Соп ро -
тив ле ние» или «нес го вор чи вос ть» мо жет мно гое ска зать вни ма тель но му те ра пев ту о спо -
соб нос ти па ци ен та вы но сить ра зо ча ро ва ние и сп рав лять ся с силь ны ми эмо ци ями; по мо жет
ра зоб рать ся с внут рен ни ми убеж де ни ями па ци ен та нас чет сво их эмо ций, их дли тель нос ти
и вре да; по ка жет, нас коль ко па ци ент го тов до ве рить ся те ра пев ту. В про цес се те ра пии те ра -
певт, как и па ци ент, под вер жен внут рен ним пе ре жи ва ни ям. Его го тов нос ть раз би рать ся в
при чи нах внут рен них про ти во ре чий (нап ри мер, «по че му мне так скуч но с этим па ци ен -
том?») по мо жет пре одо леть воз ник шие в ра бо те труд нос ти. Мой со вет чи та те лям-те ра пев -
там: пос та рай тесь уз нать свои сла бые мес та и ра бо тай те над ними. Это по мо жет вам вый ти
за рам ки пер со наль ных эмо ци ональ ных схем и стать эф фек тив ным спе ци алис том для сво -
их па ци ен тов.

Глава 14
Заключение

В те ра пии эмо ци ональ ных схем, как и в ког ни тив но-по ве ден чес кой те ра пии, счи та ет ся, что
воз ник но ве ние эмо ций обус лов ле но ре ак ци ей на оп ре де лен ные си ту ации, по те рю воз наг -
раж де ния, не га тив ные раз д ра жи те ли, ког ни тив ные ис ка же ния или фи зи оло ги чес кие про -
цес сы. Дру ги ми сло ва ми, ак ти ва ция эмо ций про ис хо дит в ре зуль та те воз дей с т вия на ор га -
низм мно жес т ва раз ных фак то ров, ле жа щих в ос но ве раз но об раз ных ког ни тив но-по ве ден -
чес ких мо де лей. Од на ко у каж до го че ло ве ка – свое от но ше ние к эмо ци ям, спо со бам их вы -
ра же ния и ре гу ля ции. Ин ди ви ду аль ное от но ше ние че ло ве ка к сво им эмо ци ям, а так же
неп ро дук тив ные ко пинг-ст ра те гии (нап ри мер, тре во га, жа ло бы, из бе га ние, зло упот реб ле -
ния) либо адап тив ные ст ра те гии по ве де ния (нап ри мер, пе ре ос мыс ле ние, ре ше ние проб -
лем, ак ти ва ция по ве де ния, при ня тие) пред с тав ле ны в его пер со наль ных «эмо ци ональ ных
схе мах». Ис хо дя из сво его от но ше ния к эмо ци ям, каж дый че ло век ис поль зу ет соб с т вен ные
ст ра те гии ре гу ля ции. В те ра пии эмо ци ональ ных схем эмо ции пред с тав ля ют со бой са мос то -
ятель ный объект поз на ния, а их трак тов ка, оцен ка и ре гу ля ци он ные ст ра те гии име ют боль -
шое зна че ние для вы яв ле ния раз лич ных форм пси хо па то ло гий.

Те ра пия эмо ци ональ ных схем ут вер ж да ет, что воз ник но ве ние эмо ций свя за но с объек тив -
ной ре ак ци ей ор га низ ма на опас нос ть и од нов ре мен но яв ля ет ся от ве том на ког ни тив ные
ис ка же ния. Нес мот ря на то что в рам ках ког ни тив но-по ве ден чес ко го под хо да был сде лан
зна чи тель ный вк лад в кон цеп ту али за цию эмо ций, зас лу га те ра пии эмо ци ональ ных схем в
том, что дан ное нап рав ле ние счи та ет при ори тет ной за да чей по мо гать лю дям приз на вать



свои эмо ции, сп рав лять ся с ними и пре одо ле вать ст рах пе ред их вы ра же ни ем. Ст ра те гия
из бе га ния эмо ций ба зи ру ет ся на оши боч ном по ни ма нии смыс ла и зна че ния эмо ций, что
при во дит к ис поль зо ва нию неп ро дук тив ных спо со бов их вы ра же ния, та ких как бес по кой с т -
во и жа ло бы, либо к от го ра жи ва нию как к сред с т ву убе речь ся от не вы но си мых эмо ци -
ональ ных пе ре жи ва ний. Для каж до го слу чая те ра пия эмо ци ональ ных схем пред ла га ет свои
ва ри ан ты ре ше ния проб ле мы, по мо гая па ци ен ту из ме нить от но ше ние к спо со бам вы ра же -
ния и ре гу ля ции эмо ций.

Как было ска за но в гла ве 1, на про тя же нии ис то рии раз ви тия за пад ной фи ло со фии и об -
щес т ва ме ня лось от но ше ние к роли и зна че нию ра ци ональ но го и эмо ци ональ но го под хо -
да. На вос п ри ятие со ци аль ной зна чи мос ти эмо ци ональ но го опы та и спо со бов ре гу ля ции
эмо ций ока за ли вли яние раз ли чия куль тур ных убеж де ний. Нап ри мер, боль шой ин те рес в
об щес т ве вы зы ва ет тема рев нос ти как от с та ива ние че ло ве ком сво ей чес ти и дос то ин с т ва.
Те ра пия эмо ци ональ ных схем при дер жи ва ет ся точ ки зре ния о том, что ра ци ональ ный и
эмо ци ональ ный под хо ды оди на ко во важ ны по сути – у каж до го свои цели и за да чи. Что ка -
са ет ся эмо ций, они не бы ва ют «пло хи ми» или «хо ро ши ми», лю бой эмо ци ональ ный опыт
зна чим и це нен для че ло ве ка. Эмо ции – важ ная ха рак те рис ти ка че ло ве чес кой на ту ры.

В за да чи те ра пии эмо ци ональ ных схем не вхо дит из бав ле ние па ци ен та от грус ти, злос ти,
тре во ги или ст ра ха. Цель дан но го под хо да – по мочь че ло ве ку при нять все свои эмо ции и
на учить ся с ними жить. Пос ле смер ти ма те ри Мар та Нус с ба ум (2001) осоз на ла, что пе ре жи -
ва емые ею пе чаль и чув с т во по те ри были под т вер ж де ни ем ее люб ви к ма те ри. Где есть лю -
бовь, там бу дет и пе чаль. Че ло век ст ра да ет, по то му что в этом есть смысл. Эмо ции обо га -
ща ют жиз нь, в ней дол ж но быть мес то раз ным чув с т вам: грус ти, ра дос ти, сму ще нию, сом -
не ни ям, за вис ти, рев нос ти, сме лос ти и ст ра ху. Кто-то мо жет ска зать, что нет ни че го ст раш -
но го в том, что бы об рес ти жиз нен ный опыт. Но да вай те не за бы вать: одно из зна че ний сло -
ва «ст раш ный» – «на пол нен ный ст ра ха ми». Имен но это имел в виду Гер ман Мел вилл, ког -
да приз нал ся в сво ем пись ме На та ни элю Го тор ну, что на пи сал «ст раш ную» ис то рию: «Это
ис то рия о Моби Дике, воп ло ще нии ми фо ло ги чес ко го Ле ви афа на в об ра зе боль шо го бе ло го
кита». В ро ма не Мел вил ла глав ный ге рой пе ре жи ва ет це лый спек тр эмо ций – и ужас, и от -
ва гу, и лю бовь, и чув с т во мес ти. Это ис то рия про ти вос то яния че ло ве ка сво им ст ра хам.

В те ра пии эмо ци ональ ных схем счи та ет ся важ ным на учить че ло ве ка де лать то, чего он не
хо чет, но что не об хо ди мо для дос ти же ния ре зуль та та. Спо соб нос ть сп рав лять ся со сво ими
эмо ци ями – од нов ре мен но и цель, и сред с т во ра бо ты. Цель те ра пии – на учить вы дер жи -
вать и пе ре но сить дис ком форт. Лю бая дис ком фор т ная си ту ация не сет оп ре де лен ный
смысл, учит стой кос ти и соп ро тив ля емос ти нев з го дам, вос пи ты ва ет силу ха рак те ра и волю.
Те ра пия эмо ци ональ ных схем не ста вит пе ред па ци ен том не дос ти жи мых це лей и не ск лон -
на прев ра щать те ра пев ти чес кий про цесс в гон ку за дос ти же ни ями. Нап ро тив, эмо ци ональ -
но-ори ен ти ро ван ный те ра певт при зы ва ет ви деть поль зу даже в не дос тат ках. Учить ся стал -
ки вать ся с труд нос тя ми, тер петь пе ри оди чес кие не уда чи и сми рять ся с соб с т вен ным не со -
вер шен с т вом – в этом и зак лю ча ет ся ис тин ная ра бо та над со бой. Пер фек ци онизм в от но -
ше нии эмо ций, не тер пи мос ть к не оп ре де лен нос ти и ам би ва лен т нос ти, ра ци ональ ный ум,
чис тые эмо ции и эк зис тен ци аль ный пер фек ци онизм (ожи да ние иде аль но го об ра за мыс -
лей, иде аль ных ощу ще ний и в це лом иде аль ной жиз ни) – все это вы зы ва ет у че ло ве ка сму -
ще ние и рас те рян нос ть при сов ла да нии со сво ими эмо ци ями. Те ра пия эмо ци ональ ных
схем по мо га ет па ци ен ту осоз нать, что ст ра да ния не веч ны, жиз нь по рой бы ва ет су ма тош -
ной и про ти во ре чи вой, но все ме ня ет ся. Если па ци ент ищет пол но го удов лет во ре ния и аб -
со лют но го счас тья, ему нуж но по мочь приз нать свои не га тив ные эмо ции, та кие как ску ка,



ра зо ча ро ва ние, гнев, рев нос ть и за вис ть. Ме тод «сде лать не нор маль ное нор маль ным» по -
мо га ет уви деть, что жиз нь ин те рес на и мно гог ран на и сто ит того, что бы ее поз на вать.

Че ло век, из бе га ющий бо лез нен ных эмо ций, мо жет ска зать: «Я не хочу боль ше влюб лять ся,
по то му что не хочу ст ра дать». Это оз на ча ет жиз нь без люб ви и обя за тель с тв – пус тую жиз -
нь. Здесь мож но за дать воп рос: «Есть ли смысл в ст ра да ни ях?» Серьез ные обя за тель с т ва
час то свя за ны со ст ра да ни ями; нель зя про жить жиз нь, не ис пы тав ра зо ча ро ва ний, кру ше -
ния на дежд и не стол к нув шись со смер тью. Те ра пия эмо ци ональ ных схем по мо га ет па ци ен -
там уви деть смысл в бо лез нен ных чув с т вах (эк с по зи ци он ные уп раж не ния), без ко то рых,
как это ни ст ран но, жиз нь бу дет тус к лой, оди но кой и не ин те рес ной. Те ра певт спо со бен по -
мочь па ци ен ту пре одо леть эк зис тен ци аль ный пер фек ци онизм, от ка зать ся от идеи ра ци -
ональ но го ума и при нять жиз нь с ее не од ноз нач нос тью. Осоз нав, чего не хва та ет в лич ных
и де ло вых вза имо от но ше ни ях, па ци ент мо жет по нять, над чем ему ра бо тать. Те ра певт же
по мо га ет на учить ся пре одо ле вать труд нос ти на этом пути («От ны не я че ло век, ко то рый не
бо ит ся труд нос тей»). За да ча не в том, что бы жить лег кой и без за бот ной жиз нью, а в том,
что бы на пол нить ее смыс лом.

В те ра пии эмо ци ональ ных схем эмо ции не де лят ся на пло хие и хо ро шие – лю бые эмо ции
дос той ны того, что бы их пе ре жить. Не ко то рые эмо ции – ре зуль тат эво лю ци он ной адап та -
ции (рев нос ть, нап ри мер), дру гие свя за ны с цен нос тя ми че ло ве ка. Что бы пе рес тать бо ять ся
неп ри ят ных эмо ций (гнев, оби да, рев нос ть, за вис ть, чув с т во мес ти, уни же ние и без на деж -
нос ть), нуж но приз нать их пра во на су щес т во ва ние. Эти эмо ции от ра жа ют зна чи мос ть мо -
мен та и «бу до ра жат душу», как ска зал Пла тон. Они уни вер саль ны, то есть свой с т вен ны
всем лю дям, свя за ны с ве ду щи ми цен нос тя ми, яв ля ют ся вре мен ны ми и го во рят о сте пе ни
удов лет во рен нос ти (не удов лет во рен нос ти) жиз нью. Важ ный воп рос – «О чем го во рят мои
чув с т ва, чего мне не хва та ет?» Че ло век дол жен ре шить, сто ит ли ему приз нать свои не га -
тив ные чув с т ва и от нес тись к ним с по ни ма ни ем и при ня ти ем. Ведь эмо ции – от ра же ние
на ших пот реб нос тей.

Те ра пия эмо ци ональ ных схем не га ран ти ру ет ка тар сис и из бав ле ние прос то так. Нет смыс ла
ра бо тать с эмо ци ями, если для это го нет ос но ва ний. Бо лее того, ра бо та дол ж на про хо дить
под наб лю де ни ем те ра пев та, ина че сос то яние па ци ен та мо жет ухуд шить ся. Те ра пия эмо ци -
ональ ных схем с ува же ни ем от но сит ся к раз ным эмо ци ональ ным схе мам, по мо га ет па ци -
ен там уви деть смысл в сво их чув с т вах и учит наб лю дать за ними. Ис пы ты вать эмо ции – не
зна чит по те рять над со бой кон т роль. Ра бо та с эмо ци ями име ет боль шое зна че ние

шое зна че ние для пе рес мот ра внут рен них убеж де ний и за ме ны их на бо лее адап тив ные.

Эмо ции – не отъем ле мая час ть близ ких от но ше ний. Не приз на вать важ нос ть эмо ций пар т -
не ра – зна чит ни ког да не дос тичь ис тин ной бли зос ти. Нап ро тив, за бо тясь об эмо ци ях пар т -
не ра («Как я хочу, что бы мой пар т нер чув с т во вал себя?»), че ло век приз на ет бес с мыс лен -
нос ть со пер ни чес т ва и борь бы за влас ть в паре. Оба пар т не ра дол ж ны по ни мать, что важ но
за ду мы вать ся о пос лед с т ви ях слов и дей с т вий в ад рес друг дру га. Даже прос той раз го вор
мо жет при вес ти к раз ног ла си ям: в то вре мя как смысл раз го во ра – в об ме не ин фор ма ци ей,
не ме нее важ но, что бы мне ние каж до го было ус лы ша но. Мы рас с мат ри ва ли си ту ации, ког -
да один из пар т не ров не же лал приз на вать по зи цию дру го го; нас та ивал на не об хо ди мос ти
ус та но вить «ис ти ну» и соб рать «фак ты»; счи тал, что пра вым мо жет быть лишь кто-то один;
бо ял ся, что приз на ние эмо ций пар т не ра при ве дет к пос то ян ным жа ло бам с его сто ро ны.
Аль тер на тив ным яв ля ет ся вз г ляд на об ще ние как на по пыт ку на ла дить кон такт, а жа ло бы



пред с тав ля ют со бой не кий спо соб об ра тить на себя вни ма ние и пот реб нос ть быть ус лы -
шан ным. Та ким об ра зом, с точ ки зре ния те ра пии эмо ци ональ ных схем про цесс об ще ния и
эмо ции – час ть про цес са вза имо дей с т вия, ст ре мя ще го ся к оп ре де лен но му ре зуль та ту, ко -
то рый, к со жа ле нию, не всег да ока зы ва ет ся бла гоп ри ят ным.

Точ но так же в те ра пев ти чес ких от но ше ни ях па ци ент и те ра певт мо гут пог ряз нуть в спо рах
о зна че нии и спо со бах ре гу ля ции эмо ций. Те ра пев ты при но сят в те ра пию свои схе мы при -
ме ни тель но к от но ше ни ям и эмо ци ям. Если те ра певт счи та ет об суж де ние эмо ций пус той
тра той вре ме ни и нас та ива ет на не об хо ди мос ти при дер жи вать ся оп ре де лен но го пла на, па -
ци ент вос п ри ни ма ет та ко го спе ци алис та как обес це ни ва юще го, над мен но го и осуж да юще -
го, под т вер ж да юще го его не га тив ные эмо ци ональ ные схе мы нас чет себя и дру гих. Даже
опыт ный те ра певт мо жет не за хо теть об суж дать спе ци фи чес кие эмо ции и неп ри ят ные для
па ци ен та темы. Кон цеп ция о «не сов па де нии схем па ци ент-те ра певт» поз во ля ет рас с мот -
реть эмо ци ональ ные и пер со наль ные схе мы па ци ен та и те ра пев та, по мо га ет те ра пев ту не
по пас ть под вли яние пре ду беж де ний. От с ле див не сов па де ние схем, сто ит за дать себе воп -
рос: «Слу ча лось ли со мной по доб ное рань ше?» Так, осоз на вая на ли чие в те ра пии пе ре но -
са и кон тр-пе ре но са, те ра певт мо жет по ме шать сво ему прош ло му опы ту вли ять на те ку щую
си ту ацию. По чув с т во вав, что по па да ет под вли яние эмо ций па ци ен та (осо бен но та ких силь -
ных, как гнев и тре во га), он дол жен осоз нать, что эти эмо ции на са мом деле при над ле жат
не ему, и от нес тись с по ни ма ни ем и со чув с т ви ем. Для па ци ен та это мо жет быть пер вым
опы том в жиз ни, ког да кто-то с по ни ма ни ем от нес ся к вы ра же нию им гне ва. Те ра певт дол -
жен сох ра нять спо кой с т вие и де мон с т ри ро вать бе зо це ноч ное при ня тие – это по мо жет па -
ци ен ту до ве рить ся и рас к рыть ся.

Мои чи та те ли, ко неч но, за ме ти ли, как мно го об ще го у те ра пии эмо ци ональ ных схем и ког -
ни тив но-по ве ден чес кой те ра пии. За мет но силь ное вли яние ког ни тив но го под хо да А. Бека,
ме та ког ни тив но го под хо да, эмо ци ональ но-фо ку си ро ван ной те ра пии, те ра пии при ня тия и
от вет с т вен нос ти, ди алек ти чес кой по ве ден чес кой те ра пии и те ра пии по ве ден чес кой ак тив -
нос ти. В сво ей ра бо те вы мо же те ис поль зо вать лю бой из пе ре чис лен ных под хо дов в со че -
та нии с ме то да ми те ра пии эмо ци ональ ных схем либо, на обо рот, взять за ос но ву те ра пию
эмо ци ональ ных схем и до пол нить ее тех ни ка ми из дру гих нап рав ле ний. Все ука зан ные
под хо ды иде аль но до пол ня ют друг дру га, и в ре зуль та те те ра певт по лу ча ет воз мож нос ть
по дой ти к ре ше нию проб ле мы с раз ных сто рон.


