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Â ïðåäëàãàåìîé êíèãå àâòîð èíòåãðèðóåò ïðàêòèêó êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè è ãèïíîòåðàïèè â åäèíûé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé ïîäõîä. Ïðåäñòàâëåíû ðàçíîîáðàçíûå ìîäåëè êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè, äàåòñÿ âåñüìà äåòàëüíîå îïèñàíèå ìîäåëåé ãèïíîòåðàïèè è ìåòîäîâ ãèïíîòè÷åñêîé èíäóêöèè, ÷òî ïîìî¬æåò ñïåöèàëèñòàì ïðèìåíÿòü íà ïðàêòèêå ðàçíûå ïðîöåäóðû, âêëþ÷àÿ îáðàçöû ãèïíîòè÷åñêîãî äèàëîãà. Çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü êíèãè ïîñâÿùåíà ðàññìîòðåíèþ ìîäåëè êîãíèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè è ïðîöåäóð äëÿ êîððåêöèè ðàçëè÷íûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ. Õîòÿ äàííîå ïîñîáèå íå çàìåíèò ïðàêòè÷åñêèõ ñåìè¬íàðîâ è òðåíèíãîâ, åãî ïðî÷òåíèå íåñîìíåííî îêàæåòñÿ ïåðâûì âàæíûì øàãîì äëÿ íà÷èíàþùèõ ñïåöèà¬ëèñòîâ. Êíèãà ïðåäíàçíà÷åíà òàêæå äëÿ âñåõ ñïåöèàëèñòîâ-ïðàêòèêîâ, çíàêîìûõ ñ îñíîâàìè êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè è ãèïíîòåðàïèåé è òåõ, êòî æåëàåò ïðèìåíèòü ýòè ìåòîäû â ñâîåé ðàáîòå. 
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Ïðåäèñëîâèå

Áîëåå òðèäöàòè ëåò òîìó íàçàä, êîãäà ÿ íà÷àë èçó÷àòü êîãíèòèâíóþ ïñè¬õîòåðàïèþ, ÿ ñîâåðøåííî íå ïðåäñòàâëÿë ñåáå íè êàê îíà áóäåò ðàçâè¬âàòüñÿ, íè íàñêîëüêî øèðîêîé îêàæåòñÿ åå òåìàòèêà. Ñ òåõ ïîð êîãíè¬òèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ ïðåâðàòèëàñü â âàæíûé ðàçäåë ïñèõîïàòîëîãèè è ïñèõîòåðàïèè è âûïîëíÿåò ôóíêöèè èíòåãðàëüíîé òåîðèè. Õîòÿ ïåðâî¬íà÷àëüíî ÿ îáðàòèëñÿ ê íåé â ïðîöåññå ëå÷åíèÿ äåïðåññèé, ïîçäíåå ïî¬ëó÷åííûå ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé áûëè èñïîëüçîâàíû ïðè èçó÷åíèè òðåâîãè è ôîáèè, ðàññòðîéñòâ ëè÷íîñòè, âðåäíûõ ïðèâû÷åê, ðàññòðîéñòâ ïèòàíèÿ è ñóïðóæåñêèõ ïðîáëåì. Ïîñëåäíèå ðàáîòû ïîêàçàëè, ÷òî ýòîò ïîäõîä ïîëåçåí â ëå÷åíèè íàâÿç÷èâûõ ñîñòîÿíèé, èïîõîíäðèè è äàæå øèçîôðåíèè.

Òåïåðü Òîì Äàóä ñäåëàë åùå îäèí øàã â ðàçâèòèè òåîðèè è ïðàêòèêè êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè. Îí îáúåäèíèë åå ñ ãèïíîçîì è ãèïíîòåðà¬ïèåé è âûïóñòèë ïåðâóþ â èñòîðèè êíèãó íà äàííóþ òåìó. Â êîãíèòèâ¬íîé ïñèõîòåðàïèè âñåãäà ïðèñóòñòâîâàë îáðàçíûé êîìïîíåíò, è â ïðåä¬ëàãàåìîì èññëåäîâàíèè äàåòñÿ áîëåå ïîëíîå åãî îïèñàíèå. Ä-ð Äàóä, ó÷åíûé è ïðàêòèê, ìíîãî ëåò èçó÷àâøèé îáå ýòè òåìû, ñîçäàë ïðåâîñõîä¬íóþ êíèãó, êîòîðàÿ íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ÿâëÿåòñÿ îñíîâîïîëàãàþùèì òðóäîì. Ïîìèìî îáúåäèíåíèÿ êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè ñ ãèïíîòåðà¬ïèåé íàì äàåòñÿ äîñòîéíûé âîñõèùåíèÿ ïðèìåð îáúåäèíåíèÿ òåîðèè ñ ïðàêòèêîé.

Êíèãà ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ âñåõ, êòî çíàêîì ñ êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðà¬ïèåé è ãèïíîòåðàïèåé, íî êòî æåëàåò ðàñøèðèòü ïîçíàíèÿ è ââåñòè ýòè ìåòîäû â ñâîþ ïðàêòèêó. Îñîáåííî èíòåðåñíûìè è èíôîðìàòèâíûìè ÿâëÿþòñÿ ìíîãî÷èñëåííûå êëèíè÷åñêèå ïðèìåðû è ãèïíîòè÷åñêèå ïðî¬öåäóðû, êîòîðûå ïîêàçûâàþò, êàê ïðîâîäèòü êîãíèòèâíóþ ãèïíîòåðà¬ïèþ. Õîòÿ ýòà êíèãà íå çàìåíÿåò ïðàêòè÷åñêèõ ñåìèíàðîâ è òðåíèíãîâ, åå ïðî÷òåíèå îêàæåòñÿ âàæíûì ïåðâûì øàãîì äëÿ ïðàêòè÷åñêèõ ðàáîò¬íèêîâ, êîòîðûå ñòðåìÿòñÿ ðàñøèðèòü ñâîè çíàíèÿ â ñðàâíèòåëüíî íåèç¬âåäàííîé îáëàñòè.

ß çíàþ ä-ðà Äàóäà äâàäöàòü ëåò, è ñòîëüêî æå, åñëè íå áîëüøå, îí ïîñâÿòèë êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè. Îñíîâàâ “Æóðíàë êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè”, îí îêàçàë íåîöåíèìîå ñîäåéñòâèå ðàñöâåòó ýòîé íàóêè. ß ïðåêëîíÿþñü ïåðåä åãî ìàñòåðñòâîì òåîðåòèêà è êëèíèöèñòà è íàñòî¬ÿòåëüíî ðåêîìåíäóþ ýòó êíèãó âñåì, êòî çàèíòåðåñîâàí â äàëüíåéøåì èçó÷åíèè êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè.

Ààðîí Ò. Áåê, äîêòîð ìåäèöèíû

Óíèâåðñèòåò Ïåíñèëüâàíèè, ìåäèöèíñêèé ôàêóëüòåò

äåêàáðü 1999

 

Áëàãîäàðíîñòè

Äëÿ íàïèñàíèÿ òàêîé êíèãè, êàê ýòà, íóæíî íå òîëüêî ñî÷åòàíèå ýíåÙ, ãèè è óïîðñòâà ñ ìóäðîñòüþ “ïåðâîïðîõîäöåâ”, à ñâåðõ òîãî — ïîääåðæè êà è îáîäðåíèå ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ. Â ýòîì ñìûñëå ìíå õîòåëîñü áû ïîáëàãîäàðèòü òåõ ëþäåé, êòî, òàê èëè èíà÷å, ïîìîãàë ìíå â íàïèñàíèè ýòîé êíèãè. Ïðåæäå âñåãî ÿ õî÷ó íàçâàòü Ðîáåðòà Ëèè, äîêòîðà ôèëîñî¬ôèè, ïîäãîòîâèâøåãî ðÿä êíèã äëÿ èçäàòåëüñòâà Jason Aronson, êîòîðûé ïåðâûé ïîáóäèë ìåíÿ ê ýòîé ðàáîòå è ïðîäîëæàë ïîääåðæèâàòü â ìèíó¬òû, êîãäà ÿ íå áûë óâåðåí, ÷òî ìîãó èëè õî÷ó ýòî ñäåëàòü. Ïîçâîëüòå ìíå òàêæå óïîìÿíóòü ïîêîéíîãî Äýâèäà Ñ. Êàéïåðñà, äîêòîðà ôèëîñîôèè, êîòîðûé áûë ïåðâûì, êòî íàó÷èë ìåíÿ ãèïíîçó â 1970-õ è ÷åé æèâîé è òâîð÷åñêèé äóõ ñ òåõ ïîð íå ïîêèäàë ìåíÿ. Äàëåå ïîçâîëüòå ìíå âûðà¬çèòü ãëóáîêóþ ïðèçíàòåëüíîñòü äâóì òâîð÷åñêèì ãèãàíòàì ïñèõîòåðà¬ïåâòè÷åñêîãî ìèðà, êîòîðûå îáåñïå÷èëè ìåíÿ òåîðåòè÷åñêèì, ýìïèðè¬÷åñêèì è êëèíè÷åñêèì ìàòåðèàëîì äëÿ ñîçäàíèÿ ýòîé êíèãè: Ààðîíó Ò. Áåêó, äîêòîðó ôèëîñîôèè, è Ìèëòîíó Ýðèêñîíó, äîêòîðó ìåäèöèíû. Ïåðâîãî èç íèõ ìíå ïîâåçëî çíàòü ëè÷íî íà ïðîòÿæåíèè 20 ëåò; ìåíÿ íå¬ñêàçàííî îáîãàòèëè åãî íåèçìåííî áüþùèå ÷åðåç êðàé çíàíèÿ è ìóä¬ðîñòü, è ÿ âûñîêî öåíþ íàøè áåñåäû. Òèì, òåáå îñîáîå ñïàñèáî çà âñå, ÷òî òû äàë ìíå è äðóãèì ëþäÿì. Âòîðîãî èç íàçâàííûõ ÿ íèêîãäà íå âñòðå¬÷àë, çàòî ãîäàìè íàõîäèëñÿ ïîä âïå÷àòëåíèåì åãî ãëóáî÷àéøåãî ïðîíèê¬íîâåíèÿ â ÷åëîâå÷åñêîå áûòèå, à òàêæå óäèâèòåëüíîãî óìåíèÿ êîððåê¬òèðîâàòü ïîâåäåíèå ïàöèåíòîâ è ñïîñîáñòâîâàòü èõ ëè÷íîñòíîìó ðîñòó. Äåéñòâèòåëüíî, ÷åì áîëüøå ÿ ÷èòàë åãî òðóäû, òåì áîëåå áîãàòûìè è ïðîçîðëèâûìè ïðåäñòàâëÿëèñü åãî èäåè.

Äàëåå ÿ õîòåë áû âûðàçèòü îñîáóþ áëàãîäàðíîñòü ìèññ Ïåííè Êîë¬äóýëë, àñïèðàíòêå, êîòîðàÿ ïðåäëîæèëà ñâîþ ïîìîùü â ïåðèîä, êîãäà ìîÿ ýíåðãèÿ ïðàêòè÷åñêè èññÿêëà. Åå èñêðåííåå óâëå÷åíèå ïðåäìåòîì è ýòîé êíèãîé áûëè â âûñøåé ñòåïåíè çàðàçèòåëüíû. Îíà âû÷èòûâàëà òåêñò, äàâàëà êîììåíòàðèè ïî õîäó âñåãî òðóäà è â÷åðíå íàáðîñàëà íå¬êîòîðûå êëèíè÷åñêèå ïðèìåðû. Îíà ïîñòîÿííî ïðåâîñõîäèëà âñå ìîè îæèäàíèÿ, è ÷àñòü åå äóøè çàïå÷àòëåëàñü íà ñòðàíèöàõ ýòîé êíèãè.

ß òàêæå õî÷ó ïîáëàãîäàðèòü ìîþ äî÷ü Êýòëèí, ìîåãî ñûíà Ìàéêëà è çÿòÿ Äæîíàòàíà, êîòîðûå ñâîèì ïðèñóòñòâèåì ïîñòîÿííî íàïîìèíàëè ìíå îá èñòèííîì ñìûñëå æèçíè. Îí íå â òðóäàõ è íå â ïðîôåññèè — îí â îòíîøåíèÿõ è ëþáâè. Íèêòî è íèêîãäà íå ãîâîðèë íà ñìåðòíîì îäðå: “Êàê æàëü, ÷òî ÿ òàê ìàëî âðåìåíè ïðîâåë â îôèñå!”.

Íàêîíåö ÿ õî÷ó âûðàçèòü îñîáóþ áëàãîäàðíîñòü Òåðåçå Ì. Äàóä, äîê¬òîðó ôèëîñîôèè, âîò óæå 32 ãîäà ÿâëÿþùåéñÿ ìîåé æåíîé, êîòîðàÿ íè¬êîãäà íå òåðÿëà óâåðåííîñòè â ìîèõ ñïîñîáíîñòÿõ è êîíå÷íîì óñïåõå.

 

8      Áëàãîäàðíîñòè

Íåñìîòðÿ íà áîëüøóþ çàãðóæåííîñòü íàó÷íîé ðàáîòîé, åé óäàëîñü íà¬ëàäèòü óñëîâèÿ è áûò, êîòîðûå ñïîñîáñòâîâàëè ìîåìó ðîñòó è ðàçâèòèþ. Æåíà âñåãäà áûëà ñî ìíîé, êîãäà ÿ ìîã è êîãäà íå ìîã îöåíèòü ýòî; óðàâ¬íîâåøèâàëà êðèòèêó è ïîääåðæêó. Ñêàçàíî, ÷òî óäà÷íèêîâ îò íåóäà÷íè¬êîâ îòäåëÿþò óñëîâèÿ æèçíè, à âîâñå íå ïðèðîäíîå ìàñòåðñòâî, óäà÷à èëè íàó÷íàÿ ïîäãîòîâêà. Ñîçäàâ äëÿ ìåíÿ áëàãîïðèÿòíûå æèçíåííûå óñëî¬âèÿ, îíà ñïîñîáñòâîâàëà âñÿ÷åñêîìó óñïåõó, êîòîðûé âûïàäàë íà ìîþ äîëþ. Òåðåçà, ÿ íàäåþñü, ÷òî ïîìîã òåáå õîòÿ áû âïîëîâèíó ïðîòèâ òîãî, êàê òû ïîìîãëà ìíå.

Èòàê, ÿ ïîñâÿùàþ ýòó êíèãó äîêòîðàì Áåêó, Ýðèêñîíó è Äàóä, êàæ¬äûé èç êîòîðûõ î÷åíü ïî-ðàçíîìó ñïîñîáñòâîâàë ìîåìó ðîñòó è ðàçâè¬òèþ. Â ýòîé êíèãå æèâåò âàø äóõ.

Å. Òîìàñ Äàóä äåêàáðü 1999

 

Ãëàâà 1	

Ââåäåíèå

Ãèïíîç êàê ôåíîìåí ñóùåñòâîâàë âåêàìè, õîòÿ êàê íàó÷íîå ïîíÿòèå èç¬âåñòåí íåìíîãèì áîëüøå ñòîëåòèÿ. Êðîãåð (Kroger, 1977) îïèñàë ÿâëå¬íèÿ, ïðîèñõîäÿùèå íà ïðîòÿæåíèè âåêîâ è îïðåäåëÿåìûå, íåñîìíåííî, êàê ãèïíîòè÷åñêèå, — îò “âîçëàãàíèÿ ðóê” öàðñêèìè îñîáàìè èëè ñâÿ¬ùåííîñëóæèòåëÿìè, ÷åðåç òåëåñíûå ïðèêîñíîâåíèÿ è äî ìàãíåòè÷åñêî¬ãî è àñòðàëüíîãî öåëèòåëüñòâà. Â ñàìîì äåëå: âåðîÿòíî, ÷òî ñàìè ïî ñåáå òàêèå äåéñòâèÿ, êàê èçãíàíèå ñâÿùåííèêàìè áåñîâ, âïàäåíèå â ðåëèãè¬îçíûé ìèñòèöèçì è îäåðæèìîñòü äåìîíàìè, ïî ìåíüøåé ìåðå, îò÷àñòè èìåþò ãèïíîòè÷åñêóþ ïðèðîäó. ×àñòè÷íî ãèïíîòè÷åñêèìè ìîãóò áûòü è òàêèå ïñèõîëîãè÷åñêèå ôåíîìåíû, êàê èñòåðè÷åñêèå êîíâåðñèâíûå ðåàêöèè è ãëóáîêàÿ ðåëàêñàöèÿ.

Îäíàêî ïåðâîå îïèñàíèå òîãî, ÷òî ìû òåïåðü íàçûâàåì ãèïíîçîì, áû¬ëî äàíî àâñòðèéñêèì ìåäèêîì, êîòîðîãî çâàëè Ôðàíö Àíòîí Ìåñìåð. Ìåñìåð óòâåðæäàë, ÷òî ïðè÷èíîé ýòèõ ýôôåêòîâ âûñòóïàë “æèâîòíûé ìàãíåòèçì”, êîòîðûé îí ñ÷èòàë àíàëîãîì ôèçè÷åñêîãî ìàãíåòèçìà. Îí ïðè ïîìîùè ìåòàëëè÷åñêèõ ïðåäìåòîâ “ìàãíåòèçèðîâàë” ëþäåé è âû¬çûâàë îòäåëüíûå ïðîÿâëåíèÿ, íàïðèìåð ñóäîðîãè è ãàëëþöèíàöèè, êî¬òîðûå ìû ñåãîäíÿ ìîãëè áû íàçâàòü ïîâåäåíèåì â ñîñòîÿíèè òðàíñà, à òàêæå äîáèâàëñÿ íåêîòîðîãî îáëåã÷åíèÿ ñîìàòè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ, êî¬òîðûå ìîæíî áûëî áû ïðèïèñàòü èñòåðè÷åñêîé êîíâåðñèè. Â 1784 ãîäó óòâåðæäåíèÿ Ìåñìåðà áûëè ïðîàíàëèçèðîâàíû êîìèññèåé, êîòîðàÿ ïðèøëà ñ óäèâèòåëüíîé ïðîçîðëèâîñòüþ ê âûâîäó, ÷òî åãî èñöåëåíèÿ äîñòèãàëèñü íå æèâîòíûì ìàãíåòèçìîì, à ñèëîé áåññîçíàòåëüíîãî âíó¬øåíèÿ. Íåñìîòðÿ íà äàëüíåéøóþ äèñêðåäèòàöèþ èäåé Ìåñìåðà, åãî èìåíåì áûëî íàçâàíî ó÷åíèå, ïîëó÷èâøåå íàçâàíèå ìåñìåðèçì. Áîëåå òîãî, âîêðóã ìåñìåðèçìà ñîñðåäîòî÷èëèñü âñÿêîãî ðîäà äîìûñëû, êàê ýòî âèäíî èç íåêîòîðûõ ðàññêàçîâ Ýäãàðà Àëëàíà Ïî. Òàê áûëà ïîäãî¬òîâëåíà ïî÷âà äëÿ ïîñëåäóþùåãî âêëþ÷åíèÿ ãèïíîçà â êðóã ìàãè÷åñêèõ è îêêóëüòíûõ ÿâëåíèé, à òàêæå ìîë÷àëèâîãî ïðèçíàíèÿ åãî ñâÿçè ñ âàì-
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ëèðèçìîì. Â ðîìàíå “Äðàêóëà”, êàê è â äðóãèõ ïîäîáíûõ èñòîðèÿõ, ãèï¬íîç óñïåøíî ïðåäñòàâëåí êàê ìåòîä, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî âàìïèðû îâëà¬äåâàþò ñâîèìè æåðòâàìè. Èíîãäà åìó ïðèïèñûâàëñÿ è ìîùíûé ñåêñó¬àëüíûé ïîäòåêñò, êîòîðûì îòëè÷àëèñü èñòîðèè î âàìïèðàõ.

Íà÷àëî òîìó, ÷òî ìû òåïåðü íàçûâàåì ñîâðåìåííûì ãèïíîçîì, ïî¬ëîæèë øîòëàíäñêèé âðà÷ Äæåéìñ Áðýéä (Crasilneck and Hall, 1985), êî¬òîðûé îòêàçàëñÿ îò ïîíÿòèÿ æèâîòíîãî ìàãíåòèçìà êàê îáúÿñíÿþùåãî ìåñìåðèçì è çàìåíèë åãî ñóããåñòèåé. Ê íåñ÷àñòüþ, Áðýéä îäíîâðåìåííî ââåë òåðìèí ãèïíîç (îò ãðå÷. hypnos — ñîí), òåì ñàìûì îáðåêàÿ áóäóùèå ïîêîëåíèÿ ãèïíîòåðàïåâòîâ íà áåñêîíå÷íûå ïîÿñíåíèÿ, ÷òî ãèïíîç íå ÿâëÿåòñÿ ñíîì.

Â äàëüíåéøåì ôðàíöóçñêèé íåâðîëîã Æàí-Ìàðè Øàðêî â ïðîöåññå èññëåäîâàíèÿ ãèïíîçà ñ÷åë åãî ïîõîæèì íà èñòåðèþ, à ïîòîìó ñêîðåå ïàòîëîãè÷åñêèì, íåæåëè íîðìàëüíûì ÿâëåíèåì. Îäíàêî äðóãèå, íàïðè¬ìåð Ëèáî è Áåðíõåéì, óòâåðæäàëè, ÷òî ãèïíîç îïèðàåòñÿ íà ñóããåñòèþ (Crasilneck and Hall, 1985). ×óòü ïîçæå Éîçåô Áðåéåð ïðèøåë ê âûâî¬äó, ÷òî áîëüíûì çà÷àñòóþ íåò íèêàêîé ïîëüçû îò ñóããåñòèè, íàïðàâëåí¬íûõ íà ïðÿìîå óñòðàíåíèå ñèìïòîìîâ (ìîæíî ïðèâåñòè èçâåñòíûé ïðè¬ìåð ñ Àííîé Î.). Ðàáîòàÿ ñîâìåñòíî ñ ìîëîäûì êîëëåãîé Çèãìóíäîì Ôðåéäîì, Áðåéåð îáíàðóæèë, ÷òî ãèïíîçîì ôàñèëèòèðóåòñÿ ïðîöåññ àáðåàêöèè (ýìîöèîíàëüíîå è êàòàðòè÷åñêîå âîññòàíîâëåíèå âûòåñíåí¬íûõ âîñïîìèíàíèé).

Ïåðâîíà÷àëüíî ïðåäìåòîì íàó÷íîãî èíòåðåñà Ôðåéäà áûë ãèïíîç. Íî ïîçäíåå îí ïðèøåë ê îñîçíàíèþ, ÷òî òîò ïåðåñåêàåòñÿ ñ ðåàêöèåé ïå¬ðåíîñà, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ êðàåóãîëüíûì êàìíåì ðàçðàáàòûâàåìîé èì òåîðèè ïñèõîàíàëèçà. Êðîìå ýòîãî, Ôðåéäó íå âñåãäà óäàâàëîñü äîñòà¬òî÷íî ãëóáîêî çàãèïíîòèçèðîâàòü ïàöèåíòîâ, ÷òîáû ðàáîòàòü ñ íèìè â òðàíñå, à ïîñòãèïíîòè÷åñêèå ñóããåñòèè, ê êîòîðûì îí ïðèáåãàë äëÿ óñòðàíåíèÿ ñèìïòîìîâ, ÷àñòî ïðèâîäèëè ëèøü ê âðåìåííîìó ýôôåêòó. Â ðàáîòå ñ ïàöèåíòàìè Ôðåéä ñòàë ïðèìåíÿòü ðàçðàáîòàííóþ èì òåõíè¬êó ñâîáîäíûõ àññîöèàöèé (Crasilneck and Hall, 1985). Îí òàêæå ïðèøåë ê óáåæäåíèþ, ÷òî ñèìïòîìû íåðåäêî âûïîëíÿþò äëÿ ýãî çàùèòíóþ ôóíê¬öèþ è èõ íå âñåãäà ñëåäóåò óñòðàíÿòü (Crasilneck and Hall, 1985; Kroger, 1977). Â ïðîöåññå èññëåäîâàíèé îáíàðóæèëîñü, ÷òî ãèïíîç ñíèìàåò ó ïà¬öèåíòîâ íåîáõîäèìûå èì çàùèòíûå áàðüåðû (Kroger, 1977). Ñàìûì âàæ¬íûì áûëî îùóùåíèå, ÷òî ïðèìåíåíèå äàííîé òåõíèêè îòëè÷àëîñü òåí¬äåíöèåé ê “ñåêñóàëèçàöèè” îòíîøåíèé — âûâîä, êîòîðûé áûë ñäåëàí èì ïîñëå òîãî, êàê ïàöèåíòêà, âûõîäÿ èç òðàíñà, îáâèëà åãî ðóêàìè. Ïî ýòèì ïðè÷èíàì îí ïîñòåïåííî îòêàçàëñÿ îò ãèïíîçà êàê òåðàïåâòè÷å¬ñêîãî èíñòðóìåíòà. Ìíîãèå èññëåäîâàòåëè ïîñëåäîâàëè åãî ïðèìåðó,
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è âñêîðå èñïîëüçîâàíèå ãèïíîçà ïðèøëî â óïàäîê. Òåì íå ìåíåå Ôðåéä îòêðûë èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ â ãèïíàáåëüíîñòè, êîòîðûå äî ñèõ ïîð èñïîëüçóþòñÿ ïðè ïðèìåíåíèè ãèïíîçà â ïñèõîëîãè÷åñêîé òåðàïèè.

Â ïåðâûå äåñÿòèëåòèÿ XX âåêà âîïðîñàì ãèïíîòåðàïèè óäåëÿëè ìà¬ëî âíèìàíèÿ. Èñêëþ÷åíèåì áûëè îïûòû, ïîñòàâëåííûå â 1930-õ ãîäàõ Êëàðêîì Õàëëîì, à òàêæå òðåíèíã, ïðåäëîæåííûé èì áóäóùèì ãèïíî-òåðàïåâòàì, ñðåäè êîòîðûõ áûë Ìèëòîí Ýðèêñîí. Îäíàêî ïî îêîí÷àíèè Âòîðîé ìèðîâîé âîéíû ãèïíîç ñíîâà ïðèâëåê âíèìàíèå èññëåäîâàòå¬ëåé. Áûëî îñíîâàíî íåñêîëüêî íàó÷íûõ è ïðîôåññèîíàëüíûõ îáùåñòâ, â òîì ÷èñëå Àìåðèêàíñêîå îáùåñòâî êëèíè÷åñêîãî ãèïíîçà (American Society of Clinical Hipnosis — ASCH), Îáùåñòâî ýêñïåðèìåíòàëüíîãî è êëèíè÷åñêîãî ãèïíîçà (Society for Experimental and Clinical Hypnosis — SECH) è Ôîíä Ìèëòîíà Ýðèêñîíà. Ïðîáëåìû ãèïíîçà èçó÷àþòñÿ â âû¬ñøèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ, ýòîé òåìå åæåãîäíî ïîñâÿùàåòñÿ ìíîãî êíèã è ñòàòåé. Êðîìå òîãî, ñïîíñèðóþòñÿ ìíîãî÷èñëåííûå ïåäàãîãè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ, êàñàþùèåñÿ ãèïíîòåðàïèè. Õîòÿ òàêóþ àêòèâíîñòü íóæ¬íî ïðèâåòñòâîâàòü, çäåñü ñóùåñòâóåò è îïàñíîñòü. Èñòîðèÿ ãèïíîçà ïî¬êàçàëà, ÷òî óòâåðæäåíèÿ î åãî ýôôåêòèâíîñòè çà÷àñòóþ ïðåâîñõîäèëè ñïîñîáíîñòü ïðàêòè÷åñêèõ ãèïíîòåðàïåâòîâ îñóùåñòâèòü ëå÷åíèå. Ñå¬ãîäíÿ ìû íåðåäêî ñëûøèì, ÷òî íåêîòîðûå ãèïíîòåðàïåâòû çàÿâëÿþò, ÷òî â ñîñòîÿíèè çà îäíó-äâå ñåññèè èçáàâèòü ëþäåé îò êóðåíèÿ èëè çà¬ñòàâèòü èõ ïðè ïîìîùè ãèïíîçà áåç âñÿêèõ óñèëèé ñíèçèòü âåñ. Â êíèæ¬íûõ ìàãàçèíàõ åùå âñòðå÷àþòñÿ êíèãè ïî ãèïíîçó, ïîìåùåííûå â ðàç¬äåë “Ìàãèÿ è îêêóëüòèçì”. ß íàäåþñü, ÷òî ýòà êíèãà ïîâûñèò ïîëåçíîñòü è äîñòóïíîñòü ýòîé âàæíîé òåõíèêè, îäíîâðåìåííî ïîáóæäàÿ ïñèõîòå¬ðàïåâòîâ îñîçíàòü ïðèñóùèå åé îãðàíè÷åíèÿ.

Ñ ñàìîãî íà÷àëà âàæíî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ñàì ïî ñåáå ãèïíîç íå ÿâëÿ¬åòñÿ òåðàïèåé. Îí ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âñïîìîãàòåëüíóþ òåõíèêó, êîòî¬ðàÿ äîëæíà ïðèìåíÿòüñÿ â ðàìêàõ ñóùåñòâóþùåé òåðàïèè òàì, ãäå ýòî áëàãîïðèÿòíî (Dowd, 1996). Òàê, äàíòèñòû â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ ìîãóò ïðèáåãàòü ê ãèïíîçó äëÿ êîíòðîëÿ íàä áîëüþ; âðà÷è ìîãóò ïîëüçî¬âàòüñÿ èì äëÿ îáåçáîëèâàíèÿ èëè ñ äðóãèìè âðà÷åáíûìè öåëÿìè; ïñèõî¬ëîãè æå, äåéñòâóÿ â ñâîéñòâåííûõ èõ ïðàêòèêå ãðàíèöàõ, — äëÿ îáëåã÷å¬íèÿ äåïðåññèè, òðåâîãè è äðóãèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ. Ïðåäìå¬òîì íåêîòîðûõ ñîâðåìåííûõ ñïîðîâ ÿâëÿåòñÿ óìåñòíîñòü ïðèìåíåíèÿ ãèïíîçà íåñïåöèàëèñòàìè, êîòîðûå ÷àñòî èìåþò èíîå îáðàçîâàíèå. Íà¬ïðèìåð: ìîæíî ëè ñïîðòèâíûì òðåíåðàì èñïîëüçîâàòü ãèïíîç, ÷òîáû ïîìî÷ü ñïîðòñìåíàì ðàññëàáèòüñÿ, ñîñðåäîòî÷èòüñÿ? Âîïðîñ, íàâåðíîå, äîëæåí çâó÷àòü òàê: êîððåêòíî ëè ïðèìåíÿåòñÿ ãèïíîç íà ïðàêòèêå ïðî¬ôåññèîíàëàìè â äðóãèõ îáëàñòÿõ çíàíèÿ? Äàíòèñòû, íàïðèìåð, ìîãóò ñ
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óñïåõîì ïðèìåíÿòü ãèïíîç äëÿ êîíòðîëÿ íàä áîëüþ, íî íå äëÿ ëå÷åíèÿ äåïðåññèè.

Îäíàêî äàæå â ïñèõîëîãèè ãèïíîç ìîæåò ïî-ðàçíîìó ïðèìåíÿòüñÿ ïñè¬õîëîãàìè, ïðèäåðæèâàþùèìèñÿ ðàçëè÷íûõ òåîðåòè÷åñêèõ âçãëÿäîâ. Òàê, íàïðèìåð, áèõåâèîðèñòû ìîãóò ïðèáåãàòü ê ãèïíîçó â ëå÷åíèè òà¬êèõ ñîñòîÿíèé, êàê ôîáèè è îæèðåíèå; ïñèõîëîãè ïñèõîàíàëèòè÷åñêîãî íàïðàâëåíèÿ — äëÿ îáíàðóæåíèÿ âûòåñíåííûõ âîñïîìèíàíèé è èíòåð¬ïðåòàöèè ñíîâèäåíèé; êîãíèòèâèñò — äëÿ êîãíèòèâíîãî ïåðåñòðóêòóðè¬ðîâàíèÿ (Dowd, 1993).

Ñëåäóåò îñòåðåãàòüñÿ ãèïíîòèçåðîâ, êîòîðûå íå èìåþò íèêàêîãî îôè¬öèàëüíîãî ìåäèöèíñêîãî, ïñèõîëîãè÷åñêîãî èëè èíîãî îáðàçîâàíèÿ è óòâåðæäàþò, áóäòî ñïîñîáíû çà îäíó-äâå ñåññèè èçëå÷èâàòü òàêèå çàêî¬ðåíåëûå ïðèâû÷êè, êàê ïåðååäàíèå è êóðåíèå. Òàêèå èíäèâèäû èãðàþò íà âñåîáùåì ëþäñêîì æåëàíèè ëåãêî è áûñòðî èçáàâèòüñÿ îò ñòðàäàíèÿ, íå ïðèëàãàÿ ïðè ýòîì íèêàêèõ óñèëèé. Îíè ïîëüçóþòñÿ îáùèì çàáëóæ¬äåíèåì, ñîãëàñíî êîòîðîìó ãèïíîç â ñâîåì äåéñòâèè åñòü íå÷òî âîëøåá¬íîå. Âõîäèòü èëè ïîãðóæàòü êîãî-ëèáî â ãèïíîòè÷åñêèé òðàíñ — äî¬ñòàòî÷íî áûñòðûé ïðîöåññ, íå òðåáóþùèé îñîáûõ óñèëèé, îäíàêî äëÿ ýôôåêòèâíîãî è àäåêâàòíîãî èñïîëüçîâàíèÿ ïîâåäåíèÿ â òðàíñå íóæíû áîëåå çíà÷èòåëüíûå ïîäãîòîâêà è îïûò. Ãèïíîòåðàïåâòû çíàþò, êàê ïðè¬ìåíÿòü ãèïíîç â êîíòåêñòå îáùåãî ïëàíà òåðàïèè è â ñî÷åòàíèè ñ äðóãè¬ìè òåõíèêàìè. Â èçîëèðîâàííîì âèäå ãèïíîç ðåäêî èñïîëüçóåòñÿ äàæå ïîäãîòîâëåííûìè ïðîôåññèîíàëàìè.

Êîãíèòèâíàÿ òåðàïèÿ âîçíèêëà â íà÷àëå 1970-õ ãîäîâ, îò÷àñòè ÿâèâ¬øèñü ðåàêöèåé íà òî, ÷òî ñóùåñòâóþùàÿ áèõåâèîðèñòè÷åñêàÿ ìîäåëü íå äàâàëà îáúÿñíåíèÿ ñëîæíîé ÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Äîíàëüä Ìåé-õåíáàóì, ïåðâîíà÷àëüíî ïðèäåðæèâàþùèéñÿ âçãëÿäîâ áèõåâèîðèçìà, áûë ïåðâûì, êòî ðàçðàáîòàë ìîäèôèêàöèþ êîãíèòèâíîãî ïîâåäåíèÿ, èñ¬õîäÿ èç îòêðûòèÿ òîãî ôàêòà, ÷òî ëþäè ðàçãîâàðèâàþò ñàìè ñ ñîáîé. Àëü¬áåðò Ýëëèñ è Ààðîí Ò. Áåê, èìåâøèå ïåðâîíà÷àëüíóþ ïñèõîàíàëèòè÷å¬ñêóþ ïîäãîòîâêó, îäíîâðåìåííî è íåçàâèñèìî äðóã îò äðóãà, ðàçðàáîòàëè ñîáñòâåííûå âàðèàíòû êîãíèòèâíî îðèåíòèðîâàííîé ïñèõîòåðàïèè. Íå¬ñìîòðÿ íà òî ÷òî âñå òðè êîíöåïöèè ñóùåñòâåííûì îáðàçîì îòëè÷àëèñü äðóã îò äðóãà, îáùèì äëÿ íèõ áûëî ïîëîæåíèå, ñîãëàñíî êîòîðîìó ÷åëî¬âå÷åñêèå äåéñòâèÿ è ýìîöèè îïîñðåäóþòñÿ òàêèìè êîãíèòèâíûìè äåé¬ñòâèÿìè, êàê êîãíèòèâíûå îøèáêè èíòåðïðåòàöèè, ñàìîóòâåðæäåíèå, èððàöèîíàëüíûå ìûñëè è ëè÷íîñòíî óíèêàëüíûé, õàðàêòåðíûé ñìûñë, êîòîðûì ìû ÷àñòî íàïîëíÿåì òå èëè èíûå ÿâëåíèÿ (Dowd, 1997a). Ëþäè èìåþò ñâîå ïðåäñòàâëåíèå î êàæäîì íåîäíîçíà÷íîì ïîíÿòèè. Êîãíèòèâ¬íûå ïñèõîòåðàïåâòû, ïðîäîëæàÿ ïðèäåðæèâàòüñÿ êîðíåé áèõåâèîðèç-
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ìà, óäåëÿëè îñíîâíîå âíèìàíèå òåêóùåé êîãíèòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, íå¬ðåäêî èãíîðèðóÿ åå ïðîøëîå è èññëåäîâàíèÿ ïðåäøåñòâåííèêîâ.

Ðàáîòû Âèòòîðèî Ãâèäàíî è Äæîâàííè Ëèîòòè (Guidano and Liotti, 1983), ïðîâîäèâøèåñÿ íà çàðå 1980-õ ãîäîâ â Èòàëèè, è ïîçäíåå Ìàéêëà Ìýõîíè (Mahony, 1991) â Àìåðèêå, ïðîäîëæèëè äàëüíåéøåå ðàçâèòèå êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè, êîãäà â ïîèñêàõ èñòîêîâ íàðóøåíèÿ ïðîöåñ¬ñà ïîçíàíèÿ àíàëèçèðóþòñÿ ïðîøëûå ñîáûòèÿ è âçàèìîîòíîøåíèÿ ëþ¬äåé (Dowd, 1997a). Êîíñòðóêòèâèçì ñòàë âàæíûì òåîðåòè÷åñêèì íà¬ïðàâëåíèåì, ãëàñÿùèì, ÷òî ëþäè àêòèâíî êîíñòðóèðóþò ñîáñòâåííóþ ðåàëüíîñòü íà îñíîâå ëè÷íûõ ïåðåæèâàíèé, à íå ïàññèâíî ïîñòèãàþò ñó¬ùåñòâóþùóþ ðåàëüíîñòü. Èçó÷åíèþ áûëî ïîäâåðãíóòî è âëèÿíèå íà ÷å¬ëîâå÷åñêóþ êîãíèòèâíóþ äåÿòåëüíîñòü îñíîâíûõ êîãíèòèâíûõ ïðàâèë è äîïóùåíèé, êîòîðûå íàçûâàþòñÿ ñêðûòûìè ïàìÿòíûìè ñòðóêòóðàìè (Dowd and Courchaine, 1996). Åñòü äàííûå â ïîëüçó òîãî, ÷òî ñêðûòîå çíàíèå íåðåäêî áûâàåò áîëåå îáøèðíûì, äåòàëüíûì è áîãàòûì, ÷åì çíà¬íèå ÿâíîå. Çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ÷åëîâå÷åñêîãî íàó÷åíèÿ ìîæåò íîñèòü èìïëèöèòíûé õàðàêòåð (òî åñòü íå ïðîèñõîäèò îòêðûòî), è ýòî îñîáåííî êàñàåòñÿ ðàííèõ äåòñêèõ ïåðåæèâàíèé. Òàêèì îáðàçîì, èäåíòèôèêàöèÿ ñêðûòûõ êîãíèòèâíûõ ìîìåíòîâ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ èíäèâèäóàëüíûìè äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà, ìîæåò áûòü îñîáåííî âàæíîé â ïñèõîòåðàïåâòè¬÷åñêîì ïðîöåññå. Èäåíòèôèêàöèÿ ëè÷íûõ êîãíèòèâíûõ äîïóùåíèé ïî¬çâîëÿåò ïñèõîòåðàïåâòó ïåðñîíàëèçèðîâàòü ãèïíîòåðàïèþ — ïðîöåäó¬ðà, êîòîðàÿ îñëîæíÿåòñÿ òåì, ÷òî èíäèâèä íå îñîçíàåò èõ (î ÷åì ãîâîðèò ñàìî îïðåäåëåíèå: ñêðûòûå) è ñîïðîòèâëÿåòñÿ ðàäèêàëüíîé ìîäèôèêà¬öèè ýòèõ ÿäåðíûõ ñìûñëîâûõ ñòðóêòóð.

Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ñåé÷àñ êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ áëàãîäàðÿ ðàçðà¬áîòêå íîâûõ êîíöåïöèé ïðîøëà â ñâîåì ðàçâèòèè ïîëíûé êðóã. Èññëå¬äîâàíèÿìè ïðîøëûõ âëèÿíèé íà íûíåøíèå çíàíèÿ, ýìîöèè è ïîâåäåíèå îíà íàïîìèíàåò ïñèõîòåðàïèþ Ôðåéäà ñ åå ñôîêóñèðîâàííîñòüþ íà âàæ¬íîñòè ðàííèõ äåòñêèõ ïåðåæèâàíèé. Êðîìå òîãî, áëàãîäàðÿ âêëþ÷åíèþ ñêðûòûõ êîãíèòèâíûõ ñòðóêòóð (J. S. Beck, 1995; Dowd and Courchaine, 1996) â îáëàñòü íàó÷íûõ èíòåðåñîâ èññëåäîâàòåëåé êîãíèòèâíàÿ ïñèõî¬òåðàïèÿ ïðèáëèçèëàñü è ê ïîíÿòèþ î áåññîçíàòåëüíîì. Îäíàêî, äàæå ïðè âêëþ÷åíèè â íåå îïèñàííûõ âûøå íîâûõ êîíöåïöèé è ÿäåðíûõ ñêðûòûõ ñõåì, êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ ãîðàçäî áîëåå ïîñëåäîâàòåëü¬íàÿ è îïèðàþùàÿñÿ íà êîíêðåòíûå äàííûå òåðàïåâòè÷åñêàÿ ñèñòåìà. Â òî âðåìÿ êàê òåðàïèÿ Ôðåéäà îïèðàëàñü íà ìåõàíèñòè÷åñêîå íàó÷íîå ìèðî¬âîççðåíèå XIX âåêà, êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ îñíîâûâàåòñÿ íà âàæíûõ îòêðûòèÿõ ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïñèõîëîãèè è íîâåéøèõ òåîðèÿõ ñîçíàíèÿ. Îíà íå âêëþ÷àåò òàêèå ìåòàôîðè÷åñêèå êîíñòðóêòû, êàê óðîâíè ñîçíà-
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íèÿ (èä, ýãî, ñóïåðýãî), òåîðèÿ îñëàáëåíèÿ äðàéâîâ èëè ñóáëèìèðîâàí¬íàÿ ñåêñóàëüíîñòü. Îíà â áîëüøåé ñòåïåíè îñíîâûâàåòñÿ íà óíèâåðñàëü¬íûõ ïðîöåññàõ êîãíèòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, à íå íà ñïåöèôè÷åñêèõ êîí¬öåïöèÿõ. Òåì íå ìåíåå ñîâðåìåííûå êîãíèòèâíûå ïñèõîòåðàïåâòû îòäà¬þò äàíü ãëóáîêîãî óâàæåíèÿ Çèãìóíäó Ôðåéäó, êîòîðûé ñîçäàë ÷ðåç¬âû÷àéíî îðèãèíàëüíóþ, õîòÿ è, ïî îáùåìó ïðèçíàíèþ, íåñîâåðøåííóþ òåîðèþ â ñî÷åòàíèè ñ êîìïëåêñîì òåðàïåâòè÷åñêèõ ïðîöåäóð. Åãî âëèÿ¬íèå îùóòèìî è ïî ñåé äåíü.

Äàííàÿ êíèãà îáúåäèíÿåò ïðàêòèêó êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè è ãèïíîòåðàïèè â åäèíûé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé ïîäõîä. Â ðàçëè÷íûõ âèäàõ êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè âñå áîëüøåå ïðèìåíåíèå íàõîäèò èñ¬ïîëüçîâàíèå îáðàçîâ, ÷òî ïðèâëåêàåò èññëåäîâàòåëåé ñåãîäíÿ ê ýòîé òå¬ìàòèêå. Âî-ïåðâûõ, çäåñü ïðåäñòàâëåíû ðàçíîîáðàçíûå ìîäåëè êîãíè¬òèâíîé ïñèõîòåðàïèè, äàåòñÿ äîñòàòî÷íî äåòàëüíîå îïèñàíèå ìîäåëåé ãèïíîòåðàïèè è ìåòîäîâ ãèïíîòè÷åñêîé èíäóêöèè, ÷òîáû ÷èòàòåëü ìîã ïðèìåíÿòü ïðîöåäóðû íà ïðàêòèêå, âêëþ÷àÿ îáðàçöû ãèïíîòè÷åñêîãî äèàëîãà. Çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü êíèãè ïîñâÿùåíà ðàññìîòðåíèþ ìîäåëè êîãíèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè è ïðîöåäóð äëÿ êîððåêöèè ðàçëè÷íûõ ïñè¬õîëîãè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ, âêëþ÷àÿ åå ïðèìåíåíèå â öåëÿõ âîññòàíîâ¬ëåíèÿ âîñïîìèíàíèé (íà êîòîðûå âëèÿþò ÿäåðíûå êîãíèòèâíûå ñõå¬ìû) — ïîëåçíàÿ, õîòÿ è ïðîòèâîðå÷èâàÿ òåõíèêà ðàáîòû ñ òðàâìàòè¬÷åñêèìè ïåðåæèâàíèÿìè äåòñòâà è ïîñòòðàâìàòè÷åñêèìè ñòðåññîâûìè ðàññòðîéñòâàìè. Âî-âòîðûõ, ìîäåëü êîãíèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè ïðèìå¬íÿåòñÿ äëÿ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà æèçíè ïóòåì ïðåîäîëåíèÿ ðàñïðîñòðà¬íåííûõ áëîêîâ, ïðåïÿòñòâóþùèõ ñîçäàíèþ àäåêâàòíûõ ïðåäñòàâëåíèé. Íàêîíåö, êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ èñïîëüçóåòñÿ ñ öåëüþ ïðåîäîëå¬íèÿ íåèçáåæíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ, êîòîðûì ñîïðîâîæäàþòñÿ ëþáûå ïî¬ïûòêè ê ñåðüåçíîìó ïñèõîëîãè÷åñêîìó èçìåíåíèþ.
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Ãëàâà 2

Êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ

Èñòîðè÷åñêîå ðàçâèòèå

Ðåêóðñèâíàÿ ïðèðîäà ÷åëîâå÷åñêîé êîãíèòèâíîé äåÿòåëüíîñòè îòëè¬÷àåòñÿ ïîñòîÿíñòâîì. Ýòî õîðîøî îòðàæåíî â äðåâíèõ âûñêàçûâàíèÿõ. Ñêàçàíî áûëî, ÷òî íåëüçÿ äâàæäû âñòóïèòü â îäíó è òó æå ðåêó, à êîëåñî âåëîñèïåäà íèêîãäà íå ïðîåçæàåò äâàæäû ïî îäíîé è òîé æå äîðîãå. Ýòè âûñêàçûâàíèÿ óêàçûâàþò íà óíèâåðñàëüíîå ñâîéñòâî ÷åëîâå÷åñêîãî ñî¬çíàíèÿ: åãî óìåíèå êëàññèôèöèðîâàòü è ðåêëàññèôèöèðîâàòü ïåðâîíà¬÷àëüíûå ñåíñîðíûå äàííûå, ïîñëåäîâàòåëüíî ðàñïðåäåëÿÿ èõ ïî êîíöåï¬òóàëüíûì êàòåãîðèÿì, îòëè÷íûõ è â òî æå âðåìÿ ïîõîæèõ äðóã íà äðóãà. Êðîìå òîãî, ëþäè ÷àñòî ïðèáåãàþò ê ìåòàôîðàì äëÿ îïèñàíèÿ ïîíÿòèé, êîòîðûå ïëîõî ïîääàþòñÿ íåïîñðåäñòâåííîìó âûðàæåíèþ. Ýâîëþöèÿ ôîðì êîãíèòèâíîé òåðàïèè èëëþñòðèðóåò ýòî ôóíäàìåíòàëüíîå ñâîé¬ñòâî è áûëà ïîäðîáíåå îïèñàíà Äàóäîì (Dowd, 1997a).

Çèãìóíä Ôðåéä áûë ïåðâûì ñîâðåìåííûì ìûñëèòåëåì, ðàçðàáîòàâ¬øèì ñòðîéíóþ è âñåñòîðîííþþ ñèñòåìó ÷åëîâå÷åñêîãî ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ. Â ôèëîñîôñêîì ïëàíå îí ÿâëÿëñÿ êàê áèîëîãè÷åñêèì äåòåð¬ìèíèñòîì, òàê è äóàëèñòîì, êîòîðûé ðàññìàòðèâàë ÷åëîâå÷åñêóþ äåÿ¬òåëüíîñòü êàê ãåíåòè÷åñêè îãðàíè÷åííóþ, ýâîëþöèîííî èñïûòàííóþ è ñâÿçàííóþ ïðîòèâîäåéñòâóþùèìè ñèëàìè (ïðîòèâîïîëîæíûìè ïðî¬öåññàìè). Îí òàêæå ãëóáîêî ïåññèìèñòè÷åñêè îòíîñèëñÿ ê âîçìîæíîñòè äîáèòüñÿ îò ÷åëîâåêà çíà÷èòåëüíîãî èçìåíåíèÿ. Åãî ìîäåëü, â ñîîòâåò¬ñòâèè ñ çàêîíàìè ìåõàíèêè XIX ñòîëåòèÿ, ïðåäñòàâëÿëà ñîáîé ãèäðàâ¬ëè÷åñêóþ ñèñòåìó, â êîòîðîé íåïðèåìëåìûå èìïóëüñû ïîñðåäñòâîì âûòåñíåíèÿ è ñîïðîòèâëåíèÿ óäåðæèâàëèñü îò ïðîíèêíîâåíèÿ â ñôåðó ñîçíàíèÿ. Ñîãëàñíî ýòîé ìîäåëè, ñàìî ïî ñåáå èçìåíåíèå ñèìïòîìà ÿâ¬ëÿåòñÿ èëëþçîðíûì è ýôåìåðíûì; ñèìïòîìû, íå íàõîäÿùèå âûðàæåíèÿ â îäíîé ñèòóàöèè, ïðîñòî-íàïðîñòî âûðàçÿòñÿ â ÷åì-òî èíîì. Ïî-íàñòîÿ¬ùåìó èçáàâèòüñÿ îò ñèìïòîìîâ ìîæíî ëèøü â ñëó÷àå, êîãäà èíäèâèä ïîéìåò è ñóìååò ïðåâîçìî÷ü ñâîå ñîïðîòèâëåíèå. Äâóìÿ âàæíûìè òåðà-
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ïåâòè÷åñêèìè èíòåðâåíöèÿìè, êîòîðûå ïðèìåíÿëèñü äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè, áûëè ñâîáîäíûå àññîöèàöèè è èíòåðïðåòàöèÿ, ïðè÷åì ïåð¬âàÿ èíòåðâåíöèÿ äîïóñêàëà âûòåñíåííûé ìàòåðèàë â ñôåðó ñîçíàíèÿ, à âòîðàÿ — ïîìîãàëà êëèåíòó ïðèäàâàòü ðàçëè÷íûå çíà÷åíèÿ ìûñëÿì, ÷óâñòâàì è äåéñòâèÿì. Ôðåéä òàêæå ðàçðàáîòàë òåîðèþ áåññîçíàòåëü¬íûõ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ è ìîòèâàöèé, âëèÿíèÿ ïðîøëîãî îïûòà íà ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà, äâå ðåâîëþöèîííûå êîíöåïöèè, ââåðãíóâøèå åãî â ñåðüåçíûé êîíôëèêò ñ öåðêîâíîé è ñâåòñêîé âëàñòüþ òîãî âðåìåíè. Íå¬ñìîòðÿ íà òî ÷òî â ïîñëåäíèå ãîäû îò ìíîãèõ èäåé Ôðåéäà îòêàçàëèñü, ÷òî áûëî âûçâàíî êàê êóëüòóðíûìè ïðåîáðàçîâàíèÿìè, òàê è óñëîæíå¬íèåì êîíöåïöèé ÷åëîâå÷åñêîãî ìûøëåíèÿ, åãî îñíîâíûå èäåè ïðîäîë¬æàþò âëèÿòü íà ðàçâèòèå ïñèõîòåðàïèè è îáùåñòâåííóþ êóëüòóðó.

Â òî âðåìÿ êàê åâðîïåéñêàÿ ïñèõîòåðàïèÿ áûëà îðèåíòèðîâàíà â öåëîì ïñèõîäèíàìè÷åñêè è ñòðóêòóðàëüíî, àìåðèêàíñêàÿ ïñèõîëîãèÿ è ïñèõîòåðàïèÿ îòëè÷àëèñü ãîðàçäî áîëüøåé áèõåâèîðèñòè÷åñêîé îðè¬åíòàöèåé. Ýòî îòëè÷èå îò÷àñòè ìîæíî îòíåñòè ê òðàäèöèîííîìó àìå¬ðèêàíñêîìó îïòèìèçìó è îáùåìó íàñòðîåíèþ: “áóäåò ñäåëàíî”. Íà÷è¬íàÿ ñ òðóäîâ Äæîíà Óîòñîíà è ïðîäîëæàÿ ðàáîòàìè Ý. Ë. Òîðíäàéêà è Á. Ô. Ñêèííåðà, ïðåäìåòîì âíèìàíèÿ áûëè ñêîðåå ðàçâèòèå è èçó÷åíèå ïðèíöèïîâ óñâîåíèÿ è èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ, íåæåëè ñàìîàíàëèç è èñ¬ñëåäîâàíèå “ñîçíàíèÿ”. Ñàìî ïî ñåáå ñîçíàíèå ôàêòè÷åñêè îêàçàëîñü ñâåäåííûì ê ýïèôåíîìåíó íå ïîòîìó, ÷òî âèäåëîñü íåâàæíûì èëè íå¬ñóùåñòâóþùèì, íî ïîòîìó, ÷òî íå ìîãëî íàáëþäàòüñÿ äðóãèì èíäèâè¬äîì. Â äàëüíåéøåì ïñèõîòåðàïèÿ ïåðåñòàëà áûòü ñîñðåäîòî÷åííîé íà ïðîöåññå ðàçâèòèÿ, ïîñêîëüêó àêöåíò ïåðåìåñòèëñÿ íà ïîçíàíèå ñèë, ïîääåðæèâàþùèõ òåêóùåå ïîâåäåíèå, ñ ïîñëåäóþùèì èõ èçìåíåíèåì, à íå íà ïîçíàíèè ïðè÷èí è ïóòåé ðàçâèòèÿ ýòîãî ïîâåäåíèÿ. Íåîáõîäèìî áûëî âñåãî ëèøü ïîíÿòü îáñòîÿòåëüñòâà, çàêðåïëÿþùèå òåêóùåå ïîâå¬äåíèå, ÷òîáû âïîñëåäñòâèè ñòèìóëèðîâàòü èçìåíåíèå. Äâóìÿ îñíîâîïî¬ëàãàþùèìè ïðèíöèïàìè íàó÷åíèÿ áûëè êëàññè÷åñêîå îáóñëîâëèâàíèå (íàó÷åíèå èç àññîöèàöèé) è îïåðàíòíîå îáóñëîâëèâàíèå (íàó÷åíèå èç ïîñëåäñòâèé). Áèõåâèîðèçì ïðîíèçàí çàïàäíûìè ïîíÿòèÿìè ëèíåéíîé ïðè÷èííîñòè è, â ðàâíîé ñòåïåíè, — îïòèìèñòè÷åñêîé âåðîé â ãëóáîêîå èçìåíåíèå.

Áèõåâèîðèñòè÷åñêàÿ ïñèõîòåðàïèÿ ñåãîäíÿ ïî-ïðåæíåìó ñèëüíà. Îäíàêî ñ íà÷àëà 1960-õ ãîäîâ ñòàëè îùóùàòüñÿ çíà÷èòåëüíûå ñèëû, íà¬ïðàâëåííûå íà ïåðåîöåíêó ìíîãèõ ïðåäñòàâëåíèé áèõåâèîðèçìà. Â ïåð¬âóþ î÷åðåäü ïðåäìåòîì òàêîé ïåðåîöåíêè ñòàëè íàó÷íûå ôàêòû. Íàðÿäó ñ ïîêàçàòåëüíîé ýôôåêòèâíîñòüþ áèõåâèîðèñòè÷åñêèõ ñòðàòåãèé, èññëå-
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äîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî â öåëîì îíà áûëà íå âûøå, ÷åì ó àëüòåðíàòèâíûõ èíòåðâåíöèé. Êðîìå òîãî, ïðè òîì ÷òî áèõåâèîðèñòè÷åñêèå ñòðàòåãèè îêàçûâàëèñü ýôôåêòèâíûìè â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî ïåðèîäà, îíè íå áû¬ëè òàêîâûìè âñå âðåìÿ, ïðîòèâîðå÷à ïðåäñêàçàíèÿì, ñäåëàííûì èñõîäÿ èç çàêîíîâ íàó÷åíèÿ. Âî-âòîðûõ, ïåðåñìîòð êîíöåïöèé áèõåâèîðèñòè-÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè ïðåäïîëàãàë, ÷òî åå ðåçóëüòàòû ìîãëè âûçûâàòü¬ñÿ äðóãèìè ïðè÷èíàìè, à íå çàêîíàìè íàó÷åíèÿ (Murray and Jacobson, 1971). Ïîõîæå, íàïðèìåð, ÷òî ýôôåêò ñèñòåìàòè÷åñêîé äåñåíñèáèëèçà¬öèè íå çàâèñèò, êàê ýòî ñ÷èòàëîñü ïåðâîíà÷àëüíî, îò ïðåäñòàâëåíèÿ ïî¬ñëåäîâàòåëüíîé èåðàðõèè ïóãàþùèõ ñèòóàöèé. Ýòî ïîêàçàëà ýôôåêòèâ¬íîñòü èìïëîçèâíîé òåðàïèè, èëè “çàòîïëåíèÿ”.

Ïåðâûì èññëåäîâàòåëåì, çíà÷èòåëüíî ìîäèôèöèðîâàâøèì ïðèíöè¬ïû áèõåâèîðèçìà, áûë Àëüáåðò Áàíäóðà, ðàçðàáîòàâøèé òåîðèþ ñîöè¬àëüíîãî íàó÷åíèÿ. Áàíäóðà ïðîäåìîíñòðèðîâàë, ÷òî ïîâåäåíèå èçìåíÿ¬åòñÿ íå ïîäêðåïëåíèåì, à âîñïðèÿòèåì ïîäêðåïëåíèÿ. Îí ïîêàçàë, ÷òî íå òîëüêî ñðåäà âëèÿåò íà ÷åëîâåêà, íî è ëþäè âëèÿþò íà íåå, — îòñþäà ðîäèëñÿ ïðèíöèï âçàèìíîãî îáóñëîâëèâàíèÿ. Äàëåå îí ïðîäåìîíñòðè¬ðîâàë, ÷òî äëÿ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ íå îáÿçàòåëüíî åãî ïîäêðåïëÿòü; äîñòàòî÷íî, ÷òîáû èíäèâèäû ïðîñòî óâèäåëè, êàê êòî-òî åùå ïîîùðÿ¬åòñÿ çà ýòî ïîâåäåíèå (ìîäåëèðóþùèé ýôôåêò). Ýòè òðè îòêðûòèÿ ïî¬êàçàëè, ÷òî âñå, ÷òî ïðîèñõîäèëî â “÷åðíîì ÿùèêå” Ñêèííåðà, èìåëî îãðîìíîå çíà÷åíèå äëÿ ïîíèìàíèÿ è ïîîùðåíèÿ èçìåíåíèÿ. Çäåñü ïðî¬ñëåæèâàåòñÿ îòõîä îò ìåõàíèçìà ìåòàôîðû ïñèõîäèíàìè÷åñêîãî ìûø¬ëåíèÿ Ôðåéäà â ñòîðîíó ìîäåëè èíôîðìàöèîííîé îáðàáîòêè.

Â íà÷àëå 1970-õ ãîäîâ áèõåâèîðèñò Äîíàëüä Ìåéõåíáàóì ñäåëàë âàæ¬íîå îòêðûòèå. Îïèðàÿñü íà ðàáîòó ñîâåòñêèõ ïñèõîëîãîâ Àëåêñàíäðà Ëóðüå è Ëüâà Âûãîòñêîãî, îí îáíàðóæèë, ÷òî äåòè, ïîñòàâëåííûå ïåðåä íåîáõîäèìîñòüþ âûïîëíèòü êàêîå-ëèáî çàäàíèå, ðàçãîâàðèâàþò ñ ñîáîé, ÷òî âûñòóïàëî âàæíûì ðåãóëÿòîðîì èõ ïîâåäåíèÿ. Ýòîò ðàçãîâîð ñ ñî¬áîé ïåðâîíà÷àëüíî ïðîèñõîäèò â îòêðûòóþ, íî ñ ðàçâèòèåì ðåáåíêà âñå áîëüøå ïðèîáðåòàåò ñêðûòóþ ôîðìó âíóòðåííåãî äèàëîãà. Ìåéõåíáàóì îïèðàëñÿ íà ýòè èäåè â ïðîöåññå ñîçäàíèÿ ïðîãðàììû òðåíèíãà äëÿ èì¬ïóëüñèâíûõ äåòåé, êîòîðûå âûêàçûâàëè ñëàáîå óìåíèå ðåãóëèðîâàòü ñâîå ïîâåäåíèå ïóòåì äàâàåìûõ ñåáå èíñòðóêöèé. Ýòî è ïîñëóæèëî îñ¬íîâîé åãî ìîäèôèêàöèè êîãíèòèâíîãî ïîâåäåíèÿ. Âïîñëåäñòâèè ýòà òåî¬ðèÿ ðàñøèðèëàñü äî òåîðèè êîãíèòèâíûõ è áèõåâèîðèñòè÷åñêèõ èçìå¬íåíèé. Ñîãëàñíî åå îñíîâíûì ïîëîæåíèÿì, ñíà÷àëà êëèåíòû îñîçíàþò ñâîå ïîâåäåíèå è ñâÿçàííûé ñ íèì âíóòðåííèé äèàëîã. Çàòåì èõ îáó÷à¬þò ïîâåäåíèþ, êîòîðîå íå ñîâïàäàåò ñ âíóòðåííèì äèàëîãîì (òî åñòü ðàç-
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ãîâàðèâàòü ñ ñîáîé ïî-äðóãîìó); ïîñëå ÷åãî îíè, íàêîíåö, òðåíèðóþòñÿ â äåìîíñòðàöèè íîâîãî ïîâåäåíèÿ â ñâîåé ñðåäå, èíà÷å î íåì ãîâîðÿ è äóìàÿ (Meichenbaum, 1977). Ìîäèôèêàöèÿ êîãíèòèâíîãî ïîâåäåíèÿ íå òîëüêî ïî ñóùåñòâó ÿâëÿåòñÿ ïîâåäåí÷åñêîé òåîðèåé, íî è ïîäðàçóìå¬âàåò èìïëèöèòíî, ÷òî ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå ñèñòåìû ñóòü ãëàâíûì îá¬ðàçîì êîíöåïòóàëüíûå ñèñòåìû äëÿ óïîðÿäî÷åíèÿ è îáúÿñíåíèÿ êîãíè¬òèâíûõ è ïîâåäåí÷åñêèõ ôåíîìåíîâ è íå ÿâëÿþòñÿ “èñòèíàìè” â ñåáå è ñàìè ïî ñåáå. Êàê óòâåðæäàë Ìåéõåíáàóì (1977), “â ðåçóëüòàòå òåðàïèè ïðîèñõîäèò ïðîöåññ ïåðåâîäà... Ïåðåâîäó ïîäâåðãàåòñÿ âíóòðåííèé äè¬àëîã, êîòîðîìó êëèåíò ïðåäàâàëñÿ äî òåðàïèè è êîòîðûé ïîìåùàåòñÿ â íîâóþ ÿçûêîâóþ ñèñòåìó, ðîæäàþùóþñÿ ïî õîäó ëå÷åíèÿ” (ð. 217). Òà¬êèì îáðàçîì, “èñòèííîñòü” ñèñòåìû çàêëþ÷åíà â åå ïðèãîäíîñòè äëÿ êëèåíòà. Â ýòîì îòíîøåíèè Ìåéõåíáàóì áûë ïðåäøåñòâåííèêîì êîí¬ñòðóêòèâèçìà.

Àëüáåðòà Ýëëèñà — êëèíè÷åñêîãî ïñèõîëîãà, ïñèõîàíàëèòèêà — ïå¬ðåñòàëî óñòðàèâàòü íåñïåøíîå òå÷åíèå êëàññè÷åñêîãî ïñèõîàíàëèçà. Îí îáðàòèë âíèìàíèå íà ïîñòîÿííóþ îáùíîñòü ìîìåíòîâ â íåãàòèâíîì ìûñëåííîì ñîäåðæàíèè ñâîèõ ïàöèåíòîâ è ðàçðàáîòàë ðàöèîíàëüíóþ ïñèõîòåðàïèþ (ÐÏ), ÷òîáû ïîìî÷ü êëèåíòàì áûñòðåå ïîñòèãàòü è ïðå¬îäîëåâàòü ýòè ìûñëè. Ãëàâíîé òåõíèêîé ÿâèëîñü ýíåðãè÷íîå îñïàðè¬âàíèå ýòèõ íåãàòèâíûõ óáåæäåíèé. Ïîçäíåå ÐÏ áûëà ïðåîáðàçîâàíà â ÐÝÏ (ðàöèîíàëüíî-ýìîòèâíóþ ïñèõîòåðàïèþ) è â ïîñëåäíåå âðåìÿ — â ÐÝÁÏ (ðàöèîíàëüíî-ýìîòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêóþ ïñèõîòåðàïèþ). Ýëëèñ (Ellis, 1962) ðàçðàáîòàë àçáó÷íûé ìåòîä, ãäå Ë (àêòèâèðóþùåå ñîáûòèå) âåäåò ê Â (èððàöèîíàëüíîìó óáåæäåíèþ), à çàòåì — ê Ñ (ïî¬ñëåäñòâèþ). Èíäèâèäû, ñîãëàñíî åãî ìíåíèþ, îáû÷íî ñ÷èòàþò, ÷òî À ïðèâîäèò ê Ñ, òîãäà êàê íà äåëå Ñ âûçûâàåòñÿ Â. Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî èçìåíèòü Ñ, èçìåíèâ Â, äàæå â ñëó÷àå, åñëè Ë îñòàåòñÿ íåèçìåííûì. Íà¬ïðèìåð, ìîëîäîé ÷åëîâåê, êîòîðîãî áðîñèëà ïîäðóæêà, ìîæåò ñ÷èòàòü, ÷òî À (îòâåðæåíèå) ïîâëåêëî çà ñîáîé Ñ (åãî ýìîöèîíàëüíîå ñòðàäàíèå), òîãäà êàê íà ñàìîì äåëå â ýòîì ïîâèííî Â (åãî íåãàòèâíûå ìûñëè îá îòâåðæåíèè). Ðàöèîíàëüíî-ýìîòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêàÿ òåðàïèÿ ÿâ¬ëÿåòñÿ âûñîêîàêòèâíîé, íå ñâÿçàííîé ñ èñòîðèåé æèçíè ïàöèåíòà òåðà¬ïèåé. Â ñâÿçè ñ ýòèì Ýëëèñ ñ÷èòàåò íåîáÿçàòåëüíûìè ðàññïðîñû î ïðî¬øëûõ ñîáûòèÿõ, ìûñëÿõ èëè ÷óâñòâàõ. Íåîáõîäèìî èäåíòèôèöèðîâàòü è îñïîðèòü èððàöèîíàëüíûå óáåæäåíèÿ, çàìåíèòü èõ áîëåå ðàöèîíàëü¬íûìè. Ðàöèîíàëüíûå óáåæäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ïðåäïî÷òèòåëüíûìè, ïîçâî¬ëÿþùèìè èíäèâèäàì ïîëó÷èòü òî, ÷òî îíè õîòÿò. Èððàöèîíàëüíûå ÿâ¬ëÿþòñÿ äîãìàòè÷åñêèìè, çàêîðåíåëûìè óáåæäåíèÿìè â òîì, ÷òî ÷åëîâåê
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äîëæåí èìåòü æåëàåìîå, ÷òî ÷àñòî ïðåïÿòñòâóåò èíäèâèäàì â äîñòèæå¬íèè èõ öåëåé. Àçáó÷íîé ìîäåëè ïðèñóùà ñêðûòàÿ îäíîíàïðàâëåííîñòü. Ààðîí Ò. Áåê, ïñèõèàòð, ïîäîáíî Ýëëèñó, ïåðâîíà÷àëüíî ñïåöèàëè¬çèðîâàëñÿ íà ïñèõîàíàëèçå. Îäíàêî â îòëè÷èå îò Ýëëèñà, êîòîðûé ÿâ¬ëÿåòñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü êëèíèöèñòîì, Áåê áîëüøåé ÷àñòüþ îñòàâàëñÿ òåîðåòèêîì è èññëåäîâàòåëåì. Èçó÷àÿ äåïðåññèþ ñ ïñèõîàíàëèòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, îí îáíàðóæèë, ÷òî ñíû äåïðåññèâíûõ èíäèâèäîâ äàëåêè îò òåì èíâåðòèðîâàííîãî ãíåâà, âðàæäåáíîñòè è õàðàêòåðèçóþòñÿ òåìà¬ìè óòðàòû è ñêîðáè (Weishaar, 1993). Èñõîäÿ èç ýòîãî, îí ðàçðàáîòàë êîãíèòèâíóþ òåîðèþ äåïðåññèè (ïîçäíåå — òðåâîãè è ðàññòðîéñòâ ëè÷¬íîñòè) è èäåíòèôèöèðîâàë äâå êàòåãîðèè êîãíèòèâíûõ îøèáîê (Beck et al., 1979). Ê íèì îòíîñÿòñÿ êîãíèòèâíûå ñîäåðæàòåëüíûå èñêàæåíèÿ è êîãíèòèâíûå èñêàæåíèÿ îáðàáîòêè. Êîãíèòèâíûå ñîäåðæàòåëüíûå èñêàæåíèÿ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé íåãàòèâíûå, ñàìîïðîèçâîëüíî âîçíèêà¬þùèå ìûñëè èëè ñàìîóòâåðæäåíèÿ, òàêèå êàê: “×òîáû áûòü ñ÷àñòëèâûì, ÿ äîëæåí áûòü óñïåøíûì â ëþáîì ïðåäïðèÿòèè”; “Åñëè ÿ îøèáàþñü, òî ÿ íåêîìïåòåíòåí” èëè “ß íå ìîãó æèòü áåç ëþáâè”. Êîãíèòèâíûå îøèá¬êè îáðàáîòêè ñâÿçàíû ñ èñêàæåíèåì ìûøëåíèÿ è âêëþ÷àþò â ñåáÿ ïðå¬óâåëè÷åíèå, äðàìàòèçàöèþ, äèõîòîìè÷åñêîå ìûøëåíèå è ñâåðõîáîáùå¬íèå. Ãëàâíîé òåõíèêîé êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè ÿâëÿåòñÿ îáúåäèíåí¬íûé ýìïèðèçì. Â ïðîöåññå ñîâìåñòíîé ðàáîòû ïñèõîòåðàïåâò è êëèåíò âûÿâëÿþò ó ïîñëåäíåãî èñêàæåííûå ñàìîóòâåðæäåíèÿ è êîãíèòèâíûå îøèáêè îáðàáîòêè. Äàëåå ðàçðàáàòûâàþòñÿ àëüòåðíàòèâíûå, áîëåå àäàï¬òèâíûå åå âàðèàíòû. Êðîìå òîãî, Áåê ïðèìåíÿë ìíîãèå áèõåâèîðèñòè-÷åñêèå òåõíèêè, îñîáåííî ïðè ëå÷åíèè äåïðåññèè, â òîì ÷èñëå — ïëàíè¬ðîâàíèå äåéñòâèé, ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ è ïåðåæèâàíèÿ ãîñïîäñòâà. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ èçíà÷àëüíî îòëè÷àëàñü íåçíà÷èòåëüíûì èíòåðåñîì ê ïðîøëîìó îïûòó è ñîñðåäîòî÷èâàëàñü, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íà òåêóùèõ êîãíèöèÿõ, äàëüíåéøàÿ åãî ðàáîòà, êàñàâ¬øàÿñÿ ðàññòðîéñòâ ëè÷íîñòè, ïîòðåáîâàëà îçíàêîìëåíèÿ ñ ïåðâîèñòî÷¬íèêàìè êîãíèòèâíûõ èñêàæåíèé. Êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ Áåêà áëà¬ãîäàðÿ íàó÷íîé ãëóáèíå è âñåñòîðîííîñòè ðàññìàòðèâàåìûõ âîïðîñîâ îáëàäàåò ïîòåíöèàëîì ê òîìó, ÷òîáû ñòàòü îáúåäèíÿþùåé ïñèõîòåðà¬ïåâòè÷åñêîé òåîðèåé (Alford and Beck, 1997; Alford and Norcross, 1991), à ñàì Áåê ìîæåò ïðåâçîéòè Ôðåéäà ðàçìàõîì è øèðîòîé ìûøëåíèÿ. Åãî ðàáîòà íàä êîãíèòèâíûìè òåìàìè â ðàññòðîéñòâàõ ëè÷íîñòè ïðèâåëà ê òåðàïèè, ñôîêóñèðîâàííîé íà ñõåìàõ (Young, 1994), ÷òî ïîçâîëèëî âû¬ÿâèòü ãðóïïû êîãíèöèé, îðãàíèçîâàííûå âîêðóã îáùèõ òåì. Òàêèì îáðà¬çîì, ìîæíî ãîâîðèòü îá àêòèâíîì ðàçâèòèè êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè.
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Êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêàÿ ìîäåëü

Èç ïðåäûäóùåãî îáñóæäåíèÿ ìîæíî óâèäåòü, ÷òî áèõåâèîðèñòè÷åñêàÿ è êîãíèòèâíàÿ ìîäåëè ïðåäñòàâëÿþò äâà ïîòîêà âëèÿíèÿ, âåäóùèõ ê êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêîé ìîäåëè. Â òî âðåìÿ êàê áèõåâèîðèçì ïîñòåïåííî âáèðàë â ñåáÿ áîëåå êîãíèòèâíûå (ìåíòàëüíûå) êîíöåïöèè è òåõíèêè, êîãíèòèâèçì ïñèõîäèíàìè÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè ñòàíîâèëñÿ âñå áîëåå ñêóïûì íà êîíöåïöèè è âêëþ÷àë â òåðàïåâòè÷åñêèé àðñåíàë áèõåâèîðèñòè÷åñêèå òåõíèêè. Ýòè òåíäåíöèè ñîåäèíèëèñü â êîãíèòèâ¬íî-áèõåâèîðèñòè÷åñêîé ìîäåëè.

Èçó÷åíèå ìåõàíèçìîâ ïîâåäåíèÿ È. Ï. Ïàâëîâûì, Äæîíîì Óîòñîíîì è Á. Ô. Ñêèííåðîì âêëþ÷àëî àíàëèç ïðèìåíåíèÿ ïðèíöèïîâ òåîðèè íàó÷åíèÿ â èññëåäîâàíèÿõ äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà. Â òåîðèè íàó÷åíèÿ ñóùåñòâóþò äâà ôóíäàìåíòàëüíûõ ïîäõîäà. Êëàññè÷åñêîå (èëè ðåñïîí-äåíòíîå) îáóñëîâëèâàíèå, âïåðâûå èçó÷åííîå Èâàíîì Ïàâëîâûì, îñíî¬âàíî íà ïðèíöèïå àññîöèàòèâíîãî íàó÷åíèÿ. Îñíîâíàÿ ïàðàäèãìà çà¬êëþ÷àåòñÿ â îáúåäèíåíèè áåçóñëîâíîãî ðàçäðàæèòåëÿ (ÁÐ) ñ óñëîâíûì ðàçäðàæèòåëåì (ÓÐ). Â ðåçóëüòàòå ñî÷åòàíèÿ (àññîöèàöèè) ÁÐ ñ ÓÐ îðãàíèçì ïîñëå ðÿäà ïîâòîðåíèé ðåàãèðóåò íà ïîñëåäíèé òàê æå, êàê ðåàãèðîâàë íà ïåðâûé. Ñîáàêà Ïàâëîâà, òàêèì îáðàçîì, ðåàãèðîâàëà íà çâîí êîëîêîëü÷èêà âûäåëåíèåì ñëþíû (êàê è íà ïèùó) èç-çà òîãî, ÷òî çâóê êîëîêîëü÷èêà âñåãäà ñî÷åòàëñÿ ñ êîðìëåíèåì. Â èòîãå îðãàíèçì ðåàãèðóåò íà Ó Ð òàê æå, êàê ðåàãèðîâàë íà ÁÐ, óæå áåç ÁÐ. Íàó÷åíèå ñî¬ñòîÿëîñü.

Îïåðàíòíîå (èëè èíñòðóìåíòàëüíîå) îáóñëîâëèâàíèå îïèðàåòñÿ íà ïðèíöèï íàó÷åíèÿ èç ïîñëåäñòâèé. Ïîñêîëüêó ïîäêðåïëåíèå ñîïðîâîæ¬äàåò ðåàêöèþ, ïîñòîëüêó ïîâûøàåòñÿ âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî â ñëó÷àå ïîä¬êðåïëåíèÿ îðãàíèçì àíàëîãè÷íûì îáðàçîì îòðåàãèðóåò â áóäóùåì. Íà¬ó÷åíèå âíîâü îêàçûâàåòñÿ ñîñòîÿâøèìñÿ. Ê íåäîñòàòêàì îïåðàíòíîãî îáóñëîâëèâàíèÿ îòíîñèòñÿ òî, ÷òî ëèöî, êîòîðîå èì çàíèìàåòñÿ, äîëæ¬íî æäàòü ðåàêöèè ïðåæäå, ÷åì åå ïîäêðåïëÿòü. Íàïðîòèâ, ïðè êëàññè¬÷åñêîì îáóñëîâëèâàíèè ìîæíî ñðàçó ñîçäàòü óñëîâèÿ äëÿ íàó÷åíèÿ. Ýòó òðóäíîñòü óäàåòñÿ õîòÿ áû îò÷àñòè ïðåîäîëåòü ïóòåì ôîðìèðîâàíèÿ, êîãäà ÷åëîâåê, ïðîâîäÿùèé îáóñëîâëèâàíèå, ïîäêðåïëÿåò âàðèàíòû ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âñå áîëüøå è áîëüøå ïðèáëèæàþòñÿ ê æåëàåìîìó.

Ñ ãîäàìè ñòàíîâèëîñü âñå î÷åâèäíåå, ÷òî íàó÷åíèå, êîòîðîå îêàçûâà¬ëîñü ðåçóëüòàòîì äâóõ ýòèõ ïàðàäèãì, áûëî íå ñòîëü ïîñòîÿííûì, êàê âèäåëîñü ïåðâîíà÷àëüíî. Åñëè â îïûòàõ íà æèâîòíûõ ïàðàäèãìû ðàáî¬òàëè õîðîøî, òî ó ëþäåé çàêîíû íàó÷åíèÿ ÷àñòî ïðèâîäèëè ê âûñîêîèçìåí¬÷èâûì ðåçóëüòàòàì. Íàïðèìåð, Áàíäóðà (Bandura, 1977) óñòàíîâèë, ÷òî,
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äëÿ òîãî ÷òîáû íàó÷åíèå ñîñòîÿëîñü, íå îáÿçàòåëüíî ïîîùðÿòü ñàìèõ ëþäåé (èì äîñòàòî÷íî áûëî ëèøü óâèäåòü, êàê ïîîùðÿåòñÿ ìîäåëü) è ÷òî âîñïðèÿòèå ïîîùðÿþùåãî ñîáûòèÿ íåðåäêî îêàçûâàëîñü âàæíåå, ÷åì ïðèñóòñòâèå ðåàëüíîãî ïîîùðÿþùåãî ôàêòîðà. Ïîçäíåå îí ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî èíäèâèäû íå òîëüêî “îáóñëîâëèâàþòñÿ” ñâîåé ñðåäîé, íî è âëèÿþò íà íåå. Èññëåäîâàíèå ïîêàçàëî ôàêòè÷åñêóþ íåîáÿçàòåëü¬íîñòü ïîñëåäîâàòåëüíîé èåðàðõèè, êîòîðàÿ ñ÷èòàëàñü íåîáõîäèìîé äëÿ ñèñòåìàòè÷åñêîé äåñåíñèáèëèçàöèè. Íàó÷åíèå îêàçûâàëîñü îäèíàêîâî óñïåøíûì, áóäó÷è íà÷àòûì êàê ñ îñíîâàíèÿ, òàê è ñ öåíòðà èëè âåðøèíû èåðàðõèè! Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå ðàçâèâàëîñü èìïëîçèâíîå, èëè çàòîïëÿþ¬ùåå, íàó÷åíèå. Ìþððåé è ßêîáñîí (Murray and Jacobson, 1971) óòâåðæ¬äàëè, ÷òî ÷åëîâå÷åñêîå íàó÷åíèå ïðîèñõîäèò â êîíòåêñòå êîãíèòèâíûõ, ëè÷íîñòíûõ è ñîöèàëüíûõ ïåðåìåííûõ, à ïîâåäåíèå îáëàäàåò ìåæëè÷íî¬ñòíûì ñìûñëîì. Òàêèì îáðàçîì, ñòðîãî áèõåâèîðèñòè÷åñêèå îáúÿñíåíèÿ è èíòåðâåíöèè, íàïðàâëåííûå íà èçìåíåíèå ïñèõîëîãèè è ïîâåäåíèÿ ÷å¬ëîâåêà, ñòàëè äîïîëíÿòüñÿ êîãíèòèâíûìè îáúÿñíåíèÿìè è èíòåðâåíöè¬ÿìè. Êàê êîíñòàòèðîâàë Áàíäóðà (Bandura, 1977), ïðè âîçðàñòàþùåì ñïðîñå íà áèõåâèîðèñòè÷åñêèå èíòåðâåíöèè êàê ìåòîäû, ïðèâîäÿùèå ê èçìåíåíèþ, â ïðîöåññå èíòåðïðåòàöèè âñå ÷àùå îáðàùàþòñÿ ê êîãíèòèâ¬íûì ïðèíöèïàì.

Êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ áåðåò ñâîå íà÷àëî â ïñèõîàíàëèçå è åãî ïîçäíåéøèõ ïñèõîäèíàìè÷åñêèõ íàïðàâëåíèÿõ. Áåê è Ýëëèñ, ïåðâîíà¬÷àëüíî ñïåöèàëèçèðóÿñü íà ïñèõîàíàëèçå, â äàëüíåéøåì îñòàâèëè åãî: ïåðâûé — èç-çà îòñóòñòâèÿ ýìïèðè÷åñêèõ ïîäòâåðæäåíèé, âòîðîé — èç-çà åãî ðàñòÿíóòîñòè. Ñàìà ïñèõîäèíàìè÷åñêàÿ ïñèõîòåðàïèÿ ïîäâåðãëàñü çíà÷èòåëüíûì ìîäèôèêàöèÿì ñî âðåìåí Ôðåéäà. Ïðîèçîøåë îòõîä îò îòäåëüíûõ çàïóòàííûõ è ïðîáëåìàòè÷íûõ âíóòðèïñèõè÷åñêèõ òîëêîâà¬íèé êîíñòðóêòîâ ê áîëåå ýêîíîìíûì è îðèåíòèðîâàííûì íà îòíîøåíèÿ îáúÿñíåíèÿì, õàðàêòåðíûì, íàïðèìåð, äëÿ òåîðèè îáúåêò-îòíîøåíèé, êîòîðàÿ èçó÷àåò, êàêèì îáðàçîì èíäèâèäû óñâàèâàþò ðåïðåçåíòàöèè äðóãèõ ëþäåé (îáúåêòîâ). Ïñèõîäèíàìè÷åñêèå ïñèõîòåðàïåâòû òàêæå ñòàëè ìåíüøå ïîëàãàòüñÿ íà ïàññèâíîå ïîîùðåíèå îòíîøåíèé ïåðåíîñà è áîëüøå — íà àêòèâíîå ïîáóæäåíèå ê èíñàéòó è èçìåíåíèþ ïîâåäåíèÿ. Óî÷òåë (Wachtel, 1977), íàïðèìåð, ðàçðàáîòàë ïñèõîäèíàìè÷åñêèé ïîä¬õîä, êîòîðûé, íå îñòàâëÿÿ áåç âíèìàíèÿ ðàííèå äåòñêèå ïåðåæèâàíèÿ, ðàññìàòðèâàåò ëè÷íîñòíîå ðàçâèòèå è èçìåíåíèå êàê ñëîæíûé ðåêóð¬ñèâíûé ïðîöåññ, ïîäðàçóìåâàþùèé îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè.

Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî Áåê è Ýëëèñ âî ìíîãîì îïèðàëèñü â òîé èëè èíîé ôîðìå íà äîñòèæåíèå èíñàéòà, åãî ñîäåðæàíèå çíà÷èòåëüíî îòëè÷àëîñü
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îò ïñèõîäèíàìè÷åñêèõ ïîäõîäîâ. Â äàííîì ñëó÷àå ïîîùðÿëñÿ íå òîò èíñàéò, ÷òî ñâÿçàí ñ ðîäèòåëüñêèì îòíîøåíèåì è äåòñêîé ñåêñóàëüíî¬ñòüþ, à òîò, ÷òî êàñàåòñÿ òåêóùèõ àâòîìàòè÷åñêè âîçíèêàþùèõ íåãàòèâ¬íûõ ìûñëåé è äèñôóíêöèîíàëüíûõ êîãíèòèâíûõ ïðîöåññîâ, — òåêóùåå ôóíêöèîíèðîâàíèå êàê ïðîòèâîïîëîæíîå ïðîøëûì îòíîøåíèÿì. Êðî¬ìå òîãî, Áåê è Ýëëèñ ïðèáåãàëè ê áèõåâèîðèñòè÷åñêèì èíòåðâåíöèÿì â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì ýòî äåëàëè ïñèõîäèíàìè÷åñêèå ïñèõîòåðàïåâòû. Âíèìàíèå Áåêà áîëüøå ñîñðåäîòî÷åíî íà èäåíòèôèêàöèè ó êëèåíòà èíäèâèäóàëüíûõ êîãíèòèâíûõ èñêàæåíèé; òîãäà êàê Ýëëèñ ñêëîíåí áîëüøå îïèðàòüñÿ íà èäåíòèôèêàöèþ íåñêîëüêèõ óíèâåðñàëüíûõ, íå¬àäåêâàòíûõ óòâåðæäåíèé (íàïðèìåð: “ß äîëæåí â ñîâåðøåíñòâå âûïîë¬íÿòü ëþáîå äåëî”, “Âñå äîëæíû ìåíÿ õâàëèòü”). Îäíàêî ìû íàáëþäàåì ëþáîïûòíóþ çàêîíîìåðíîñòü: êîãíèòèâíûå ïñèõîòåðàïåâòû, ïðàêòèêî¬âàâøèå òåðàïèþ, ñôîêóñèðîâàííóþ íà ñõåìàõ (íàïðèìåð, Young, 1994), èçó÷àþò êîãíèòèâíûå ñõåìû, êîòîðûå ñôîðìèðîâàëèñü â äåòñòâå âîêðóã îòíîøåíèé ñî çíà÷èìûìè ëèöàìè, ïåðñîíèôèöèðóþùèìè çàáîòó. Èç ýòîãî ñëåäóåò, ÷òî íàáëþäàåòñÿ ïîäúåì íàó÷íîãî èíòåðåñà ê ïðîáëåìå ðàííèõ ïåðåæèâàíèé, âàæíîñòü êîòîðûõ ïîä÷åðêèâàë Ôðåéä.

Òàêèì îáðàçîì, êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêàÿ ìîäåëü ÿâëÿåòñÿ ñî÷åòàíèåì áèõåâèîðèñòè÷åñêèõ èíòåðâåíöèé, õàðàêòåðíûõ äëÿ áèõå-âèîðèñòè÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè, ñ êîãíèòèâíûìè èíòåðâåíöèÿìè è ïî¬íÿòèÿìè êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè. Â ýòîé ìîäåëè ïðèìåíÿþòñÿ êàê áèõåâèîðèñòè÷åñêèå, òàê è êîãíèòèâíûå èíòåðâåíöèè, õîòÿ áèõåâèîðè-ñòè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, ïðîèñõîäÿùèå èç ïåðâûõ, ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê êîãíèòèâíî îïîñðåäîâàííûå. Ê áèõåâèîðèñòè÷åñêèì èíòåðâåíöèÿì ïðè¬áåãàþò, â ïåðâóþ î÷åðåäü, äëÿ àêòèâèçàöèè êëèåíòîâ, îñîáåííî ïðè ðà¬áîòå ñ äåïðåññèåé. Â ñâîåì ðàííåì èññëåäîâàíèè Êåëëè è Äàóä (ÊåØ and Dowd, 1980) îáíàðóæèëè, ÷òî ÷åòûðåõíåäåëüíûå áèõåâèîðèñòè÷åñêèå èíòåðâåíöèè, ñîïðîâîæäàâøèåñÿ ÷åòûðåõíåäåëüíûìè êîãíèòèâíûìè èíòåðâåíöèÿìè, ïðèâîäèëè ê çíà÷èòåëüíî áîëüøåìó ñíèæåíèþ äåïðåñ¬ñèè, ÷åì îáðàòíàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü. Íàâåðíîå, ëó÷øå äðóãèõ êîãíè-òèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêóþ ìîäåëü îïèñàë Ìåéõåíáàóì (Meichenbaum, 1979), óòâåðæäàâøèé, ÷òî êëèåíòû “ø vivo âûêàçûâàþò ïîâåäåíèå, êî¬òîðîå ïðèâîäèò ê ïîñëåäñòâèÿì, íåñîâìåñòèìûì ñ ïðåæíèìè îæèäàíè¬ÿìè. Òîãäà êëèåíòû àíàëèçèðóþò, ÷òî èìåííî äàåò òîë÷îê ïîäîáíûì îæèäàíèÿì, îöåíêàì, àòðèáóöèÿì è ò. ä.” (ð. 1). Çäåñü íàáëþäàåòñÿ ñî¬îòâåòñòâèå ïðåäñòàâëåíèþ Ãîááñà (Hobbs, 1962) î òîì, ÷òî èíñàéò, êàê ïðàâèëî, ñîïðîâîæäàåò äèíàìèêó ïîâåäåíèÿ ïî ìåðå òîãî, êàê êëèåíò ðàçìûøëÿåò íàä ïðîèñõîäÿùèìè èçìåíåíèÿìè, à íå íàîáîðîò.
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Êîãíèòèâíî-ðàçâèâàþùàÿ ìîäåëü

Êîãíèòèâíî-ðàçâèâàþùàÿ ìîäåëü ïðîèñõîäèò èç òðåõ èñòî÷íèêîâ. Âî-ïåðâûõ, îíà íåïîñðåäñòâåííî âûðàñòàåò èç êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè ëè÷íîñòíûõ ðàññòðîéñòâ (Beck et al., 1990) è òåðàïèè, ñôîêóñèðîâàííîé íà ñõåìàõ (íàïðèìåð, Young, 1994), ñ åå àêöåíòîì íà ôîðìèðîâàíèè èõ ðàííèõ íåàäåêâàòíûõ ôîðì. Ìîäåëü îïèðàåòñÿ íà ïîëîæåíèå, ñîãëàñíî êîòîðîìó ìíîãèå íåãàòèâíûå êîãíèöèè óõîäÿò êîðíÿìè â ïðîøëûå ïå¬ðåæèâàíèÿ. Â òî âðåìÿ êàê íå ñâÿçàííàÿ ñ ïðîøëûì îïûòîì, êîãíèòèâ¬íàÿ ïñèõîòåðàïèÿ õîðîøî ïîìîãàëà ïðè îñòðûõ ðàññòðîéñòâàõ ïåðâîãî îñåâîãî ïîðÿäêà (íàïðèìåð, äåïðåññèÿ è ñèòóàöèîííàÿ òðåâîãà), îíà íå äàâàëà òîãî æå ýôôåêòà, ïî êðàéíåé ìåðå íåìåäëåííî — ïðè ëå÷åíèè ðàññòðîéñòâ ëè÷íîñòè èëè êîìîðáèäíûõ ñèìïòîìîâ. Íåîáõîäèìî áûëî íå òîëüêî èäåíòèôèöèðîâàòü è îñïîðèòü êîãíèòèâíûå èñêàæåíèÿ, ïðè¬ñóùèå êàæäîìó èç ëè÷íîñòíûõ ðàññòðîéñòâ, íî è âûÿâèòü ðàííèå ïå¬ðåæèâàíèÿ, â êîòîðûõ ìîãóò áðàòü íà÷àëî ýòè ðàññòðîéñòâà. Áåê è åãî êîëëåãè (Beck et al., 1990) ðàçðàáîòàëè îáùèé ìåòîä êîãíèòèâíîé êîð¬ðåêöèè ëè÷íîñòíûõ ðàññòðîéñòâ, îñíîâàííûé íà òåîðèè ñõåì è ïîñâÿ¬ùåííûé îáúÿñíåíèþ êîãíèòèâíîãî ñîäåðæàíèÿ êàæäîãî ðàññòðîéñòâà è ñîîòâåòñòâóþùèõ ëå÷åáíûõ ñòðàòåãèé. Ñõåìû ÿâëÿþòñÿ êîãíèòèâíû¬ìè ñòðóêòóðàìè äëÿ ñîðòèðîâêè, îðãàíèçàöèè è îöåíêè øèðîêîãî ìíî¬ãîîáðàçèÿ ñòèìóëîâ, âîçäåéñòâóþùèõ íà ëþáîé îðãàíèçì, è ïðåäñòàâëÿ¬þò ñîáîé äîñòàòî÷íî òî÷íûé ñïîñîá êëàññèôèêàöèè èíôîðìàöèè. Îíè ÿâëÿþòñÿ ñìûñëîâûìè ñèñòåìàìè, îðãàíèçîâàííûìè âîêðóã îòäåëüíûõ òåì. Íåêîòîðûå ñõåìû êàñàþòñÿ îöåíêè ñåáÿ è îêðóæàþùèõ, äðóãèå — ñàìîèäåíòè÷íîñòè, òðåòüè — àâòîíîìèè è êîíòðîëÿ, ÷åòâåðòûå — ìåæ¬ëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé. Îáû÷íî ñõåìû çàêëàäûâàþòñÿ â ðàííèå ãîäû è â òå÷åíèå æèçíè òîëüêî ìîäèôèöèðóþòñÿ.

ßíã (Young, 1994) ðàçðàáîòàë êîíöåïöèþ ðàííèõ íåàäåêâàòíûõ ñõåì, ðåêóððåíòíûõ ñìûñëîâûõ ñèñòåì, êîòîðûå, òàê èëè èíà÷å, îêàçûâàþòñÿ äèñôóíêöèîíàëüíûìè. Îíè ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì íåïðåêðàùàþùèõñÿ äèñôóíêöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ ðîäèòåëÿìè, ñâåðñòíè¬êàìè, áðàòüÿìè, ñåñòðàìè è ïðî÷èìè ëþäüìè, ïðåäñòàâëÿþùèìèñÿ çíà¬÷èìûìè â ðàííèå ãîäû æèçíè. Ìîæíî ðàçäåëèòü èõ íà ïÿòü îáëàñòåé: ðàçëóêà è îòâåðæåíèå, íàðóøåíèå àâòîíîìíîñòè è èãðîâûõ äåéñòâèé, îãðàíè÷åíèÿ, ñâåðõîïåêà è òîðìîæåíèå, íàïðàâëåííîñòü íà äðóãèõ, ñ íå¬ñêîëüêèìè ñõåìàìè äëÿ êàæäîé îáëàñòè. Òåðàïèÿ, ñôîêóñèðîâàííàÿ íà ñõåìàõ, íà÷èíàåòñÿ ñ îöåíêè îòäåëüíûõ ðàííèõ íåàäåêâàòíûõ ñõåì êëè¬åíòà è ñîïðîâîæäàåòñÿ ñîîòâåòñòâóþùåé èíòåðâåíöèåé.

Âòîðûì èñòî÷íèêîì ÿâëÿåòñÿ äåÿòåëüíîñòü èòàëüÿíñêèõ ó÷åíûõ Ãâè-äàíî è Ëèîòòè (Guidano and Liotti, 1983), ðàçðàáîòàâøèõ îñîáûé êîãíè-
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òèâíî-ðàçâèâàþùèé ïîäõîä, îáúåäèíÿþùèé â ñåáå êîãíèòèâíóþ ïñèõî¬òåðàïèþ è òåîðèþ ïðèâÿçàííîñòè. Â èõ ðàííåé ðàáîòå áûëè óñòàíîâ¬ëåíû êîãíèòèâíàÿ îðãàíèçàöèÿ è îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ, õàðàêòåðíûå äëÿ ðÿäà ðàññòðîéñòâ, íàïðèìåð äåïðåññèè, àãîðàôîáèè, îáñåññèé è íà-âÿç÷èâîñòåé, à òàêæå ðàññòðîéñòâ ïèòàíèÿ. Ïîñëåäóþùàÿ ðàáîòà â ýòîé îáëàñòè (íàïðèìåð, Guidano, 1987) àêöåíòóèðóåò ðàçâèâàþùóþñÿ îðãà¬íèçàöèþ êîãíèöèé âîêðóã êîíöåïöèè “ÿ” (èëè ñàìîèäåíòè÷íîñòè). Ïî¬äîáíûì æå îáðàçîì Ìýõîíè (Mahoney, 1991) ñîñðåäîòî÷èë ñâîé ïîäõîä ê ÷åëîâå÷åñêîìó ðàçâèòèþ è èçìåíåíèþ âîêðóã ïîíÿòèÿ “ÿ”. Ëåéòìî¬òèâîì âñåõ ýòèõ òåîðèé âûñòóïàåò âàæíîñòü ðàííèõ îòíîøåíèé ïðèâÿ¬çàííîñòè ê çíà÷èìûì ëèöàì, îáåñïå÷èâàþùèì óõîä (îñîáåííî ê ðîäè¬òåëÿì). Äèñôóíêöèîíàëüíûå êîãíèòèâíûå îðãàíèçàöèè ïðèâÿçàííîñòè â ïîñëåäóþùåì ìîãóò ïðèâîäèòü êî ìíîãèì ïñèõîëîãè÷åñêèì ðàññòðîé¬ñòâàì.

Ñ êîãíèòèâíî-ðàçâèâàþùèì ïîäõîäîì íåðàçðûâíî ñâÿçàíû äâå êîí¬öåïöèè: ñêðûòîå çíàíèå è àêòèâíî êîíñòðóèðóþùåå ñîçíàíèå. Ñêðûòîå çíàíèå ñîñòîèò èç ãëóáèííûõ, àáñòðàêòíûõ, íåâåðáàëüíûõ ïðàâèë, áëà¬ãîäàðÿ êîòîðûì ïðîèñõîäèò èíäèâèäóàëüíîå âîñïðèÿòèå ñåáÿ è ìèðà, — óñòàíîâîê, çàëîæåííûõ â ðàííåì âîçðàñòå ïóòåì ñêðûòîãî îáíàðóæåíèÿ êîâàðèàöèè, ïðîðàáîòàííûõ è äèôôåðåíöèðîâàííûõ âïîñëåäñòâèè (Re-ber, 1993). Â îòëè÷èå îò ýêñïëèöèòíîãî çíàíèÿ ñêðûòîå çíàíèå ýâîëþ-öèîííî äðåâíåå, íåïðîèçâîëüíî ïî õàðàêòåðó, äîâåðáàëüíî, ïðèîáðåòàåò¬ñÿ áûñòðåå è áîëåå áîãàòî êîíöåïòóàëüíî. (Â äàëüíåéøåì ýòè êîíöåïöèè áóäóò îáúÿñíåíû ïîäðîáíåå.) Àêòèâíîå êîíñòðóèðîâàíèå îòíîñèòñÿ ê ïðîöåññàì, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ ÷åëîâå÷åñêîå ñîçíàíèå òâîðèò ñâîþ ñîáñòâåííóþ ðåàëüíîñòü ñïîñîáàìè, êîòîðûìè îíî âîñïðèíèìàåò è êëàñ¬ñèôèöèðóåò âõîäÿùèå ñòèìóëû. Ìåíòàëüíûå êàòåãîðèè äåéñòâóþò íà¬ïîäîáèå òðàôàðåòîâ, êîòîðûå èçáèðàòåëüíî ïðîïóñêàþò äàííûå, ñîîò¬âåòñòâóþùèå ñóùåñòâóþùèì äîïóùåíèÿì è çíàíèÿì. Òàêèì îáðàçîì, ýòè íîâûå ôàêòû ïîäòâåðæäàþò òî, ÷òî óæå “èçâåñòíî” ñîçíàíèþ. Ýòó èäåþ õîðîøî âûðàæàþò òàêèå íàðîäíûå âûñêàçûâàíèÿ, êàê “Ìû âèäèì òî, ÷òî õîòèì óâèäåòü” èëè “Ìû íàõîäèì òî, ÷òî îæèäàåì íàéòè”, à òàê¬æå ïîíÿòèÿ òèïà ñáûâàþùèõñÿ ïðîðî÷åñòâ è ñòîéêîé ïðåäóáåæäåííî¬ñòè. Îñíîâíûì ðóêîâîäÿùèì ïðèíöèïîì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî íèêòî, íè ïñè¬õîòåðàïåâò, íè êëèåíò, íå îáëàäàåò ìîíîïîëèåé íà èñòèíó (êîòîðàÿ ñàìà ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ ñîöèàëüíî ñêîíñòðóèðîâàííîé êîíöåïöèåé). Ïñèõîòå¬ðàïèÿ, òàêèì îáðàçîì, ïðåâðàùàåòñÿ â ñîâìåñòíûé ïîèñê íîâûõ è ñîîá¬ùà ñîçäàííûõ ñìûñëîâûõ ñòðóêòóð æèçíè êëèåíòà.

Òðåòüèì èñòî÷íèêîì êîãíèòèâíî-ðàçâèâàþùåé ìîäåëè ÿâëÿþòñÿ îá¬øèðíûå òðóäû Ìàéêëà Äæ. Ìýõîíè (Michael J. Mahoney, 1991, 1995).
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Ñ ãîäàìè Ìýõîíè ïîñòåïåííî è ïëàâíî ïåðåøåë îò ñàìîðåãóëèðóþùåé¬ñÿ áèõåâèîðèñòè÷åñêîé ìîäåëè ê ìîäåëè êîíñòðóêòèâèñòñêîé êîãíè¬òèâíîé, îáúåäèíÿþùåé ïñèõîëîãèþ, ôèëîñîôèþ è ôèçèêó. Êîíñòðóê¬òèâèçì ðàññìàòðèâàåò êîãíèòèâíóþ äåÿòåëüíîñòü ÷åëîâåêà êàê ñêîðåå àêòèâíóþ, íåæåëè ïàññèâíóþ ïî ïðèðîäå. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ñîçíàíèå ÿâëÿåòñÿ êîíñòðóèðóþùèì îðãàíîì, òâîðÿùèì ñâîþ ñîáñòâåííóþ ðå¬àëüíîñòü ïóòåì ðåêóðñèâíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñî ñðåäîé, à íå îðãàíîì ïîñòèæåíèÿ, êîòîðûé âïèòûâàåò èíôîðìàöèþ, íà äåëå ñîäåðæàùóþñÿ “òàì, ñíàðóæè”. Ìýõîíè (Mahoney, 1995) óòâåðæäàë, ÷òî ðàííèå ôîðìû êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè áûëè ïî ñâîåé ïðèðîäå ðàöèîíàëèñòè÷åñêè¬ìè â òîì, ÷òî äîïóñêàëè, áóäòî ïñèõîòåðàïåâò îáëàäàåò ïðàâèëüíûì âè¬äåíèåì ðåàëüíîñòè, à òåðàïåâòè÷åñêîé çàäà÷åé áûëî ïîäâåñòè êëèåíòà ê ïðèíÿòèþ ýòîãî âçãëÿäà. Ñóòü êîíñòðóêòèâèñòñêîé ïñèõîòåðàïèè, íà¬ïðîòèâ, ñîñòîèò â òîì, ÷òî íèêòî íå îáëàäàåò “èñòèííûì” âèäåíèåì ðå¬àëüíîñòè (ôàêòè÷åñêè îòðèöàåòñÿ ñàìî ñóùåñòâîâàíèå èñòèííîãî âèäå¬íèÿ) è ÷òî òåðàïåâòè÷åñêàÿ çàäà÷à ñîñòîèò â ñîâìåñòíîé âûðàáîòêå áîëåå âûãîäíîé è ïîëåçíîé òî÷êè çðåíèÿ. Êîíñòðóêòèâèçì ïî ñâîåé ïðèðîäå äîñòàòî÷íî èñêëþ÷èòåëåí è âîñõîäèò êàê ê Äæîðäæó Êåëëè, òàê è ê Êàð¬ëó Ðîäæåðñó.

Ñîãëàñíî êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêîé ìîäåëè äîïóñêàëîñü, õîòÿ è íå ïîñòóëèðîâàëîñü îòêðûòî, ÷òî êîãíèöèè ïîäàòëèâû, à ñîïðîòèâëå¬íèå åñòü ïðîñòî äîñàäíûé ïîáî÷íûé ïðîäóêò ÷åëîâå÷åñêîãî óïðÿìñòâà, ñ êîòîðûì ìîæíî ñïðàâèòüñÿ ïðè ïîìîùè ïðàâèëüíûõ òåõíèê. Ñ äðó¬ãîé ñòîðîíû, êîãíèòèâíî-ðàçâèâàþùàÿ ìîäåëü ïîä÷åðêèâàåò ñêðûòóþ, íåäîñòóïíóþ ïðèðîäó ìíîãèõ êîãíèöèè è ñîïðîòèâëåíèå, êîòîðîå êîã¬íèòèâíûå ñòðóêòóðû ÷åëîâåêà îêàçûâàþò èçìåíåíèþ. Çíàíèå î ñåáå, èëè ñêðûòîå çíàíèå ñîáñòâåííîãî “ÿ” êàê íåçàâèñèìîé ëè÷íîñòè, ÿâëÿåòñÿ îñîáåííî âàæíîé êîãíèòèâíîé ñòðóêòóðîé. Ìýõîíè (Mahoney, 1991), íàïðèìåð, ñ÷èòàåò ñîïðîòèâëåíèå ïîçèòèâíûì â ñâîåé îñíîâå, çàùèùà¬þùèì êîãíèòèâíóþ ñòðóêòóðó ÷åëîâåêà îò ÷åðåñ÷óð ñòðåìèòåëüíîãî ïî¬ñÿãàòåëüñòâà íà åå èñõîäíóþ öåëîñòíîñòü. Íà âîïðîñ “Ìîãóò ëè ëþäè ìåíÿòüñÿ?” îí îòâå÷àåò: “Äà..., íî...”. Ìåíÿòüñÿ îíè ìîãóò è ìåíÿþòñÿ, íî ñêîðîñòü è ñòåïåíü ýòîãî èçìåíåíèÿ ñóùåñòâåííî îãðàíè÷èâàåòñÿ. ßäåðíûå êîãíèòèâíûå óáåæäåíèÿ ðåäêî ñ÷èòàþòñÿ óáåæäåíèÿìè; îíè ïåðåæèâàþòñÿ â öåëîì êàê “îáû÷íûé, è íèêàêîé èíîé, ïîðÿäîê âåùåé!”.

Ìîè êîëëåãè è ÿ èçó÷èëè ðÿä îñíîâíûõ êîãíèòèâíî-ðàçâèâàþùèõ ìîìåíòîâ ñ èíîé òî÷êè çðåíèÿ. Äàóä è Ïåéñ (Dowd and Pace, 1989) âîñ¬ïîëüçîâàëèñü áîëåå ðàííåé ðàáîòîé, ïîñâÿùåííîé ïàðàäîêñàëüíûì èí¬òåðâåíöèÿì è ðåàêòèâíîìó ñîïðîòèâëåíèþ êëèåíòîâ, äîêàçûâàÿ, ÷òî òå-
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ðàïåâòè÷åñêèå ìîäåëè ïî ñóùåñòâó ÿâëÿþòñÿ ñèñòåìàìè äëÿ ñîçäàíèÿ ñìûñëà è ÷òî ïîïûòêè òåðàïåâòè÷åñêîãî èçìåíåíèÿ ÷àñòî ïðîâàëèâàþò¬ñÿ èç-çà òîãî, ÷òî àòàêóþò ïðîáëåìó (èçìåíåíèå ïåðâîãî ïîðÿäêà). Åñëè òåðàïåâòè÷åñêèå èíòåðâåíöèè íå èçìåíÿþò ïðîáëåìó, òî åäèíñòâåííûì ðåøåíèåì áóäåò óâåëè÷åíèå èõ ÷èñëà. Èçìåíåíèå âòîðîãî ïîðÿäêà ìîæ¬íî, íàïðîòèâ, ñòèìóëèðîâàòü, àòàêóÿ ðåøåíèå, êîòîðîå ïåðâîíà÷àëüíî ïðåäíàçíà÷àëîñü äëÿ ðàçðåøåíèÿ ïðîáëåìû è ïîçæå, ïîñëå ïîâòîðíîãî èñïîëüçîâàíèÿ, ïðåâðàòèëîñü â ïðîáëåìó ñàìî. Ïîýòîìó èíòåðâåíöèè, íàïðàâëåííûå íà èçìåíåíèå âòîðîãî ïîðÿäêà, èçìåíÿþò ñìûñëîâóþ íàãðóçêó ñèìïòîìà ñ ïðîáëåìàòè÷íîé íà âñïîìîãàòåëüíóþ. Íàïðèìåð, íåîäíîêðàòíûå ïîïûòêè ÷åëîâåêà, ñòðàäàþùåãî áåññîííèöåé, ðàçðå¬øèòü ïðîáëåìó òåì, ÷òîáû ïîñòàðàòüñÿ çàñíóòü, ñòàíîâÿòñÿ ïðîáëåìîé, ïîñêîëüêó óñóãóáëÿþò áåññîííèöó. Ðåøåíèåì çäåñü áóäåò îòêàç îò ïî¬ïûòîê çàñíóòü èëè äàæå ïîñòàðàòüñÿ îñòàòüñÿ áîäðñòâîâàòü. Äàóä è Ïåéñ ïðåäïîëîæèëè òàêæå, ÷òî àêòèâíîå ñîïðîòèâëåíèå êëèåíòà (ïîòåíöèàë ïðîòèâîäåéñòâèÿ) åñòü âàæíàÿ èíäèâèäóàëüíî-îòëè÷èòåëüíàÿ ïåðåìåí¬íàÿ, îïðåäåëÿþùàÿ ðåçóëüòàò. Ýòè èäåè äîëæíû áûòü çíàêîìû ãèïíî-òåðàïåâòàì, ðàáîòàþùèì â ðàìêàõ òåðàïèè Ýðèêñîíà. Ôëåìèíã è êîë¬ëåãè (Fleming et al., 1992), îïèðàÿñü íà ëèòåðàòóðó îá èìïëèöèòíûõ âîñïîìèíàíèÿõ, óòâåðæäàëè, ÷òî êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ ïîäðàçóìå¬âàåò óïðàâëåíèå ñóáúåêòèâíûì âîñïðèÿòèåì ïàìÿòè. Çäåñü îêàçûâàþò âëèÿíèå òðè ôàêòîðà: êîíòåêñò, âíèìàíèå è ÷àñòîòà âîñïîìèíàíèé î ñî¬áûòèè. Êîíòåêñò ñîñòîèò èç àñïåêòîâ îêðóæàþùåé ñðåäû è ñîáñòâåííûõ âíóòðåííèõ ñîñòîÿíèé. Áûëî ïîêàçàíî, ÷òî èíäèâèäû ëó÷øå íàó÷àþò¬ñÿ è áîëüøå âñïîìèíàþò â ñèòóàöèÿõ, àíàëîãè÷íûõ òåì, â êîòîðûõ èìå¬ëî ìåñòî íàó÷åíèå. Ñôîêóñèðîâàííîå âíèìàíèå óëó÷øàåò êîãíèòèâíóþ îáðàáîòêó è êîäèðîâàíèå; ðàññåÿííîå âíèìàíèå ñíèæàåò ïðîðàáîòêó è îñîçíàíèå èñòî÷íèêà âîñïîìèíàíèÿ. ×àñòîòà âîñïîìèíàíèé î ñîáûòèè ïîâûøàåò óâåðåííîñòü èíäèâèäà â âîñïîìèíàíèè, íî ñíèæàåò åãî òî÷¬íîñòü. Äàóä è Êóðøåí (Dowd and Courchaine, 1996) èçó÷èëè ëèòåðà¬òóðó ïî ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïñèõîëîãèè, ïîñâÿùåííóþ èìïëèöèòíîìó íàó÷åíèþ è ñêðûòîìó çíàíèþ. Îíè îáíàðóæèëè äîêàçàòåëüñòâà òîãî, ÷òî ñêðûòîå çíàíèå ïîëíåå, äåòàëüíåå è áîãà÷å ýêñïëèöèòíîãî è ÷òî çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü íàó÷åíèÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñêðûòîé ôîðìå. Îñîáåí¬íî âåðîÿòíî, ÷òî èìïëèöèòíî óñâîÿòñÿ ðàííèå æèçíåííûå ïåðåæèâà¬íèÿ, ïîýòîìó âûÿâëåíèå ñêðûòûõ êîãíèòèâíûõ òåì ïðåäñòàâëÿåò îñî¬áóþ âàæíîñòü â òåðàïåâòè÷åñêîì ïðîöåññå. Â ýòîì, îäíàêî, çàêëþ÷åíû è òðóäíîñòè, ïîñêîëüêó ýòè òåìû áûëè ðàçâèòû â ðàííåì äåòñòâå è îòëè÷à¬þòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî íåâåðáàëüíûì õàðàêòåðîì. Ê íèì òðóäíî ïîä-
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ñòóïèòüñÿ, ïðèáåãàÿ ê âåðáàëüíûì ñðåäñòâàì. Â ñàìîì äåëå: åñëè áû îíè áûëè ëåãêîäîñòóïíûìè, òî, âåðîÿòíî, íå ÿâëÿëèñü áû ÿäåðíûìè òåìàìè.

Áûëî ïîêàçàíî, ÷òî ïñèõîëîãè÷åñêîå ðåàêòèâíîå ñîïðîòèâëåíèå, èëè ïîòåíöèàë ê äåìîíñòðàöèè ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîâåäåíèÿ (Brehm and Brehm, 1981), ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì èíäèâèäóàëüíîãî îòëè÷èÿ, îïîñðåäó¬þùèì êàê ïðîöåññ, òàê è èñõîä ïñèõîòåðàïèè (Dowd, 1999). Îíî ñâÿçà¬íî ñ òàêèìè ëè÷íîñòíûìè ïåðåìåííûìè, êàê äîìèíàíòíîñòü, àâòîíîì¬íîñòü, íåàôôèëèàöèÿ è íåçàâèñèìîñòü. Êðîìå òîãî, ïî ñâîåé ïðèðîäå ðåàêòèâíîå ñîïðîòèâëåíèå ïðåäñòàâëÿåòñÿ ñâÿçàííûì ñ ðàçâèòèåì, èáî ïîäîáíûå íåóñòóï÷èâûå ëþäè ñêëîííû èñïûòûâàòü òðóäíîñòè, êàñàþ¬ùèåñÿ ðàçâèòèÿ â öåëîì, îñîáåííî â îòíîøåíèè äîâåðèÿ è èíòèìíîñòè, è äîáèâàòüñÿ óñïåõà â àâòîíîìíîñòè è èäåíòè÷íîñòè. Â ëèòåðàòóðå áîëü¬øîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ïðèðîäå è ýôôåêòó ðåàêòèâíîãî ñîïðîòèâëå¬íèÿ. Îíî ñïîñîáíî áûòü êàê ñëèøêîì âûñîêèì, òàê è ñëèøêîì íèçêèì; îïòèìàëüíûì, íàâåðíîå, ÿâëÿåòñÿ ïðîìåæóòî÷íûé óðîâåíü. Ðåàêòèâíîå ñîïðîòèâëåíèå ìîæåò ñòèìóëèðîâàòüñÿ ñòðîãèì è íåïîñëåäîâàòåëüíûì ðîäèòåëüñêèì âîñïèòàíèåì, îïîðîé íà òåëåñíûå íàêàçàíèÿ è ïðèìåíå¬íèåì òåõíèê ïðèíóäèòåëüíîãî êîíòðîëÿ (Dowd and Seibel, 1990).

Òàêèì îáðàçîì, ðåàêòèâíîå ñîïðîòèâëåíèå ìîæåò ïîäðàçóìåâàòü íà¬ëè÷èå ÿäåðíîé êîãíèòèâíîé ñõåìû, îðãàíèçîâàííîé âîêðóã íåîáõîäèìî¬ñòè è æåëàòåëüíîñòè ñâîáîäû è êîíòðîëåì. Ýòà ñõåìà ìîæåò îêàçàòüñÿ îñîáåííî àêòóàëüíîé â ñåâåðîàìåðèêàíñêîì è çàïàäíîåâðîïåéñêîì îá¬ùåñòâàõ, ãäå âûñîêî öåíÿòñÿ ñàìîñîçíàíèå è ñàìîàíàëèç (Dowd, 1999). Ïîñêîëüêó â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ îíà ìîæåò ãëóáîêî óêîðåíèòüñÿ â ß-êîíöåïöèè, ïîñòîëüêó äëÿ ðàçðåøåíèÿ ïðîáëåì èçëèøíå âûñîêîãî èëè íèçêîãî ðåàêòèâíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ ìîãóò ïîòðåáîâàòüñÿ ñïåöèàëü¬íî ïðèñïîñîáëåííûå èíòåðâåíöèè.

Êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ ïåðåøëà îò ñôîêóñèðîâàííîñòè íà ñðàâ¬íèòåëüíî ýêñïëèöèòíûõ è âòîðîñòåïåííûõ ñàìîóòâåðæäåíèÿõ (êàê àäàïòèâíûõ, òàê è íåàäåêâàòíûõ) ê èçó÷åíèþ áîëåå ñêðûòûõ êîãíèöèé, ñîñðåäîòî÷åííûõ íà ñõåìàõ, à òàêæå ê ðàññìîòðåíèþ ñâÿçàííûõ ñ ðàç¬âèòèåì ïðåäøåñòâóþùèõ ýòèì êîãíèòèâíûõ ñõåì (Dowd, 1997a). Â ýòîì ïðîöåññå âíîâü âîñòðåáîâàííûìè îêàçàëèñü îïðåäåëåííûå ïñèõîäèíà¬ìè÷åñêèå êîíöåïöèè, òàêèå êàê áåññîçíàòåëüíîå, õîòÿ îíè ÷àñòî ñêðû¬âàëèñü ïîä äðóãèìè íàçâàíèÿìè (íàïðèìåð, ñêðûòîå çíàíèå). Îäíàêî ðàçâèòèå êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè, õîòÿ îíî è ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ïî¬âòîðåíèåì ïðîéäåííîãî, ÿâëÿåò è ðåàëüíûé, çíà÷èòåëüíûé ïðîãðåññ â ïîçíàíèè ÷åëîâå÷åñêîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ. Êîíöåïöèè, êîòîðûå âîç¬âðàùàþòñÿ, ïóñòü äàæå ïîä èíûìè ÿðëûêàìè, ñïîñîáíû çíà÷èòåëüíî îá¬ëåã÷èòü ïîñòèæåíèå ÷åëîâå÷åñêîãî áûòèÿ.
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Âîîáðàæåíèå â êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè

Â êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè ñðàâíèòåëüíî íåäàâíåé, íî îñîáåííî ðåëå¬âàíòíîé ê êîãíèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè, ðàçðàáîòêîé ÿâèëîñü èñïîëüçî¬âàíèå âîîáðàæåíèÿ. Ðàáîòó ñ îáðàçàìè â ðàìêàõ êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðà¬ïèè óäà÷íî îïèñàë Äæ. Ñ. Áåê (Beck, 1995), êîòîðûé ïîêàçàë íåñêîëüêî ñïîñîáîâ èñïîëüçîâàíèÿ âîîáðàæåíèÿ, îòäåëüíûå èç êîòîðûõ íàïîìè¬íàþò, êàê ýòî ðàññìîòðåíî íèæå, ãèïíîòè÷åñêèå òåõíèêè.

Ïðè èäåíòèôèêàöèè îáðàçîâ ïñèõîòåðàïåâò ó÷èò êëèåíòà âûçûâàòü ñïîíòàííûé îáðàç, êàñàþùèéñÿ íåïðèÿòíîé ñèòóàöèè. ×àñòî, îäíàêî, êëèåíòû íå äîãàäûâàþòñÿ î âîçìîæíîì õàðàêòåðå ýòèõ îáðàçîâ èëè îò¬êàçûâàþòñÿ â íèõ ïðèçíàâàòüñÿ. Â îòëè÷èå îò ñòàíäàðòíîãî â êîãíèòèâ¬íîé ïñèõîòåðàïèè âîïðîñà: “Êàêèå ìûñëè âîçíèêàëè â âàøåì ñîçíàíèè íåïîñðåäñòâåííî â òîò ìîìåíò?”, âîïðîñ, ïðåäíàçíà÷åííûé äëÿ èäåí¬òèôèêàöèè îáðàçà, ìîã áû çâó÷àòü òàê: “Êàêîé îáðàç (èëè êàðòèíà) ñâÿ¬çûâàëñÿ (èëè ñâÿçûâàåòñÿ) â âàøåì ñîçíàíèè ñ ýòèì ñîáûòèåì?” Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ýòîò îáðàç ïðèäåòñÿ âûçûâàòü íåîäíîêðàòíî, âîçìîæíî-â ñîñòîÿíèè òðàíñà, ïðåæäå ÷åì êëèåíò ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ äîñòàòî÷íî êîì¬ôîðòíî, ÷òîáû îïèñàòü åãî ïîëíîñòüþ.

Ïðè ïðîñëåæèâàíèè îáðàçîâ äî èõ çàâåðøåíèÿ ïñèõîòåðàïåâò ïî¬áóæäàåò êëèåíòà íå îñòàíàâëèâàòüñÿ íà ïå÷àëüíîé ñöåíå, à ïðåäñòàâèòü îñòàâøóþñÿ ÷àñòü ñöåíàðèÿ. Íàïðèìåð, êëèåíòêó, êîòîðàÿ âèäèò ñåáÿ öåïåíåþùåé ïðè íà÷àëå âûñòóïëåíèÿ, ìîæíî ïîïðîñèòü ïðåäñòàâèòü, êàê îíà ñïðàâëÿåòñÿ ñ ýòèì â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ñëåäóþùèõ ìèíóò ðå÷è (èáî îíà âðÿä ëè ïðîñòîèò áåç äâèæåíèÿ íåîïðåäåëåííî äîëãîå âðåìÿ). Þìîð, ïðèìåíåííûé ñ îñòîðîæíîñòüþ è òàêòîì, ìîæåò ïîìî÷ü êëèåí¬òàì äîâåñòè âîîáðàæàåìóþ êàðòèíó äî çàâåðøåíèÿ.

Â ñëó÷àå ïðåîäîëåâàþùåãî âîîáðàæåíèÿ, êîòîðîå ìîæíî ðàññìàò¬ðèâàòü êàê ðàñøèðåíèå ïðåäûäóùåé òåõíèêè, ïñèõîòåðàïåâò ïðîñèò êëèåíòà ïðåäñòàâèòü íàèëó÷øèé ñïîñîá ïðåîäîëåíèÿ òîëüêî ÷òî âû¬çâàííîãî îáðàçà. Íàïðèìåð, êëèåíò, êîòîðûé èñïûòûâàåò íåóâåðåííîñòü ïðè îáùåíèè ñ ñåðäèòûì íà÷àëüíèêîì, ìîæåò âîîáðàçèòü, êàê ñòàíîâèò¬ñÿ âûøå è ñìîòðèò áîññó â ãëàçà. Ýòîò ïðîòèâîáîðñòâóþùèé îáðàç, áó¬äó÷è âûçâàí âíîâü è âíîâü, ìîæåò ïîñòåïåííî çàìåíèòü ïðîøëûé, ïðè¬íèæàþùèé åãî îáðàç.

Äàëüíåéøåå óñîâåðøåíñòâîâàíèå ýòèõ òåõíèê ìîæíî îáíàðóæèòü â èç¬ìåíåíèè îáðàçà. Â ýòîì ñëó÷àå ïðîèñõîäèò óïðàâëÿåìîå èçìåíåíèå îá¬ðàçà, ñ êîòîðûì êëèåíò ñâÿçûâàåò ñâîþ ïðîáëåìíóþ ñèòóàöèþ. Íàïðè¬ìåð, òåðàïåâò ìîæåò îñâåäîìèòüñÿ îá èíîì, áîëåå ïðåäïî÷òèòåëüíîì ðàçâèòèè ñîáûòèé è ïîñëå ðàáîòàòü íàä ïðåäñòàâëåíèåì ýòîãî îòëè÷íî-
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ãî ñöåíàðèÿ. Òàêàÿ ãèáêàÿ òåõíèêà ìîæåò ïîìî÷ü ìîäèôèöèðîâàòü áî¬ëåçíåííûå âîñïîìèíàíèÿ (ðàññìîòðåííûå â äàííîì òðóäå íèæå).

Ïðûæîê â áóäóùåå àíàëîãè÷åí ãèïíîòè÷åñêîé âîçðàñòíîé ïðîãðåñ¬ñèè è ñâÿçàí ñ òåì, ÷òî êëèåíòà ïðîñÿò ïðåäñòàâèòü ñåáÿ â òîò èëè èíîé ìîìåíò áóäóùåãî, âîçìîæíî — â ìèíóòó çàâåðøåíèÿ äëèòåëüíîãî ïðîåê¬òà (âðîäå ýòîé êíèãè!). Ýòî ìîæíî ñî÷åòàòü ñ ïðåäûäóùåé òåõíèêîé, ÷òî¬áû ïîìî÷ü êëèåíòó ïîñòðîèòü àëüòåðíàòèâíûé, íå ñòîëü ïå÷àëüíûé ñöå¬íàðèé ñóùåñòâóþùåé áîëåçíåííîé ñèòóàöèè.

Ïîâòîðåíèå îáðàçà ÿâëÿåòñÿ íîâîé âàðèàöèåé íà ñòàðóþ òåìó: ðåïå¬òèöèÿ íîâîãî ïîâåäåíèÿ è êîãíèöèé — ýôôåêòèâíûé ñïîñîá ïðîèçâåñòè èçìåíåíèå. Ýòî ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ðàçíîâèäíîñòü ñèñòåìàòè÷å¬ñêîé äåñåíñèáèëèçàöèè, ïðè êîòîðîé êëèåíò âíîâü è âíîâü âîññòàíàâ¬ëèâàåò êàðòèíó áîëåçíåííîãî ñîáûòèÿ òàê, ÷òî îíà òåðÿåò ÷àñòü ñâîåãî çàðÿäà. Â ðåçóëüòàòå íà íåå óäàåòñÿ âçãëÿíóòü äàæå ñ þìîðîì! Ïî õîäó ýòîé êíèãè âû âñòðåòèòåñü ñ ìíîãî÷èñëåííûìè ïðèìåðàìè ïðèíöèïà ïîâòîðà.

Ïîìèìî ñêàçàííîãî, ïñèõîòåðàïåâò ìîæåò òðåíèðîâàòü êëèåíòà â ïîäñòàíîâêå íà ìåñòî ñóùåñòâóþùåãî îãîð÷èòåëüíîãî îáðàçà äðóãîãî (íå ñòîëü ïå÷àëüíîãî). Íîâûé îáðàç ìîæåò çíà÷èòåëüíî îòëè÷àòüñÿ îò ñòàðîãî. Íàïðèìåð, íàâÿç÷èâûé îãîð÷èòåëüíûé îáðàç ìîæíî çàìåíèòü âèäîì ñåáÿ, ëåæàùåãî íà áåðåãó ìîðÿ. Êàê óïîìèíàëîñü âûøå, âàæíî, ÷òîáû êëèåíò çàíèìàëñÿ ýòèì ñíîâà è ñíîâà, òåì ñàìûì îáëåã÷àÿ âûçîâ îáðàçà.

Ïîëåçíûì ìîæåò áûòü è äèñòàíöèðîâàíèå — ïðîñòðàíñòâåííîå èëè âðåìåííîå. Ïðè ïðîñòðàíñòâåííîì äèñòàíöèðîâàíèè êëèåíòà ïðîñÿò ïðåäñòàâèòü, ÷òî åãî ïðîáëåìû îòîäâèãàþòñÿ âñå äàëüøå è äàëüøå, ðàñò¬âîðÿÿñü âäàëè. Ïðè âðåìåííîì äèñòàíöèðîâàíèè åìó ïðåäëàãàþò ïðåä¬ñòàâèòü, êàê ïðîáëåìû îòñòóïàþò âî âðåìåíè èëè óñòàðåâàþò ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ êëèåíòà. Çäåñü ÷àñòî ïðèìåíÿþòñÿ âûñîêî ìåòàôîðè÷åñêèå îáðàçû. Ïðèìåðîì äèñòàíöèðîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ òåëåñêîïè÷åñêàÿ òåõíè¬êà, êîòîðàÿ áóäåò ðàññìîòðåíà â äàëüíåéøåì. Èññëåäîâàíèåì âîîáðà¬æåíèÿ çàíèìàëèñü è Àëüáåðò Ýëëèñ ñ êîëëåãàìè, ïðàêòèêóÿ ðàöèîíàëü-íî-ýìîòèâíîå âîîáðàæåíèå: âåðñèÿ /??T(Ellis, 1993). Ýëëèñ ïðåäëàãàåò ñëåäóþùóþ î÷åðåäíîñòü äåéñòâèé.

1.	Ïðåäñòàâüòå ñàìîå õóäøåå, ÷òî ìîæåò ñ âàìè ñëó÷èòüñÿ... Æèâî

âîîáðàçèòå, êàê ýòî ïðèñêîðáíîå Àêòèâèðóþùåå ñîáûòèå, èëè Áå¬

äà (À), ïðîèñõîäèò...

2.	Ïîçâîëüòå ñåáå ãëóáîêî îùóòèòü íåàäåêâàòíîå, ïîðàæåí÷åñêîå

÷óâñòâî, êîòîðûå âû ÷àñòî èñïûòûâàåòå... Äàéòå ñåáå èçî âñåõ ñèë
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ïî÷óâñòâîâàòü — â òî÷êå Ñ, îáîçíà÷àþùåé ýìîöèîíàëüíûé ðåçóëü¬òàò — êðàéíþþ òðåâîãó, äåïðåññèþ, ÿðîñòü, íåíàâèñòü èëè æàëîñòü ê ñåáå...

3. Êàê òîëüêî âû îùóòèòå íåàäåêâàòíîå ñòðàäàíèå (â òî÷êå Ñ\ ), ïðåä¬ñòàâèâ ýòó Áåäó (Ë), óäåðæèâàéòå ýòî ÷óâñòâî íà ïðîòÿæåíèè ìè¬íóòû èëè äâóõ... çàòåì ïðèêàæèòå ñåáå èñïûòàòü óìåñòíîå íåãàòèâ¬íîå ÷óâñòâî (Ñ2)... Òàê, åñëè âû ïðèøëè â ÿðîñòü (Ñ1)... òî ìîæåòå ïðèêàçàòü ñåáå çàìåíèòü åå íà àäåêâàòíîå îùóùåíèå êðàéíåãî íå¬óäîâîëüñòâèÿ è ñîæàëåíèÿ èç-çà ñâåðøàåìûõ ïîñòóïêîâ — âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðèõîäèòü â ÿðîñòü è ïðåäàâàòüñÿ ïðîêëÿòèÿì... (ð. II-8-II-9)

Ýëëèñ ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî âàæíî èçìåíèòü íå îáðàç èñõîäíîãî Àêòè¬âèðóþùåãî ñîáûòèÿ, à òîëüêî ýìîöèîíàëüíûé Ðåçóëüòàò ( Ñ). Äëÿ èçìå¬íåíèÿ ýòèõ íåàäåêâàòíûõ ÷óâñòâ íóæíî ïðèáåãàòü íå ê îòâëå÷åíèþ, à ê ïðåîäîëåâàþùåìó âîîáðàæåíèþ. Êëèåíò äîëæåí ñîõðàíèòü íåãàòèâíûé îáðàç è çàòåì ðàáîòàòü íàä äèíàìèêîé ÷óâñòâ (ýìîöèîíàëüíîãî Ðåçóëü¬òàòà), ÷òîáû âûçâàòü ðåàëüíîå èçìåíåíèå. Ýëëèñ òàêæå ïðåäëàãàåò ïðàê¬òèêó ïîâòîðîâ (ïî íåñêîëüêî ðàç â äåíü â òå÷åíèå 30 äíåé äëÿ êàæäîãî íåàäåêâàòíîãî íåãàòèâíîãî ÷óâñòâà!) äëÿ ñîçäàíèÿ óñòîé÷èâîãî èçìåíå¬íèÿ. ×òî õàðàêòåðíî, îí ïðèçûâàåò êëèåíòîâ íå “ïðîêëèíàòü ñåáÿ”, åñëè èì ïîíà÷àëó íå óäàåòñÿ âûïîëíèòü ýòî òðóäíîå îáÿçàòåëüñòâî, íî ïðî¬äîëæàòü ñâîè óñèëèÿ, ïîêà îíè íå îêàæóòñÿ â ñîñòîÿíèè ñïðàâèòüñÿ ñ íèì ëó÷øå.

Ðàáîòà íàä îáðàçàìè è ãèïíîòè÷åñêèé òðàíñ ÿâëÿþòñÿ ôåíîìåíàìè îäíîãî ðÿäà. Îáðàçíûå èäåè ìîæíî ïðèìåíÿòü â óñëîâèÿõ ãèïíîòè÷å¬ñêîãî òðàíñà.

 

Ãëàâà 3	

Ìîäåëè ãèïíîòåðàïèè

Ïñèõîäèíàìè÷åñêàÿ ìîäåëü

Ìíîãèå èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêèõ èíòåð¬âåíöèé óõîäÿò êîðíÿìè â ïñèõîäèíàìè÷åñêóþ òåîðèþ, ïîýòîìó ìû ðàñ¬ñìîòðèì íåñêîëüêî âàæíûõ êîíöåïöèé ïîñëåäíåé.

Äâå îñíîâíûå êîíöåïöèè Ôðåéäà — áåññîçíàòåëüíûå ïðîöåññû è ìî¬òèâàöèÿ è àíàëèç ðàçâèòèÿ ïîâåäåíèÿ — áûëè ïîäëèííî ðåâîëþöèîí¬íûìè è ïîñëóæèëè ïðè÷èíîé íåäîâîëüñòâà îôèöèàëüíîé âëàñòè åãî äå¬ÿòåëüíîñòüþ. Ôðåéä óòâåðæäàë, ÷òî çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè íå íàïðàâëÿåòñÿ ñîçíàòåëüíî, íî ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì áåññîçíàòåëüíûõ êîíôëèêòîâ è ìîòèâîâ, êîòîðûå íå âñåãäà ïîíèìàåò èëè ïðèçíàåò èíäèâèä, îáùåñòâî. Çíà÷åíèå îãðàíè÷åíèé, êîòîðûå ðàç¬âèòèå íàêëàäûâàåò íà ÷åëîâå÷åñêîå ïîâåäåíèå, áûëî âåëèêî ïîòîìó, ÷òî ïðèâîäèëî ê âûâîäó î ñåðüåçíîì âëèÿíèè ñîáûòèé äåòñòâà íà ïîñëåäóþ¬ùèå óñòàíîâêè è ïîâåäåíèå, à òàêæå, ÷òî èçìåíåíèå ïñèõîëîãèè âçðîñ¬ëûõ îêàçûâàëîñü â ñèëó ýòîãî ìåäëåííûì è ñîìíèòåëüíûì ïðîöåññîì (Dowd, 1997a). Îïèðàÿñü íà ñâîþ òåîðèþ î ñåêñóàëüíûõ äðàéâàõ, Ôðåéä ñ÷èòàë, ÷òî ãèïíîç ýðîòè÷åí ïî ñâîåé ïðèðîäå (Eisen, 1993).

Äðóãèìè âàæíûìè ïñèõîäèíàìè÷åñêèìè êîíöåïöèÿìè ÿâëÿþòñÿ âûòåñíåíèå è ñîïðîòèâëåíèå. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî íåïðèåìëåìûå èìïóëüñû ïîäâåðãàþòñÿ âûòåñíåíèþ è, òàêèì îáðàçîì, ñîïðîòèâëÿþòñÿ âûâåäå¬íèþ â ñôåðó ñîçíàíèÿ (Dowd, 1997a). Äëÿ Ôðåéäà ñóùåñòâîâàëà îäíà ãëàâíàÿ òåðàïåâòè÷åñêàÿ öåëü: ñäåëàòü áåññîçíàòåëüíîå îñîçíàííûì ïðè ïîìîùè ïðåîäîëåíèÿ ñîïðîòèâëåíèÿ. Äâóìÿ âàæíûìè èíòåðâåíöèÿìè çäåñü áûëè ñâîáîäíûå àññîöèàöèè è èíòåðïðåòàöèÿ. Ïðàâèëüíàÿ èíòåð¬ïðåòàöèÿ ïðåäñòàâëÿëàñü îñîáåííî âàæíîé, è âîêðóã íåå ðàçãîðàëèñü îæåñòî÷åííûå àíàëèòè÷åñêèå ñðàæåíèÿ. Ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêèå èíòåð¬âåíöèè, ñïîñîáñòâóþùèå îáíàðóæåíèþ âûòåñíåííîãî ìàòåðèàëà, èíîã¬äà ïðè ïîìîùè âîçðàñòíîé ðåãðåññèè, áåðóò íà÷àëî â ïñèõîäèíàìè-

 

Ãëàâà 3. Ìîäåì ãèïíîòåðàïèè       33

÷åñêîì ìûøëåíèè. Îäíàêî ñîïðîòèâëåíèå ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ è â íå¬æåëàíèè êëèåíòà âîéòè â òðàíñ. Ïñèõîäèíàìè÷åñêèå ãèïíîòåðàïåâòû, ïîäîáíî ãèïíîòåðàïåâòàì, ðàáîòàþùèì â ðàìêàõ òåðàïèè Ýðèêñîíà, óòâåðæäàþò, ÷òî âìåñòî òîãî ÷òîáû àòàêîâàòü ñîïðîòèâëåíèå, ñ íèì íóæ¬íî ðàáîòàòü. Ïîäîáíî íîâåéøèì ôîðìàì êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè (íàïðèìåð, Mahoney, 1991), ïñèõîäèíàìè÷åñêàÿ ãèïíîòåðàïèÿ ïðèçíà¬åò, ÷òî ñîïðîòèâëåíèå ìîæåò âûïîëíÿòü àäàïòèâíûå ôóíêöèè, òàêèå êàê çàùèòà “ÿ” îò ÷åðåñ÷óð ñòðåìèòåëüíîãî èçìåíåíèÿ.

Â ïñèõîäèíàìè÷åñêîé òåîðèè âàæíûì ÿâëÿåòñÿ ðàçëè÷èå ìåæäó ïåð¬âè÷íûì è âòîðè÷íûì ìûñëèòåëüíûìè ïðîöåññàìè (Eisen, 1993). Ê ïåð¬âîìó îòíîñèòñÿ äîâåðáàëüíîå âîîáðàæåíèå, êîòîðîå ïîëíî æåëàíèé, òå¬êó÷å è íå äèôôåðåíöèðîâàíî, êàêèìè ÿâëÿþòñÿ ñíû. Îíî íå îïåðèðóåò ëîãè÷åñêèìè çàêîíàìè è íå ïðèäåðæèâàåòñÿ ëèíåéíûõ êàóçàëüíûõ îò¬íîøåíèé. Âòîðîé, íàïðîòèâ, ëîãè÷åí è àíàëèòè÷åí. Îí îïåðèðóåò ñêî¬ðåå ÿçûêîì, íåæåëè îáðàçàìè, è ñêëîíÿåòñÿ ê áîëüøåé îðèåíòàöèè íà ðåàëüíîñòü. Â òî âðåìÿ êàê ìûøëåíèå â ðàìêàõ ïåðâè÷íîãî ïðîöåññà áîëåå ñâîéñòâåííî äåòñòâó, à â ðàìêàõ âòîðè÷íîãî — çðåëîñòè, ýëåìåí¬òû ïåðâîãî óïîðíî ñîõðàíÿþòñÿ íà ïðîòÿæåíèè âçðîñëîé æèçíè, âûðà¬æàÿñü â ñíîâèäåíèÿõ, èãðå è êðåàòèâíîñòè. Ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, òå ôîð¬ìû ãèïíîòåðàïèè, êîòîðûå ñòèìóëèðóþò ðåøåíèå ïðîáëåì, ëè÷íîñòíûé ðîñò è èãðîâóþ àêòèâíîñòü, èñïîëüçóþò ïåðâè÷íîå ìûøëåíèå. Åñòü òàê¬æå ñâèäåòåëüñòâà â ïîëüçó òîãî, ÷òî ãëóáèíà òðàíñà â öåëîì ñâÿçàíà ñ ìåíòàëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ, õàðàêòåðíîé äëÿ ïåðâè÷íîãî ìûñëèòåëüíî¬ãî ïðîöåññà (Eisen, 1993). Òàêèì æå îáðàçîì “ëîãèêà òðàíñà” (íà ñàìîì äåëå — àëîãè÷íîñòü), äåìîíñòðèðóåìàÿ ìíîãèìè ñóáúåêòàìè è äîïóñêà¬þùàÿ áåçáîëåçíåííîå ñîñåäñòâî ïðîòèâîðå÷èâûõ èäåé, ÿâëÿåòñÿ ïðèìå¬ðîì ïåðâè÷íîãî ìûñëèòåëüíîãî ïðîöåññà.

“Äâîéíîå ñîçíàíèå” ó÷àñòâóþùåãî ýãî è íàáëþäàþùåãî ýãî ÿâëÿåò¬ñÿ äîñòèæåíèåì ïñèõîäèíàìè÷åñêîé ãèïíîòåðàïèè. Ó÷àñòâóþùåå ýãî (âîçìîæíî, çàíÿòîå â ïåðâè÷íîì ìûñëèòåëüíîì ïðîöåññå) ïðåêðàùàåò ó÷àñòâîâàòü â êðèòè÷åñêîì ìûøëåíèè è îöåíêå ðåàëüíîñòè è ïåðåïîðó¬÷àåò êîíòðîëü (äîáðîâîëüíî, âïðî÷åì) ãèïíîòåðàïåâòó. Íàáëþäàþùåå ýãî (âîçìîæíî, çàíÿòîå âî âòîðè÷íîì ìûñëèòåëüíîì ïðîöåññå) ïðîäîë¬æàåò ó÷àñòâîâàòü â îöåíêå ðåàëüíîñòè è ñàìîêîíòðîëå. Äâîéíîå ñîçíà¬íèå èñïîëüçóåòñÿ â ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêèõ èíòåðâåíöèÿõ, ïðè êîòîðûõ ñ îäíèì “ÿ” êëèåíòà (íàïðèìåð, îáðàçîì “áåñïîìîùíîãî ðåáåíêà”) áå¬ñåäóåò äðóãîå “ÿ” êëèåíòà (íàïðèìåð, îáðàç çðåëîãî, êîìïåòåíòíîãî âçðîñëîãî). Äðóãèå ñïåöèàëèñòû (íàïðèìåð, Eisen, 1993) ïðèáåãàþò ê ñîçäaàíèþ îáðàçîâ â òðàíñå — òàêèõ êàê “âíóòðåííèé öåëèòåëü” — ÷òî-
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áû ñïîñîáñòâîâàòü èíòåãðàöèè ëè÷íîñòè. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ýòè îáðàçû îò¬ðàæàþò ðàçëè÷íûå ñîñòîÿíèÿ ýãî.

Êëèåíò, ïîãðóæåííûé â ãèïíîç, èíîãäà äåìîíñòðèðóåò â îòíîøåíèè ãèïíîòåðàïåâòà ðåàêöèè ïåðåíîñà (Eisen, 1993). Ýòî ÷àñòî ïðèâîäèò ê ÷ðåçìåðíîé çàâèñèìîñòè îò íåãî íàðÿäó ñ àãðåññèâíîé òðåáîâàòåëüíîñ¬òüþ, ñ íàäåëåíèåì åãî ñâåðõìàãè÷åñêèìè ñèëàìè, âî ìíîãîì íàïîìèíà¬þùèìè ðîäèòåëüñêèå. Ïîõîæå, ÷òî íåêîòîðûå òåðàïåâòû ïðåóñïåâàþò áëàãîäàðÿ òàêîìó âíèìàíèþ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ðàçî÷àðîâàííûé êëè¬åíò â äàëüíåéøåì ìîæåò â ðàâíîé ñòåïåíè áåçîñíîâàòåëüíî íàñòðîèòü¬ñÿ ïðîòèâ ãèïíîòåðàïåâòà. Ïåðåíîñ ìîæåò òàêæå ïðèíèìàòü ýðîòè÷å¬ñêóþ, îáîëüñòèòåëüíóþ ôîðìó, îñîáåííî â óñëîâèÿõ ãèïíîòè÷åñêîãî òðàíñà, êîòîðûé ìîæåò áûòü èìïëèöèòíî ñåêñóàëüíûì ïî ïðèðîäå. Âíè¬ìàòåëüíûé ñïåöèàëèñò ìîæåò ðàñïîçíàòü âîçìîæíîñòè êàê ïåðåíîñà, òàê è êîèòðïåðåíîñà è ñòðåìèòñÿ ñâåñòè èõ ê ìèíèìóìó.

Ñëåäóþùåé ïñèõîäèíàìè÷åñêîé ðàçðàáîòêîé ÿâëÿåòñÿ ïîíÿòèå àêòèâ¬íîñòè, ïàññèâíîñòè, âîñïðèèì÷èâîñòè è èíåðòíîñòè ýãî (Eisen, 1993). Àêòèâíîñòü ýãî ïðîÿâëÿåòñÿ â ñîïðîòèâëåíèè êëèåíòà èëè â åãî êîíòð¬òåðàïåâòè÷åñêèõ ïðåäïîëîæåíèÿõ. Ïàññèâíîñòü ýãî ïðîÿâëÿåòñÿ, êîãäà êëèåíò îùóùàåò ïåðåóòîìëåíèå, âûçâàííîå ãèïíîòåðàïåâòîì èëè ãèï¬íîòè÷åñêîé ñèòóàöèåé. Ïðè âîñïðèèì÷èâîñòè ýãî êëèåíò âîñïðèèì÷èâ ê ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêèì ñóããåñòèÿì è ïåðåæèâàåò áåññîçíàòåëüíûé èëè ïðåäñîçíàòåëüíûé ìàòåðèàë. Ðàöèîíàëüíîå, àíàëèòè÷åñêîå ìûøëåíèå ñâåäåíî ê ìèíèìóìó. Ïðè èíåðòíîñòè ýãî êëèåíò íè÷åãî íå ïåðåæèâàåò, íî âûõîäèò èç òðàíñà ðàññëàáëåííûì è îñâåæåííûì.

Ìîäåëü Ýðèêñîíà

Ìèëòîí Ýðèêñîí (1901-1980) áûë âåñüìà íåîáû÷íûì ïñèõîòåðàïåâòîì è ñòîëü æå íåîáû÷íûì ãèïíîòåðàïåâòîì. Êîãäà îí âïåðâûå çàáîëåë ïî¬ëèîìèåëèòîì (çàáîëåâàíèå îáîñòðÿëîñü äâàæäû), îí ïî ïðè÷èíå ñâîåé ôèçè÷åñêîé íåïîäâèæíîñòè ÷ðåçâû÷àéíî ðàçâèë â ñåáå íàáëþäàòåëü¬íûå ñïîñîáíîñòè, íàó÷èâøèñü ðàñïîçíàâàòü î÷åíü òîíêèå ìîìåíòû è èç¬ìåíåíèÿ â ÷åëîâå÷åñêîì ïîâåäåíèè. Îí ðàçðàáîòàë ñòèëü ãèïíîçà, êîòî¬ðûé íå ïðîâîäèë ðàçëè÷èÿ ìåæäó èíäóêöèåé è òåõíèêàìè óãëóáëåíèÿ, ôàêòè÷åñêè âîîáùå íå îïèðàþùèéñÿ íà ôîðìàëüíóþ èíäóêöèþ. Åãî ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêèé ìåòîä äîñòàòî÷íî ñëîæåí è åãî äåòàëüíîå èçëî¬æåíèå âûõîäèò çà ðàìêè ïðåäìåòà äàííîé êíèãè. ×èòàòåëè, æåëàþùèå ïðîéòè ïîäãîòîâêó ïî ýòîìó ìåòîäó, äîëæíû ñâÿçàòüñÿ ñ Ôîíäîì Ýðèê¬ñîíà â Ôåíèêñå, øòàò Àðèçîíà, è ïîëó÷èòü ñïèñîê öåíòðîâ è ñåìèíàðîâ.

 

Ãëàâà 3. Ìîäåëè ãèïíîòåðàïèè       35

Ïîäõîäû Ýðèêñîíà ê ãèïíîòåðàïèè âî ìíîãîì ïðåäñòàâëÿþòñÿ íàñòî¬ÿùèì îòõîäîì îò òðàäèöèîííîé ïðàêòèêè ãèïíîçà. Åãî ìîäåëü ãèïíîòå¬ðàïèè ðàçðàáàòûâàëàñü ìåäëåííî, ãîäàìè, è èçëîæåíà èì â ïèñüìåííîì, ñèñòåìàòèçèðîâàííîì âèäå ëèøü íà çàêàòå æèçíè. Åñòü íåñêîëüêî âàæ¬íûõ ðàçëè÷èé ìåæäó òàêîé òåðàïèåé è äðóãèìè èçâåñòíûìè ôîðìàìè, îñîáåííî ïñèõîäèíàìè÷åñêèìè ïîäõîäàìè.

Áåññîçíàòåëüíîå íå äîëæíî ñòàíîâèòüñÿ îñîçíàííûì

Â îòëè÷èå îò ïñèõîäèíàìè÷åñêîãî ïîäõîäà, çäåñü íåò ïîïûòêè ïðåîäî¬ëåíèÿ ðàííèõ áåññîçíàòåëüíûõ êîíôëèêòîâ. Öåëüþ ÿâëÿåòñÿ íå èíñàéò, à îáëåã÷åíèå ñèìïòîìîâ. Ýðèêñîí ñ÷èòàë áåññîçíàòåëüíîå îãðîìíûì ñêëàäîì ïîçèòèâíûõ íàâûêîâ è ñêðûòîãî çíàíèÿ, ïðèâëå÷åíèå êîòîðî¬ãî ìîãëî áû ïðèãîäèòüñÿ êëèåíòó. Ýòî ñêðûòîå çíàíèå ñëóæèò îñíîâíûì ðåãóëÿòîðîì ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, ðàáîòàÿ ñ òðàí¬ñîì, îí íåðåäêî îáðàùàëñÿ íàïðÿìóþ ê áåññîçíàòåëüíîìó, èíñòðóê¬òèðóÿ åãî ïî èñïîëüçîâàíèþ ðåñóðñîâ äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ èçìåíåíèÿ. Ðàñêîë ìåæäó ñîçíàòåëüíûì è áåññîçíàòåëüíûì õàðàêòåðåí äëÿ ýòîãî íàïðàâëåíèÿ ãèïíîòåðàïèè. Îáðàùàÿñü ê áåññîçíàòåëüíîìó, Ýðèêñîí ÷àñòî èñïîëüçîâàë íåïðÿìûå êîììóíèêàöèè è ìåòàôîðû. Ìîæåò âîç¬íèêíóòü âïå÷àòëåíèå, ÷òî ñàìà êîíöåïöèÿ “áåññîçíàòåëüíîãî” áûëà äëÿ íåãî ìåòàôîðîé èëè àíàëîãèåé.

Ýðèêñîí ñ÷èòàë, ÷òî âñå ëþäè îáëàäàþò áîëüøèì ïîòåíöèàëîì, ÷åì îíè ïðåäïîëàãàþò, à ãèïíîç ÿâëÿåòñÿ ìåòîäîì, êîòîðûé ïîìîãàåò èì åãî ïðèìåíèòü. Âïðî÷åì, ýïèçîäè÷åñêèå ðàññêàçû î ðàäèêàëüíûõ èñöåëåíè¬ÿõ è êðóïíûõ æèçíåííûõ ïåðåìåíàõ, íàñòóïàâøèõ ïîñëå îäíîé-åäèí-ñòâåííîé ñåññèè, ìîæíî, íàâåðíîå, ñ÷èòàòü ïðåóâåëè÷åíèåì.

Ìåíòàëüíûå ôåíîìåíû äîëæíû íå àíàëèçèðîâàòüñÿ, à óòèëèçèðîâàòü¬ñÿ. Âåðîÿòíî, íè îäíà èíòåðâåíöèÿ Ýðèêñîíà íå ïîëüçóåòñÿ òàêîé èçâå¬ñòíîñòüþ, êàê åãî “òåõíèêà óòèëèçàöèè”, õîòÿ åå ÷àñòî íå äî êîíöà ïî¬íèìàþò. Îí âåðèë, ÷òî âñå, ñ ÷åì ïðèõîäèò êëèåíò ê òåðàïèè, ìîæíî ïîñòàâèòü íà ñëóæáó èçìåíåíèþ. Íàïðèìåð, ïðèíèìàëîñü è èñïîëü¬çîâàëîñü ñîïðîòèâëåíèå. Íåêîòîðûå ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêèå ñóããåñòèè ïåðåñòðàèâàëèñü òàê, ÷òî âñå, ÷òî áû íè äåëàëè êëèåíòû, îêàçûâàëîñü çíà¬êîì òîãî, ÷òî îíè âõîäÿò â òðàíñ. Ìåðîïðèÿòèÿ ìåæäó ñåññèÿìè îðãàíè¬çîâûâàëèñü òàê, ÷òîáû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ïðîãðåññ ó êëèåíòîâ. Äàæå íåãàòèâíûå ñèìïòîìû èñòîëêîâûâàëèñü êàê ïîïûòêà ðåøåíèÿ ïðîáëå¬ìû, à ìíîãèå äèðåêòèâû Ýðèêñîíà (ãèïíîòè÷åñêèå è íå ãèïíîòè÷åñêèå) áûëè ïàðàäîêñàëüíûìè ïî ïðèðîäå è ÷àñòî ñîïðîâîæäàëèñü îïèñàíèåì ñèìïòîìîâ (ñì. Dowd and Trutt, 1988).
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Ãèïíîòè÷åñêèå ñóããåñòèè ÿâëÿþòñÿ ñêîðåå íåïðÿìûìè, ÷åì ïðÿìûìè

Ïðÿìûå ñóããåñòèè òðåáóþò îïðåäåëåííûõ ðåàêöèé, òîãäà êàê íåïðÿìûå äîïóñêàþò ìíîãîîáðàçèå ðåàêöèé èëè ìîãóò âîîáùå íå òðåáîâàòü ðåàê¬öèé îñîáîãî òèïà. Íåïðÿìûå ñóããåñòèè ÷àñòî ñî÷åòàþòñÿ ñ ìåòàôîðàìè, ïîâåñòâîâàíèÿìè è ïàðàäîêñàìè, ïîçâîëÿÿ êëèåíòàì ñàìîñòîÿòåëüíî íàõîäèòü ñìûñë ñóããåñòèè (Matthews et al., 1993). Íåïðÿìûå ñóããåñòèè ìîæíî ïîäâåðãíóòü èçìåíåíèþ òàê, ÷òî ãèïíîòåðàïåâòó äàæå íå áóäåò èçâåñòíà ñóùíîñòü ïðîáëåì. Ñóããåñòèè ìîãóò áûòü íàñòîëüêî íåïðÿìû¬ìè, ÷òî òåðàïåâòè÷åñêóþ ñèòóàöèþ ìîæíî âîîáùå íå ðàññìàòðèâàòü êàê ãèïíîòè÷åñêóþ — òåðàïåâò ìîæåò ââîäèòü ãèïíîòè÷åñêèå ñóããåñòèè ïî õîäó îáû÷íîé òåðàïèè. Íàïðèìåð, ïðÿìàÿ ñóããåñòèÿ, íàïðàâëåííàÿ íà îñëàáëåíèå áîëè, ìîãëà áû çâó÷àòü òàê: “Âàøà áîëü áóäåò ïîñòåïåííî èñ÷åçàòü”. Íåïðÿìàÿ ñóããåñòèÿ (çäåñü âîçìîæíû ìíîãèå âàðèàíòû) ìîã¬ëà áû áûòü ñëåäóþùåé: “Âîçìîæíî, â áëèæàéøåì áóäóùåì âû îáíàðóæè¬òå, ÷òî îùóùåíèå êîìôîðòà âîçðàñòàåò”. Íåïðÿìîé îòòåíîê ïðèñóù ìíî¬ãèì èç ãèïíîòè÷åñêèõ ïðîöåäóð, êîòîðûå áóäóò èçëîæåíû â ýòîé êíèãå.

Çàãèïíîòèçèðîâàòü ìîæíî êàæäîãî, ïî êðàéíåé ìåðå â òîé ñòåïåíè, êîòîðàÿ íåîáõîäèìà äëÿ òåðàïåâòè÷åñêîé ðàáîòû. Ó÷åíûå, çàíèìàâøèå¬ñÿ èçó÷åíèåì ãèïíîçà (ñì. Bowers, 1976), îáû÷íî íàõîäèëè, ÷òî ãèïíîòè¬÷åñêîé âíóøàåìîñòè (èëè ñïîñîáíîñòè ê òðàíñó) ñâîéñòâåííû çíà÷è¬òåëüíûå èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ, îòëè÷àþùèåñÿ äëèòåëüíîé ñòàáèëü¬íîñòüþ. Îíè êîíñòàòèðîâàëè, ÷òî îòíîñèòåëüíî íåìíîãèå ëþäè ìîãóò äåìîíñòðèðîâàòü ãèïíîòè÷åñêèå ôåíîìåíû, õàðàêòåðíûå äëÿ ãëóáîêîãî òðàíñà: ïîçèòèâíûå è íåãàòèâíûå ãàëëþöèíàöèè, ñîìíàìáóëèçì è ïåð¬÷àòî÷íóþ àíåñòåçèþ (êîãäà òåðàïåâò âíóøàåò êëèåíòó, ÷òî ó òîãî îíå¬ìåëà êèñòü). Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ãèïíîòåðàïåâòû, ïîääåðæèâàþùèå âçãëÿäû Ýðèêñîíà, óòâåðæäàëè, ÷òî èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ, åñëè îíè ñóùåñòâóþò, íå èìåþò îòíîøåíèÿ ê òåðàïåâòè÷åñêîé ðàáîòå, ïî¬ñêîëüêó áîëüøèíñòâî ëþäåé ñïîñîáíû äåëàòü âñå ÷òî íóæíî, íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè ëåãêîãî òðàíñà. Îíè êîíñòàòèðóþò, ÷òî òðåíèíã ãèïíîòè¬÷åñêèõ íàâûêîâ, ïî õîäó êîòîðîãî ëþäåé îáó÷àþò äåìîíñòðèðîâàòü ðàç¬íîîáðàçíûå ãèïíîòè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè, ìîæåò ïîâûñèòü âîñïðèèì¬÷èâîñòü ê ãèïíîçó. Ïîçäíåå Ìàê-Ôàðëåíä è Ìîððèñ (MacFarland and Morris, 1998) îáíàðóæèëè, ÷òî äèñôîðè÷íûå èíäèâèäû (ëèöà ñ ìÿãêî âûðàæåííîé äåïðåññèåé) áûëè áîëåå âíóøàåìû, ÷åì íåäèñôîðè÷íûå. Òàêèì îáðàçîì, èìåííî íóæäàþùèåñÿ â ïñèõîòåðàïèè ëþäè ïîëó÷àò ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó îò ãèïíîòåðàïèè.

Ôîðìàëüíûõ ñòàäèé ãèïíîçà íåò. Òðàäèöèîííàÿ ãèïíîòåðàïèÿ áûëà ðàçäåëåíà íà íåñêîëüêî ñòàäèé: ïîäãîòîâêà, èíäóêöèÿ, ðàáîòà â òðàíñå
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è çàâåðøåíèå. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, òåðàïèÿ Ýðèêñîíà îáúåäèíÿåò ïåðâûå òðè ñòàäèè è ÷àñòî èñêëþ÷àåò ÷åòâåðòóþ. Ðàáîòà â ãèïíîòè÷åñêîì òðàíñå òÿãîòååò ê ôóíêöèîíèðîâàíèþ â êà÷åñòâå èíäóêöèè, à èíîãäà ñàì ïî ñåáå ãèïíîç íå÷åòêî äèôôåðåíöèðóåòñÿ îò íåãèïíîòè÷åñêîé òåðàïèè. Ïñè¬õîòåðàïåâò, ñëåäîâàòåëüíî, ìîæåò ïðèäàâàòü ñâîåìó ãîëîñó ãèïíîòè÷å¬ñêèé îòòåíîê è ïîâòîðíî äàâàòü íåïðÿìûå, âñòðîåííûå ñóããåñòèè ê èç¬ìåíåíèþ, äåéñòâóÿ â óñëîâèÿõ îáû÷íîé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ñåññèè. Îäíàêî íåäàâíî îòäåëüíûå èç ýòèõ îòëè÷èòåëüíûõ êà÷åñòâ ïîäõîäà Ýðèêñîíà áûëè îñïîðåíû. Â îáçîðå ýêñïåðèìåíòàëüíîé ëèòåðàòóðû Ìýòòüþç ñ êîëëåãàìè (Matthews et al., 1998) íàøëè ìàëî ñâèäåòåëüñòâ â ïîëüçó òàêèõ åãî óòâåðæäåíèé î ãèïíîçå, êàê òå, ÷òî îí ÿâëÿåòñÿ îñî¬áûì ñîñòîÿíèåì ñîçíàíèÿ; ÷òî íåïðÿìûå ñóããåñòèè ýôôåêòèâíåå ïðÿ¬ìûõ è ÷òî âñå ëþäè ïîäâåðæåíû ãèïíîòè÷åñêîìó âíóøåíèþ. Ñêîðåå, ïî èõ óòâåðæäåíèÿì, Ýðèêñîí çàñòàâëÿë êëèåíòà ñ íåòåðïåíèåì æäàòü èç¬ìåíåíèÿ è ñîçäàâàë óñëîâèÿ, â êîòîðûõ òîò ìîã èçìåíèòü ðàññêàç î ñåáå. Îí äîáèâàëñÿ ýòîãî ïóòåì ïðåðûâàíèÿ èëè îòâëå÷åíèÿ îãðàíè÷èâàþùå¬ãî ñîçíàòåëüíîãî ìûøëåíèÿ òàê, ÷òî ãèïíîç ñòàíîâèëñÿ îñîáîé ôîðìîé êîììóíèêàöèè, ïîçâîëÿâøåé ðàññêàçàòü î ñâîåé æèçíè â áîëåå ñâåòëûõ òîíàõ. Ãëàâíàÿ ðîëü, êîòîðàÿ îòâîäèòñÿ â ýòîé ôîðìóëèðîâêå îæèäà¬íèþ, ïðèáëèæàåò ãèïíîòåðàïèþ Ýðèêñîíà ê êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòè-÷åñêîé ìîäåëè. Ëèíí ñ êîëëåãàìè (Lynn et al., 1993a) íà îñíîâå îáçîðà ýêñïåðèìåíòàëüíîé ëèòåðàòóðû ñäåëàëè âûâîä, ÷òî íåïðÿìûå ñóããåñ¬òèè, â ñðàâíåíèè ñ ïðÿìûìè, íå ñíèæàþò ñîïðîòèâëåíèÿ, êîòîðîå îêà¬çûâàåòñÿ ãèïíîòè÷åñêèì ñóããåñòèÿì, ïî êðàéíåé ìåðå, ïî ðåçóëüòàòàì îáúåêòèâíîãî îïðîñà. Ïî ñóáúåêòèâíûì ìåðêàì íå áûëî òàêæå íèêàêî¬ãî óñòîé÷èâîãî ïðåèìóùåñòâà íåïðÿìûõ ñóããåñòèè. Îäíàêî àâòîðû óêà¬çàëè, ÷òî ýòè èññëåäîâàíèÿ íåëüçÿ ñ÷èòàòü óáåäèòåëüíûìè èç-çà ìåòî¬äîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì. Íèêòî, íàïðèìåð, íå îöåíèâàë, äåéñòâèòåëüíî ëè ñóáúåêòû ìîãëè âèäåòü ðàçëè÷èÿ ìåæäó ïðÿìûìè è íåïðÿìûìè ñóã-ãåñòèÿìè. Áîëåå òîãî, ëþáûå ãèïíîòè÷åñêèå ñóããåñòèè ÿâëÿþòñÿ áîëåå èëè ìåíåå ïðÿìûìè èëè íåïðÿìûìè, íå ïîäïàäàÿ ïîä îäíó ñòðîãî îïðå¬äåëåííóþ êàòåãîðèþ. Ñòèëü ñóããåñòèè — êîíòèíóóì, à íå äèõîòîìèÿ.

Êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêàÿ ìîäåëü

Ãèïíîç ÷àñòî îïðåäåëÿëñÿ êàê èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, êà÷å¬ñòâåííî îòëè÷íîå îò îáû÷íîãî (èëè “áîäðñòâóþùåãî”) ñîçíàíèÿ. Â ýòîì çàêëþ÷àëñÿ âçãëÿä íà ãèïíîç êàê íà “ñîñòîÿíèå”. Òåîðèÿ “ñîñòîÿíèÿ” ïîä÷åðêèâàåò îòðûâ ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ îò íåãèïíîòè÷åñêîãî è, ñîãëàñíî ýòîé òåîðèè ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ïåðâîå òðåáóåò óíèêàëüíûõ êîãíè¬òèâíûõ ïðîöåññîâ. Â ðàìêàõ ýòîé òåîðèè òàêæå ðàññìàòðèâàþòñÿ ãèï-
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íîòè÷åñêèå ÿâëåíèÿ êàê ïðèíöèïèàëüíî áåçâîëåâûå èëè íåïðîèçâîëü¬íûå. Òàêîé òî÷êè çðåíèÿ íà ãèïíîç ôàêòè÷åñêè ïðèäåðæèâàåòñÿ øèðî¬êàÿ îáùåñòâåííîñòü, è ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî èìåííî òàêîé âçãëÿä ïîâèíåí â ïðèïèñûâàåìûõ ãèïíîçó ìàãè÷åñêèõ èëè îêêóëüòíûõ ñâîéñòâàõ. Îä¬íàêî âñåãäà ñóùåñòâîâàëî çíà÷èòåëüíîå ÷èñëî ñòîðîííèêîâ äðóãîé òåî¬ðèè, ãëàñÿùåé, ÷òî ãèïíîòè÷åñêîå ïîâåäåíèå îïðåäåëÿåòñÿ òåìè æå ôàê¬òîðàìè ìîòèâàöèè è îæèäàíèÿ, êîòîðûå ðóêîâîäÿò íåãèïíîòè÷åñêèì ïîâåäåíèåì. Ýòà òåîðèÿ èçâåñòíà êàê òåîðèÿ “íå-ñîñòîÿíèÿ”. Íèêîëàñ Ñïàíîñ (Nicholas Spanos, 1996) — îäèí èç âåäóùèõ ïðîïàãàíäèñòîâ ýòî¬ãî íàïðàâëåíèÿ — ñ÷èòàåò, ÷òî ãèïíîòè÷åñêèå ñèòóàöèè ïîäðàçóìåâàþò äâà êîìïîíåíòà. Âî-ïåðâûõ, ñèòóàöèÿ îòêðûòî îïðåäåëÿåòñÿ êàê ãèïíî¬òè÷åñêàÿ ïóòåì èñïîëüçîâàíèÿ ñòàíäàðòíîé ïðîöåäóðû ãèïíîòè÷åñêîé èíäóêöèè, à òàêæå ñóããåñòèè, äàâàåìûõ â áåçâîëåâîì ñîñòîÿíèè, êîòî¬ðûå îáû÷íî àññîöèèðóþòñÿ ñ ãèïíîçîì. Âî-âòîðûõ, â äàëüíåéøåì äàþò¬ñÿ ñóããåñòèè òîãî, ÷òî èíäèâèä áóäåò ïåðåæèâàòü îñîáûå ïîâåäåí÷åñêèå èëè âíóòðåííèå ÿâëåíèÿ, êàê ïðàâèëî, ïðåáûâàÿ â áåçâîëüíîì ñîñòîÿ¬íèè. Ñïàíîñ óòâåðæäàåò, ÷òî ýòè ÿâëåíèÿ ïåðåæèâàþòñÿ êàê ãèïíîòè¬÷åñêèå, ïîòîìó ÷òî ñèòóàöèÿ îòêðûòî íàçûâàåòñÿ ãèïíîòè÷åñêîé. Ëþäè ïåðåæèâàþò ãèïíîç, êîãäà îæèäàþò ýòîãî ïåðåæèâàíèÿ.

Êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêàÿ ìîäåëü ÷åòêî îðèåíòèðóåòñÿ íà òå¬îðèþ “íå-ñîñòîÿíèÿ” (Kirsh, 1993). Ãèïíîòè÷åñêèå ÿâëåíèÿ ïîíèìàþò¬ñÿ êàê ïðîäóêòû ñîöèàëüíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïåðåìåííûõ, òàêèõ êàê âåðà, íàäåæäà, îæèäàíèå è êîíòåêñò. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ãèïíîòè÷åñêèå ÿâ¬ëåíèÿ ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ ïðîÿâëÿþòñÿ â ñèòóàöèÿõ, îïðåäåëÿþ¬ùèõñÿ êàê ãèïíîç, êîãäà êëèåíò ïîçèòèâíî îòíîñèòñÿ ê ãèïíîçó è æäåò, ÷òî òîò åìó ïîìîæåò. Êèðø è Ëèíí (Kirsch and Lynn, 1997) óòâåðæäà¬þò, ÷òî íà ãèïíîòè÷åñêîå ïåðåæèâàíèå âëèÿþò êóëüòóðíî îáóñëîâëåí¬íûå îæèäàíèÿ è íàáîðû ðåàêöèé. Êðîìå òîãî, îíè ãîâîðÿò, ÷òî îïðåäå¬ëåííûå ñïîñîáíîñòè, òàêèå êàê âîîáðàæåíèå è ñêëîííîñòü ê ôàíòàçèÿì, ïîâûøàþò âîñïðèÿòèå ãèïíîòè÷åñêîé íåïðîèçâîëüíîñòè ïóòåì óñèëå¬íèÿ ðåàêòèâíûõ îæèäàíèé è ïîáóæäåíèÿ ó÷àñòíèêîâ èäåíòèôèöèðî¬âàòü ñâîè ðåàêöèè êàê ãèïíîòè÷åñêèå ïî ñâîåé ïðèðîäå. Â ýòîì ñëó÷àå îíè ñêîðåå ñ÷èòàþò ýòè ðåàêöèè íåïðîèçâîëüíûìè è âûçâàííûìè ñóã-ãåñòèÿìè ãèïíîòèçåðà. Îäíàêî çäåñü îáíàðóæèâàåòñÿ ñêðûòîå äîïóùå¬íèå êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêîé ãèïíîòåðàïèè, ñîãëàñíî êîòîðîìó ãèïíîòè÷åñêèå ÿâëåíèÿ èìåþò, ãëàâíûì îáðàçîì, âîëåâóþ ïðèðîäó, õîòÿ ýòî è íå âñåãäà î÷åâèäíî. Çäåñü åùå ðàç ïîä÷åðêèâàåòñÿ ãëàâåíñòâó¬þùàÿ ðîëü îæèäàíèÿ, êîòîðûì îáúÿñíÿþòñÿ ãèïíîòè÷åñêèå ÿâëåíèÿ.

Ïåðåæèâàíèå ãèïíîòè÷åñêîé íåïðîèçâîëüíîñòè, èíà÷å ãîâîðÿ ãèïíî¬òè÷åñêèõ ÿâëåíèé, êîòîðûå ó÷àñòíèêè âîñïðèíèìàþò êàê íàõîäÿùèåñÿ
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âíå èõ ñîçíàòåëüíîãî êîíòðîëÿ, áûëî îáÿçàòåëüíûì àòðèáóòîì ãèïíî¬çà. Êèðø è Ëèíí (Kirsch and Lynn, 1998) ïðåäëîæèëè òðè âîçìîæíûå ñîöèàëüíî-êîãíèòèâíûå òåîðèè ýòîãî íåïðîèçâîëüíîãî ïåðåæèâàíèÿ. Ïåðâàÿ òåîðèÿ ãëàñèò, ÷òî âîñïðèÿòèÿ íåïðîèçâîëüíîñòè — ýòî ïîïðî¬ñòó îøèáî÷íûå àòðèáóöèè, êîòîðûå ðîæäàþòñÿ ïîñòôàêòóì è îïèðàþòñÿ íà ñîâïàäåíèå ïðîÿâëåííîãî ïîâåäåíèÿ ñ ïðåäïîëàãàâøèìñÿ èñõîäîì. Âòîðàÿ òåîðèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî ãèïíîòè÷åñêîå ïîâåäåíèå äåéñòâèòåëü¬íî çàïóñêàåòñÿ àâòîìàòè÷åñêè, ïîñêîëüêó àâòîìàòè÷åñêè çàïóñêàåòñÿ ëþáîå ïîâåäåíèå. Ëþäè îæèäàþò äåìîíñòðàöèè íåïðîèçâîëüíûõ äåé¬ñòâèé, êàê äåéñòâèé, ïðèñóùèõ ãèïíîçó. Ñîãëàñíî òðåòüåé ìîäåëè, ïðåä¬øåñòâóþùèå èçìåíåííûå ïåðåæèâàíèÿ (òàêèå, êàê îùóùåíèå ëåãêîñòè â ðóêå) âîçáóæäàþò îæèäàíèÿ äàëüíåéøèõ ãèïíîòè÷åñêèõ ÿâëåíèé (òà¬êèõ, êàê ïîäíÿòèå ðóêè). Ïî ñëîâàì àâòîðîâ, ðåàêöèè íà ñóããåñòèè òðå¬áóþò èñïîëüçîâàíèÿ ðåñóðñîâ âíèìàíèÿ è îñëàáåâàþò, êîãäà ó÷àñòíè¬êè âûïîëíÿþò äîïîëíèòåëüíóþ, êîíêóðåíòíóþ çàäà÷ó. Â ýòèõ ìîäåëÿõ âàæíûìè ïåðåìåííûìè âûñòóïàþò òàêèå ñîöèàëüíî-êîãíèòèâíûå ôåíî¬ìåíû, êàê îæèäàíèå, ôîêóñ âíèìàíèÿ, ãîòîâíîñòü ó÷àñòâîâàòü â ïåðåæè¬âàíèè è ñîöèàëüíîå îïðåäåëåíèå ñîâìåñòíî ñ ñàíêöèîíèðîâàííîñòûî. Êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêàÿ ãèïíîòåðàïèÿ äîïóñêàåò, ÷òî áîëü¬øèíñòâî ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ âûçûâàåòñÿ íåãàòèâíîé ôîðìîé ñàìîãèïíîçà, ïðè êîòîðîé íåãàòèâíûå ìûñëè ïðèíèìàþòñÿ áåç êðèòèêè è äàæå áåç ñîçíàòåëüíîãî îñìûñëåíèÿ (Araoz, 1985). Èíäèâèä, íàïðè¬ìåð, ìîæåò èìåòü ïîâòîðÿþùèåñÿ îáðàçû èëè ìûñëè, ñâÿçàííûå ñ íå¬âûïîëíåíèåì âàæíîé ñëóæåáíîé îáÿçàííîñòè èëè ñ çàáûâàíèåì î âàæ¬íîé âñòðå÷å, íî åäâà ëè îñîçíàåò èõ íåèçìåííîå ïðèñóòñòâèå. Äëÿ òîãî ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ýòèõ ìûñëåé, íåîáõîäèìî, âî-ïåðâûõ, äàòü êëèåí¬òàì ÿñíî îñîçíàòü èõ ïðèñóòñòâèå è óñòîé÷èâîñòü, à âî-âòîðûõ, íàó÷èòü èõ ïóòåì ãèïíîòè÷åñêîãî êîãíèòèâíîãî ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèÿ îïåðè¬ðîâàòü áîëåå ïîçèòèâíûìè, àäàïòèâíûìè ñàìîóòâåðæäåíèÿìè (Golden et al., 1987). Ïðàêòèêà êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêîé ãèïíîòåðàïèè àíàëîãè÷íà ïðàêòèêå êîãíèòèâíîé áèõåâèîðèñòè÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè âîîáùå. Â ñîîòâåòñòâèè ñ êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêîé ìîäåëüþ, ñî¬ãëàñíî Êèðøó (Kirsch, 1993), âñå, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü ïðè ïîìîùè ãèïíî¬çà, ìîæíî ñäåëàòü è áåç íåãî, è íàîáîðîò. Ãèïíîç ìîæåò ïðèíåñòè ïîëüçó, åñëè êëèåíò ïîçèòèâíî îòíîñèòñÿ ê íåìó, èëè âîçíèêëè íåêèå ïðîáëå¬ìû ïðè èñïîëüçîâàíèè íåãèïíîòè÷åñêèõ ïðîöåäóð, èëè ïðè ðàáîòå ñ íå¬ðåôëåêòèâíûìè êëèåíòàìè (Kirsch, 1993). Êðîìå òîãî, êëèåíòîâ ìîæ¬íî ïîäâåðãíóòü òðåíèíãó ãèïíîòè÷åñêèõ íàâûêîâ òàê, ÷òîáû îíè ìîãëè ïðèìåíÿòü èõ â íåçíàêîìûõ ñèòóàöèÿõ. Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ïðèìå¬íåíèå êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêîé ãèïíîòåðàïèè ïîâûøàëî ýôôåê-

 

40       ×àñòü I. Ïðåäûñòîðèÿ

òèâíîñòü ëå÷åíèÿ äî 87 % (Kirsch, 1993). Ïîëîæèòåëüíûå ñäâèãè áîëåå ÷åì â 80 % ñëó÷àåâ ãîâîðÿò î âûñîêîé åå ýôôåêòèâíîñòè. Êèðø è êîëëå¬ãè (Kirsch at al., 1995) íà îñíîâå ìåòàíàëèçà 18 ðàáîò, â êîòîðûõ ñðàâíè¬âàëèñü òàêàÿ ïñèõîòåðàïèÿ ñ ïðèìåíåíèåì è áåç ïðèìåíåíèÿ ãèïíîçà, óñòàíîâèëè, ÷òî óëó÷øåíèå ñàìî÷óâñòâèÿ ó êëèåíòîâ, ïîëó÷àâøèõ ÊÁÏ ñ ãèïíîçîì, áûëî íà 70% âûøå, ÷åì ó òåõ, ÷òî ïîëó÷àëè òîëüêî ÊÁÏ. Êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòè÷åñêàÿ ïñèõîòåðàïèÿ ïðåäëàãàåò íåñêîëü¬êî îñíîâíûõ òåõíèê, êîòîðûå ïðèëîæèìû êî ìíîãèì ïðîáëåìíûì ñî¬ñòîÿíèÿì. Âî-ïåðâûõ, ðåëàêñàöèÿ. Îíà ìîæåò ïðåïîäàâàòüñÿ â êà÷åñòâå ïðåâîçìîãàþùåãî íàâûêà, ïîëåçíîãî äëÿ ñíèæåíèÿ ñòðåññà è òðåâîãè, è ìîæåò ïðåäâàðÿòüñÿ òåõíèêîé ãèïíîòè÷åñêîé èíäóêöèè, ñîïðîâîæ¬äàåìîé ñóããåñòèÿìè ìèðà, ïîêîÿ è ñíèæåíèÿ ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ. Âî-âòîðûõ, ÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ íàïðàâëåííîå âîîáðàæåíèå, êîãäà èíäè¬âèäà ïðîñÿò ïðåäñòàâèòü, ÷òî îí ñòîëêíóëñÿ ñî ñòðåññîâîé èëè ïðîáëåì¬íîé ñèòóàöèåé è ñïðàâëÿåòñÿ ñ íåé, ïðèáåãàÿ ê ðåëàêñàöèè èëè èñïîëü¬çóÿ áîëåå àäåêâàòíûå ñòðàòåãèè ïðåîäîëåíèÿ, êîòîðûå äî òîãî îáñóæäà¬ëèñü â õîäå ïñèõîòåðàïèè. Ïñèõîòåðàïåâòó ÷àñòî óäàåòñÿ ïðîéòè ñ êëè¬åíòîì ÷åðåç ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ, ïðåäïèñûâàÿ åìó âîîáðàæàòü ñåáÿ äåéñòâóþùèì èëè äóìàþùèì îïðåäåëåííûì îáðàçîì. Â-òðåòüèõ, ìîæ¬íî ïðèáåãíóòü ê êîãíèòèâíîìó ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèþ, êîãäà äèñôóíê¬öèîíàëüíûå êîãíèöèè èëè ñàìîóòâåðæäåíèÿ çàìåíÿþòñÿ áîëåå ôóíêöè¬îíàëüíûìè, â òî âðåìÿ êàê èíäèâèä ïðåáûâàåò â òðàíñå. Â-÷åòâåðòûõ, ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ïîñëåäîâàòåëüíûìè ïðèáëèæåíèÿìè (Kirsch, 1993), êîãäà ïîñòåïåííî ëèáî óâåëè÷èâàåòñÿ âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ ïîä äåé¬ñòâèåì ñòðåññîâîãî îáðàçà, ëèáî ðàññìàòðèâàþòñÿ âñå áîëåå ñòðåññîâûå ñèòóàöèè. Ýòèì ìîæíî îáîäðèòü êëèåíòîâ è äàòü èì íàäåæäó, ñâÿçàí¬íóþ ñ èõ ðàñòóùèìè ñïîñîáíîñòÿìè ê áîðüáå, à íå ñ îæèäàíèåì îò íèõ óìåíèÿ íåìåäëåííî ðàçîáðàòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè. Â-ïÿòûõ, ìîæíî ïðèáåã¬íóòü ê òðåíèíãó ãèïíîòè÷åñêèõ íàâûêîâ (Golden et al., 1987), êîãäà èí¬äèâèäà îáó÷àþò òðàíñîâîìó ïîâåäåíèþ è ëó÷øåìó ðåàãèðîâàíèþ íà ãèïíîòè÷åñêèå ñóããåñòèè. Ïðè ýòîì äîïóñêàåòñÿ, ÷òî ãèïíîçó ìîæíî íà¬ó÷èòüñÿ, ÷òî, êàê îòìå÷àëîñü ðàíåå, âûçûâàåò ñîìíåíèå. Îäíàêî îêà¬çûâàåòñÿ, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé ñïîñîáíî, ïî êðàéíåé ìåðå îò÷àñòè, óëó÷øèòü ñâîþ ñïîñîáíîñòü ê òðàíñó èëè ïîëíåå èñïîëüçîâàòü óæå èìå¬þùóþñÿ ïî ìåðå òîãî, êàê îíè îùóùàþò ñåáÿ áîëåå êîìôîðòíî ïî îòíî¬øåíèþ ê ãèïíîçó è ãèïíîòåðàïåâòó. Êîíòåêñò ÿâëÿåòñÿ âàæíîé äåòåðìè-íàíòîé ýêñïëèöèòíîãî ãèïíîòè÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ. Êðîìå òîãî, áîëüøàÿ ÷àñòü ãèïíîòè÷åñêîé ðàáîòû ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ â ñîñòîÿíèè ëåãêî¬ãî òðàíñà, òàê ÷òî îáû÷íî íå òðåáóåòñÿ äîñòèãàòü “ãëóáîêîãî” òðàíñà. ×àñòî áûâàåò, ÷òî âñå, ÷òî íóæíî, — ýòî ðåëàêñàöèÿ è ëåãêèé òðàíñ.
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Êîãíèòèâíî-ðàçâèâàþùàÿ ìîäåëü

Êîãíèòèâíî-ðàçâèâàþùàÿ ãåëèîòåðàïåâòè÷åñêàÿ ìîäåëü — ñîâåðøåííî íîâàÿ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ ðàçðàáîòêà, îïèñàíèå êîòîðîé ïðåäñòàâëå¬íî ëèøü â äâóõ ðàáîòàõ (Dowd, 1993; 1997b). Åå îñíîâíîå ïîëîæåíèå ãëàñèò, ÷òî ãèïíîç ïîëåçíåå ïðè ïðÿìîé îöåíêå è ìîäèôèêàöèè ÿäåð¬íûõ êîãíèöèé, ñâÿçàííûõ ñ ëè÷íîñòíîé èäåíòè÷íîñòüþ, êîíöåïöèåé “ÿ” è äèñôóíêöèîíàëüíûìè ñêðûòûìè óñòàíîâêàìè, ÷åì ïðè îáû÷íîì ðàññìîòðåíèè ïåðèôåðèéíîãî ïîâåäåíèÿ è óñòàíîâîê. Èç-çà ñâîåé íå¬âåðáàëüíîé ïðèðîäû ãèïíîòè÷åñêîå âîîáðàæåíèå è ñâÿçàííàÿ ñ íèì ýìîöèîíàëüíàÿ îáðàáîòêà ìîãóò ïðèãîäèòüñÿ äëÿ èçìåíåíèÿ ñêðûòîãî çíàíèÿ, êîòîðîå ÷àñòî áûâàåò äîâåðáàëüíûì è óñâîåííûì èìïëèöèòíî. Íåâåðáàëüíûé õàðàêòåð ýòèõ ãèïíîòè÷åñêèõ òåõíèê ìîæåò îáåñïå÷èòü èì ïðÿìîé äîñòóï ê äîâåðáàëüíûì ñêðûòûì êîãíèöèÿì. Êðîìå òîãî, ðàçóìíûì ïðèìåíåíèåì ãèïíîòè÷åñêèõ òåõíèê óäàåòñÿ îñëàáèòü ñîïðî¬òèâëåíèå. Êàê ãîâîðèëîñü âûøå, èíäèâèäû, äåìîíñòðèðóþùèå ðåàêòèâ¬íîå ñîïðîòèâëåíèå, áîëüøå ñêëîííû ê àâòîíîìíîñòè, íåçàâèñèìîñòè è äîìèíèðîâàíèþ, èç-çà ÷åãî îíè òðóäíåå ïîääàþòñÿ òåðàïèè. Ãèïíîòè¬÷åñêèå èíòåðâåíöèè, îñîáåííî íåïðÿìûå, ÷àñòî èñïîëüçóåìûå Ýðèêñî-íîì, ïîìîãàþò êëèåíòó ñîõðàíÿòü îòâåòñòâåííîñòü è êîíòðîëü, ñíèæàÿ ñ èõ ïîìîùüþ âîçìîæíîñòü âêëþ÷åíèÿ ñîïðîòèâëåíèÿ (Dowd, 1993, 1997b).

Ïåðåä ãèïíîòåðàïåâòîì äàííîãî íàïðàâëåíèÿ ñòîÿò äâå ãëàâíûå çàäà¬÷è: èäåíòèôèöèðîâàòü ÿäåðíûå êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû è èçìåíèòü èõ. Äàííàÿ êíèãà ñîñðåäîòî÷åíà, â ÷àñòíîñòè, íà îïèñàíèè ìåòîäîâ, íàïðàâ¬ëåííûõ íà âûïîëíåíèå ýòèõ çàäà÷.

Ìû ñ âàìè óâèäåëè, ÷òî êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ ïåðåøëà îò àíà¬ëèçà ñðàâíèòåëüíî äîñòóïíûõ ïîâåðõíîñòíûõ ñòðóêòóð ê ðàññìîòðåíèþ ãëóáèííûõ ÿäåðíûõ óáåæäåíèé è êîãíèòèâíûõ ñõåì (Dowd, 1997a). Ãèïíîç ìíîãî ëåò ïðèìåíÿëñÿ â êà÷åñòâå âàæíîé òåõíèêè â êîãíèòèâ-íî-áèõåâèîðèñòè÷åñêîé îáëàñòè è ìîæåò ñòàòü, ïî ìåíüøåé ìåðå, ñòîëü æå çíà÷èìûì â îöåíêå è ìîäèôèêàöèè ÿäåðíûõ óáåæäåíèé â êîãíèòèâ¬íî-ðàçâèâàþùåé ìîäåëè. Äëÿ ãèïíîòåðàïèè íàñòàëî âðåìÿ ïðîäâèíóòü¬ñÿ äî óðîâíÿ ðàçâèòèÿ êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè.

 

Ãëàâà 4	
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Ïîäãîòîâêà

Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ãèïíîòåðàïåâòó âàæíî òùàòåëüíî ïîäãîòîâèòü êëè¬åíòà ê ãèïíîçó, îñòàåòñÿ ëèøü óäèâëÿòüñÿ, íàñêîëüêî ÷àñòî ýòîãî ëèáî íå ïðîèñõîäèò, ëèáî äåëàåòñÿ ïîñïåøíî. Áîëüøèíñòâî êëèåíòîâ îáðà¬ùàþòñÿ çà ëå÷åíèåì, ðàñïîëàãàÿ õîòÿ áû ñêóäíûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè î ãèïíîçå, âàëèäíîñòü êîòîðûõ âàæíî êàê ïîäòâåðäèòü, òàê è îöåíèòü. Íî íåîáõîäèìî òàêæå îïðåäåëèòü ìîòèâàöèþ, êîòîðàÿ ïîáóæäàåò êëèåíòà ïðîñèòü èëè ñîãëàøàòüñÿ íà ïðèìåíåíèå ãèïíîçà è âûÿñíèòü, ãèïíîòè¬çèðîâàëè ëè åãî êîãäà-íèáóäü ðàíüøå, è åñëè äà, òî êàêèì áûë ðåçóëü¬òàò. Êðîìå ýòîãî, äëÿ ãèïíîòåðàïåâòà âàæíî îöåíèòü ñîáñòâåííóþ ìî¬òèâàöèþ, ïîáóæäàþùóþ ïðåäëîæèòü èëè ïðèìåíèòü ãèïíîç â ðàáîòå ñ äàííûì êîíêðåòíûì êëèåíòîì (ÿ èñõîæó èç òîãî, ÷òî òåðàïåâò óæå òùà¬òåëüíî îáäóìàë, çà÷åì îí âîîáùå ïðèáåãàåò ê ãèïíîçó). Êàæäûé èç ýòèõ âîïðîñîâ ðàçáèðàåòñÿ â ïîñëåäóþùèõ ïàðàãðàôàõ.

Ê íåñ÷àñòüþ, ãèïíîç ãîäàìè àññîöèèðîâàëñÿ ñ ìàãè÷åñêèìè è îêêóëü¬òíûìè ôåíîìåíàìè. Ïî ýòîé ïðè÷èíå êëèåíòû ìîãóò áîÿòüñÿ ãèïíîçà è óñìàòðèâàòü â íåì ëèáî êîíòðîëü, ëèáî äåìîíè÷åñêîå âëèÿíèå, ëèáî îáîëüùåíèå. Òàêàÿ òî÷êà çðåíèÿ íåãëàñíî îáñóæäàëàñü ñïåöèàëèñòàìè, íî ðåäêî êîãäà ðàññìàòðèâàëàñü îòêðûòî. Ãîâîðÿò, ÷òî ýòî áûëî îäíîé èç ïðè÷èí (âîçìîæíî, ãëàâíîé ïðè÷èíîé) îòêàçà Ôðåéäà îò ãèïíîçà ïîñëå òîãî, êàê ïàöèåíòêà îáíÿëà åãî ïî îêîí÷àíèè ñåññèè. Ñâÿçü ïî¬âåäåíèÿ â ãèïíîòè÷åñêîì òðàíñå ñ çàâóàëèðîâàííîé ñåêñóàëüíîñòüþ ÿâëÿåòñÿ òàêæå òåìîé ìíîãèõ èñòîðèé î âàìïèðàõ. Âîçìîæíî, íå ñòîèò ïîäíèìàòü ýòîò âîïðîñ íà ñàìîé ïåðâîé ñåññèè. Ãèïíîòåðàïåâòû, îäíà¬êî, ïðè ðàáîòå ñ êëèåíòàìè ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà äîëæíû ïîìíèòü î âîçìîæíîì âìåøàòåëüñòâå ýòîãî ôàêòîðà è ïðîÿâëÿòü îñîáóþ îñòîðîæ¬íîñòü. Åñëè êëèåíò, òàê èëè èíà÷å, âûêàçûâàåò ñâîþ îáåñïîêîåííîñòü âîïðîñàìè ñåêñóàëüíîñòè â ãèïíîòåðàïèè, ãèïíîòåðàïåâò äîëæåí íå¬ìåäëåííî îáñóäèòü ýòîò âîïðîñ è, ìîæåò áûòü, âîçäåðæàòüñÿ îò ïðèìå-
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íåíèÿ ãèïíîçà. Â êà÷åñòâå àëüòåðíàòèâû ìîæíî ïðèíÿòü äðóãèå ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè: íàïðèìåð, ðóêîâîäèòü ñåññèåé èç äðóãîé êîìíàòû ïðè ïîìîùè ãðîìêîãîâîðèòåëÿ, îðãàíèçîâàòü ïðèñóòñòâèå èëè íåïî¬ñðåäñòâåííóþ áëèçîñòü òðåòüåé ñòîðîíû. Îäíàæäû ó ìåíÿ áûëà êëèåí¬òêà (äåìîíñòðèðîâàâøàÿ ïîãðàíè÷íûå òåíäåíöèè), âûðàçèâøàÿ îïàñå¬íèÿ, ÷òî “ÿ ìîã íà íåå ïîñÿãíóòü” â ïðîöåññå ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà. Ìîåãî áûâøåãî êîëëåãó êëèåíòêà â ñóäåáíîì ïîðÿäêå îáâèíèëà â òîì, ÷òî îí öåëîâàë åå, ïîêà îíà íàõîäèëàñü â òðàíñå.

Âåðóþùèå êëèåíòû èíîãäà ñ÷èòàþò, ÷òî ãèïíîç ñâÿçàí ñ äåìîíè÷å¬ñêîé îäåðæèìîñòüþ èëè ÷òî îí óíè÷òîæàåò â íèõ ñâîáîäíóþ âîëþ, è ïî¬òîìó íå õîòÿò î íåì ñëûøàòü. Íà ñàìîì äåëå, èíîãäà ïðîñòîå óïîìèíà¬íèå î íåì ñïîñîáíî ðàçðóøèòü òåðàïåâòè÷åñêèé êîíòàêò. Íåîáõîäèìî âçÿòü ñåáå çà ïðàâèëî íå îáñóæäàòü åãî íà ïåðâîé ñåññèè, åñëè òîëüêî êëèåíò íå çàãîâîðèò î íåì ñàì.

Äðóãèå ïðåäñòàâëåíèÿ î ãèïíîçå îáû÷íî íå ñòîëü îïàñíû è îáñóæ¬äàþòñÿ ïîçæå, òàì, ãäå ðå÷ü èäåò î ìèôàõ, îêðóæàþùèõ åãî. Îäíàêî íå¬îáõîäèìî òùàòåëüíî îáñóäèòü îòíîøåíèå êëèåíòà ê ãèïíîçó ïåðåä åãî ïðèìåíåíèåì, à òàêæå ïîñëå îêîí÷àíèÿ ñåàíñà.

Êëèåíòû ÷àñòî ïðîñÿò ïîãðóçèòü èõ â ãèïíîç, èíîãäà íåìåäëåííî, è äëÿ ãèïíîòåðàïåâòà âàæíî îöåíèòü ìîòèâàöèþ òàêîãî æåëàíèÿ. Ãèïíîç èíîãäà ïîíèìàåòñÿ êàê êâàçèìàãè÷åñêèé ñïîñîá äîáèòüñÿ ðåçóëüòàòîâ áåç âñÿêèõ óñèëèé, îñîáåííî ïðè ðàáîòå ñ âðåäíûìè ïðèâû÷êàìè. Ó ìå¬íÿ, íàïðèìåð, áûëî íåñêîëüêî êëèåíòîâ, êîòîðûå ïðîñèëè âíóøèòü èì ïîä ãèïíîçîì êîìàíäó î ïîòåðè ïÿòè-äåñÿòè ôóíòîâ âåñà èëè áðîñèòü êóðèòü. Íàâåðíî, âñå õîòÿò ïîòåðÿòü ïÿòü-äåñÿòü ôóíòîâ, à áîëüøèíñòâî ëþäåé õîòåëè áû áðîñèòü êóðèòü, íî òîëüêî åñëè ýòî íå ïîòðåáóåò îò íèõ çíà÷èòåëüíûõ óñèëèé. ß îáíàðóæèë, ÷òî îöåíèòü ìîòèâàöèþ ìîæíî ñ ïîìîùüþ âîïðîñà: âû õîòèòå áðîñèòü êóðèòü, ñíèçèòü âåñ èëè âû õîòè¬òå õîòåòü! Êàê ïðàâèëî, îíè ïîíèìàþò ðàçíèöó è ðîáêî ñîãëàøàþòñÿ ñî âòîðûì âàðèàíòîì, ïîçâîëÿÿ îáñóäèòü ðåàëüíóþ ýôôåêòèâíîñòü ãèï¬íîçà. Êëèåíòû ìîãóò òàêæå ïðîñèòü î ãèïíîçå, ïîñêîëüêó çíàþò êîãî-òî, êîìó îí ïîìîã, ÷òî îòêðûâàåò ïóòü äëÿ îáñóæäåíèÿ èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè÷èé â âîñïðèèì÷èâîñòè ê ãèïíîçó. Êàæäîå èç ýòèõ çàáëóæäåíèé, êîíå÷íî, ìîæåò ïðèñóòñòâîâàòü è âëèÿòü íà ïîâåäåíèå êëèåíòà äàæå â ñëó÷àå, åñëè ñàì òåðàïåâò ïðåäëàãàåò ãèïíîç. Â êà÷åñòâå îáùåãî ïðàâè¬ëà ÿ ñîâåòóþ òùàòåëüíî îçíàêîìèòüñÿ ñ ìîòèâàöèåé êëèåíòà, êòî áû íè ïðåäëàãàë ãèïíîç — òåðàïåâò èëè êëèåíò, è ïðåäñòàâëÿòü ãèïíîç êàê ïî¬ëåçíûé ìåòîä äëÿ ðåøåíèÿ íåêîòîðûõ ïðîáëåì ó íåêîòîðûõ êëèåíòîâ, â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ.
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Ãèïíîòåðàïåâòó ïîëåçíî óçíàòü, ïîäâåðãàëñÿ ëè êëèåíò ãèïíîçó â õî¬äå ïñèõîòåðàïèè ëèáî âíå åå è êàêîâû áûëè ðåçóëüòàòû. Òàêèì ñïîñî¬áîì òåðàïåâò ìîæåò îçíàêîìèòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè, êîòîðûå âîçíèêàëè ïðåæäå, è âîçìîæíî, èçáåæàòü èõ ïîâòîðåíèÿ. Íàïðèìåð, íåêîòîðûå êëèåíòû ìîãóò íå ëþáèòü òåõ èëè èíûõ ìåòîäîâ èíäóêöèè èëè íå õîòÿò çàêðûâàòü ãëàçà âî âðåìÿ òðàíñà. Òðóäíî çàäàòü âñå ðåëåâàíòíûå âîïðî¬ñû çàðàíåå, íî îçíàêîìëåíèå ñ ïðåäûäóùèì îïûòîì ãèïíîçà ìîæåò îãðà¬äèòü îò òàêèõ çàòðóäíåíèé â äàëüíåéøåì. Îáû÷íî ÿ ñïðàøèâàþ, ÷òî ïîíðàâèëîñü è ÷òî íå ïîíðàâèëîñü â ïðîøëûé ðàç, ïîñëå ÷åãî ïðè íåîá¬õîäèìîñòè ðàçáèðàþñü â ýòîì áîëåå ïîäðîáíî.

Íàêîíåö, äëÿ ãèïíîòåðàïåâòîâ âàæíî îöåíèòü ñîáñòâåííûå ìîòèâû ê èñïîëüçîâàíèþ ãèïíîçà íå òîëüêî ïðè ðàáîòå ñ òðóäíûìè êëèåíòàìè, íî è âîîáùå. Íå âñå íàøè ìîòèâû íåèçìåííî áëàãîðîäíû; ìû ìîæåì áîëüøå íàñëàæäàòüñÿ î÷åâèäíîé âëàñòüþ è ðèòóàëüíîé ñïåöèôèêîé (íå ãîâîðÿ îá îáîëüùåíèè) ãèïíîçà, ÷åì åãî âîçìîæíîñòüþ ïîìî÷ü êëèåí¬òàì. Íà ñàìîì äåëå ýòî îáùèé êàìåíü ïðåòêíîâåíèÿ âî âñåõ ïðîôåññè¬ÿõ, ñâÿçàííûõ ñ îêàçàíèåì ïîìîùè; ìû ìîæåì áûòü íàñòîëüêî æå çàèí¬òåðåñîâàíû â ïîâûøåíèè íàøåãî ñàìîìíåíèÿ è ñàìîóòâåðæäåíèè, êàê è â ïîìîùè äðóãèì ëþäÿì. Â ãèïíîòåðàïèè òàêàÿ ñèòóàöèÿ îñîáåííî âåðîÿòíà èç-çà îðåîëà, êîòîðûé ãèïíîç ïðèîáðåë â ãëàçàõ îáùåñòâåí¬íîñòè. Òàêèì îáðàçîì, â òåðàïèè, êàê è â æèçíè, âåäóùèì ïðèíöèïîì ÿâëÿåòñÿ “ïîçíàé ñàìîãî ñåáÿ”. ×åëîâå÷åñêàÿ ñïîñîáíîñòü ê ñàìîîá¬ìàíó ïîèñòèíå âåëèêà.

Ðàçîáëà÷åíèå ìèôîâ î ãèïíîçå

Â ïîïóëÿðíîé ëèòåðàòóðå ãèïíîç íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò àññîöèè¬ðîâàëñÿ ñ âëàñòüþ, êîíòðîëåì è îáîëüùåíèåì. Ïîìèìî óïîìèíàâøåé¬ñÿ ðàíåå ñâÿçè åãî ñ âàìïèðèçìîì, ðàññêàçû òàêèõ àâòîðîâ, êàê Ýäãàð Àëëàí Ïî, èçîáèëóþò ñêàçêàìè îá èñêëþ÷èòåëüíîé ñèëå ãèïíîçà (òîãäà íàçûâàâøåãîñÿ ìåñìåðèçìîì) è ãèïíîòèçåðà. Íàïðèìåð, â ðàññêàçå Ïî “Ïðàâäà î òîì, ÷òî ñëó÷èëîñü ñ ìèñòåðîì Âàëüäåìàðîì” îïèñàíà ñïî¬ñîáíîñòü ãèïíîçà ñîõðàíÿòü ÷åëîâå÷åñêîå òåëî íåòëåííûì íà ïðîòÿæå¬íèè ìåñÿöåâ ïîñëå ñìåðòè è ãðîòåñêíûå ïîñëåäñòâèÿ åãî âûâåäåíèÿ èç òðàíñà. Â ýòèõ ïðåóâåëè÷åííûõ ïðèòÿçàíèÿõ, êîòîðûå ïåðèîäè÷åñêè ïîääåðæèâàëèñü îòäåëüíûìè ìàëî óâàæàåìûìè ïîñòàâùèêàìè ãèïíî¬òè÷åñêèõ óñëóã, ïåðâîíà÷àëüíî ìîãëè áûòü ïîâèííû ýêñïåðèìåíòû Ìåñ¬ìåðà (XVIII âåê). Íåêîòîðûå ñëó÷àè èç ïðàêòèêè òàêîãî àâòîðèòåòà â íà¬ó÷íîì ìèðå, êàê Ìèëòîí Ýðèêñîí, ñîçäàþò âïå÷àòëåíèå î íåîáû÷íîì óìåíèè ïðåîäîëåâàòü çàñòàðåëûå ïðîáëåìû çà î÷åíü êîðîòêèé ïåðèîä
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âðåìåíè, èíîãäà çà îäíó, ñåññèþ. Ýòîé èäåå ñïîñîáñòâîâàëè è âçãëÿäû ïðèâåðæåíöåâ òåîðèè “ñîñòîÿíèÿ”, êîòîðûå óòâåðæäàþò, ÷òî ãèïíîòè¬÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ êà÷åñòâåííî îòëè÷íûì îò “áîäðñòâóþùåãî”, íåãèïíîòè÷åñêîãî. Ðåçóëüòàòîì ÿâèëàñü óáåæäåííîñòü øèðîêîé îáùå¬ñòâåííîñòè â íåêèõ ñâåðõìàãè÷åñêèõ ñâîéñòâàõ ãèïíîçà, ðàâíî êàê è â òîì, ÷òî ãèïíîòèçåð îáëàäàåò ìîãóùåñòâîì, íåäîñòóïíûì ïðîñòûì ñìåðòíûì. Îäíàæäû, íàïðèìåð, êîãäà ÿ óïîìÿíóë, ÷òî ïðèáåãàë ê ãèï¬íîçó, ìåíÿ ñïðîñèëè: “Î, âû ìîæåòå ïðî÷åñòü ìîè ìûñëè?” Â îòâåò ÿ ñðàçó ïîøóòèë: “Äà. Ñòûäèòåñü!” Ïîýòîìó ãëàâíûé ìèô, êîòîðûé íå¬îáõîäèìî ðàçâåÿòü, — ýòî îòíîøåíèå ê ãèïíîçó êàê ê âîëøåáñòâó è íà¬äåëåíèå ãèïíîòèçåðà âñåìîãóùåñòâîì. Ê ñîæàëåíèþ, ýòî íå âñåãäà ëåã¬êî ñäåëàòü, èáî çíà÷èòåëüíîé ÷àñòè øèðîêîé îáùåñòâåííîñòè íðàâèòñÿ âåðèòü â ìèôû.

Îòíåñÿ âñå ñêàçàííîå íà ñ÷åò ïðåäûñòîðèè, ïîçâîëüòå ìíå ðàññìîò¬ðåòü îòäåëüíûå íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå ìèôû, â êîòîðûå ÷àñòî âåðèò îáùåñòâåííîñòü, à èíîãäà äàæå ãèïíîòèçåðû.

1.	Ãèïíîç âûçûâàåòñÿ è êîíòðîëèðóåòñÿ ãèïíîòèçåðîì. Ýòîò âîïðîñ

óæå îáñóæäàëñÿ è íóæäàåòñÿ â íåáîëüøèõ äîïîëíåíèÿõ. Çäåñü

óäîáíî ñîñëàòüñÿ íà òî÷êó çðåíèÿ, ñîãëàñíî êîòîðîé “ëþáîé ãèï¬

íîç åñòü ñàìîãèïíîç”. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî çà ñâîé òðàíñ îòâå÷àåò

ñóáúåêò/êëèåíò. Ïîýòîìó íèêòî, âîïðåêè çâó÷àùåìó ïîðîé ìíå¬

íèþ, íå ìîæåò “çàñòðÿòü” â ãèïíîçå è íå ñóìåòü âûéòè èç òðàíñà,

ñëó÷èñü ñ ãèïíîòèçåðîì êàêîå-íèáóäü íåñ÷àñòüå. Òàêæå íèêòî íå

âïàäàåò â íåîïðàâäàííóþ çàâèñèìîñòü îò ãèïíîòåðàïåâòà, âî âñÿ¬

êîì ñëó÷àå, íå áîëüøå, ÷åì ïðè äðóãèõ ôîðìàõ òåðàïèè. Ãèïíîòè¬

çåð ïðîñòî íàïðàâëÿåò è ôàñèëèòèðóåò òðàíñ. Íà ñàìîì äåëå â êà¬

÷åñòâå ñîñòàâíîé ÷àñòè ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêîé ðàáîòû îðãàíèçóåò¬

ñÿ òðåíèíã ñàìîãèïíîçà, èíîãäà êàê ââåäåíèå â òðàíñ ïîñðåäñòâîì

ìàãíèòîôîííîé çàïèñè, íàãîâàðèâàåìîé ñïåöèàëèñòîì, è íåîäíî¬

êðàòíî ïðîñëóøèâàåìîé êëèåíòîì.

2.	Ãèïíîçîì ìîæíî çàñòàâèòü ëþäåé ïîñòóïàòü ïðîòèâ ñâîåé âîëè.

Ýòîò ìèô áëèçîê ê ïåðâîìó, íî âñòðå÷àåòñÿ äîñòàòî÷íî ÷àñòî, ÷òî¬

áû çàñëóæèâàòü îòäåëüíîãî ðàññìîòðåíèÿ. Ïîõîæå, ÷òî îïóáëè¬

êîâàííûå â ïå÷àòè êëèíè÷åñêèå ñëó÷àè îïðåäåëåííûì îáðàçîì

ïîäêðåïëÿþò ýòî óòâåðæäåíèå, ïîñêîëüêó êëèåíòû âûãëÿäÿò ïîä¬

êîíòðîëüíûìè ïîñòãèïíîòè÷åñêîé ñóããåñòèè. Ñöåíè÷åñêèå ãèïíî¬

òèçåðû òîæå ïîääåðæèâàþò ìíåíèå î íàëè÷èå òàêîãî êîíòðîëÿ,

êîãäà çàñòàâëÿþò çðèòåëåé äåëàòü âåùè, êîòîðûå îíè íå ñäåëàëè

áû â íîðìàëüíîì ñîñòîÿíèè: ëàÿòü ïî-ñîáà÷üè èëè êóäàõòàòü, êàê
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êóðèöû. Ðàçóìååòñÿ, ïîïóëÿðíàÿ ëèòåðàòóðà óâåêîâå÷èâàåò ýòî óòâåðæäåíèå.

Â äàííîì ìèôå åñòü äîëÿ èñòèíû. Â ñèòóàöèè, îïðåäåëåííîé êàê ãèïíîòè÷åñêàÿ, ëþäè ìîãóò ïðåäàâàòüñÿ çàíÿòèÿì, êîòîðûå èì íå¬ñâîéñòâåííû â íîðìàëüíîì ñîñòîÿíèè. Ãèïíîòåðàïåâòû ÷àñòî îá¬íàðóæèâàëè, ÷òî îòäåëüíûå ëþäè (òå, ÷òî îáëàäàþò õîðîøåé ñïî¬ñîáíîñòüþ ê òðàíñó) áîëåå âîñïðèèì÷èâû ê òðàíñîâûì ñóããåñòèÿì. Îäíàêî íåñìîòðÿ íà òî ÷òî â ñèòóàöèè, îïðåäåëÿåìîé êàê ãèïíîç, ëþäè ìîãóò âûïîëíÿòü òå èëè èíûå áåçîáèäíûå, íåîáû÷íûå äåé¬ñòâèÿ, îíè âðÿä ëè ïðèìóò ó÷àñòèå â ñåðüåçíûõ èëè ïðåñòóïíûõ ìåðîïðèÿòèÿõ. Åñëè íåêòî, ê ïðèìåðó, ñïîñîáåí, áóäó÷è ïîä ãèï¬íîçîì íà ñöåíå, çàëàÿòü, êàê ñîáàêà, òî ìàëîâåðîÿòíî, ÷òîáû îí æå êîãî-íèáóäü îãðàáèë èëè óáèë. Õîòÿ îïûòíûé ãèïíîòèçåð, êîòî¬ðûé ïðàâèëüíî âûáèðàåò îáñòîÿòåëüñòâà è ðàáîòàåò ñ ïîäõîäÿùèì êëèåíòîì, ìîæåò ââåðãíóòü åãî âî âíóòðåííèé êîíôëèêò, ñóããå-ñòèðóÿ çàïðåòíîå äåéñòâèå, ñîõðàíÿåòñÿ âûñîêàÿ âåðîÿòíîñòü òî¬ãî, ÷òî èíäèâèä óñïåøíî âîñïðîòèâèòñÿ ñóããåñòèè. 3. Ãèïíîç êàê ôîðìà ñíà. Ìû âñå â èçâåñòíîé ñòåïåíè ñïîñîáñòâóåì ýòîìó ìèôó ÿçûêîì, ê êîòîðîìó ïðèáåãàåì. Êàê óïîìèíàëîñü âû¬øå, ñàìî íàçâàíèå ïðîèñõîäèò îò ãðå÷åñêîãî ñëîâà hypnos, ÷òî îçíà¬÷àåò ñîí. Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì ìû ãîâîðèì: “Ïîãðóçèòåñü ãëóá¬æå â òðàíñ” èëè “Âû î÷íåòåñü îò òðàíñà” è äàæå ïðîñèì ëþäåé çàêðûòü ãëàçà, ÷òî ïîäðàçóìåâàåò ñîí. Êëèåíòû ìîãóò ïðîäåìîí¬ñòðèðîâàòü âåðó â ýòîò ìèô ñëîâàìè: “Íà ñàìîì äåëå ÿ íå áûë ïîä ãèïíîçîì. ß ñëûøàë âñå, ÷òî âû ãîâîðèëè”. Ïðèìåðîì, êîòîðûì ÿ ïîëüçóþñü, ÷òîáû ðàçâåÿòü ýòîò ìèô, ÿâëÿ¬åòñÿ äîðîæíûé ãèïíîç — ÿâëåíèå, ïðè êîòîðîì âîäèòåëè, ïðîåç¬æàÿ îäíîîáðàçíûé ó÷àñòîê äîðîãè, ìîãóò îòêëþ÷àòüñÿ îò îêðóæà¬þùåé îáñòàíîâêè, íî îñòàâàòüñÿ àêòèâíûìè è â ïîëíîì ñîçíàíèè êàñàòåëüíî âñåãî, ÷òî ñâÿçàíî ñ âîæäåíèåì ìàøèíû. Ïîäîáíûì æå îáðàçîì ìíîãèå ëþäè íàñòîëüêî ïîãðóæàþòñÿ â ñâîè äåëà, ÷òî òå¬ðÿþò ÷óâñòâî âðåìåíè — ôîðìà íàðóøåíèÿ âðåìåííîé îðèåíòà¬öèè. ß ñîîáùàþ êëèåíòàì î òîì, ÷òî ïåðåæèâàíèå òðàíñà âûñîêî èíäèâèäóàëüíî. Îíè ìîãóò çàêðûâàòü ãëàçà èëè äåðæàòü èõ îòêðû¬òûìè, ìîãóò ïðåáûâàòü â ãëóáîêîé ðàññëàáëåííîñòè èëè îñòàâàòü¬ñÿ íà÷åêó, ó íèõ ìîæåò íàñòóïàòü ñïîíòàííàÿ àìíåçèÿ èëè æå îíè ñìîãóò âñïîìíèòü ìíîãèå èëè âñå ñîáûòèÿ. Òàêàÿ èíôîðìàöèÿ ïîçâîëÿåò êëèåíòàì èíòåðïðåòèðîâàòü ëþáûå ïåðåæèòûå ÿâëåíèÿ òðàíñà êàê ïîçèòèâíûå, íåæåëè ñóäèòü î êàæäîì ïåðåæèâàíèè â ñîîòâåòñòâèè ñ èìåþùèìñÿ ñòàíäàðòîì è ïîñëå äóìàòü, ÷òî îíè
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(èëè ãèïíîòåðàïåâò) ïîòåðïåëè íåóäà÷ó. Ãèïíîòåðàïåâòû âñåãäà õîòÿò, ÷òîáû èõ êëèåíòû ïðèîáðåëè îïûò óñïåøíîãî òðàíñà.

4.	Ãèïíîç íàñòóïàåò ëèøü â ñëó÷àå ïðèìåíåíèÿ ôîðìàëüíîé èíäóê¬

öèè. Â ýòîò ìèô âåðÿò ìíîãèå ãèïíîòèçåðû! Êîíå÷íî, â ñîîòâåò¬

ñòâèè ñ ñîöèàëüíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé òåîðèåé (“íå-ñîñòîÿíèÿ”),

êîíòåêñò, êîòîðûé ñàì ïî ñåáå îïðåäåëåí êàê ãèïíîòè÷åñêèé, ñî¬

äåðæèò äîïîëíèòåëüíûé ôàêòîð âíóøàåìîñòè. Îäíàêî èñêóøåí¬

íûå ãèïíîòåðàïåâòû ñïîñîáíû ñîçäàòü êâàçèãèïíîòè÷åñêóþ ñèòó¬

àöèþ, çàäàâàÿ ñâîåìó ãîëîñó ðèòì è òîí, à òàêæå ïîâòîðÿÿ îïðå¬

äåëåííûå ñëîâà èëè ôðàçû. Êëèíè÷åñêèå ñîîáùåíèÿ Ìèëòîíà

Ýðèêñîíà ñîäåðæàò ìíîãî÷èñëåííûå ïðèìåðû ãèïíîçà, îñóùåñòâ¬

ëåííîãî â ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå íå áûëè îïðåäåëåíû êàê ãèïíîòè¬

÷åñêèå. Äðóãèì ïðèìåðîì ÿâëÿåòñÿ âûøåóïîìÿíóòûé äîðîæíûé

ãèïíîç. Òåì íå ìåíåå ñóùåñòâóåò èçâåñòíàÿ ýòè÷åñêàÿ äèëåììà,

ñâÿçàííàÿ ñ îòñóòñòâèåì ñîãëàñèÿ íà ïðåäíàìåðåííîå èñïîëüçî¬

âàíèå ãèïíîçà â ñèòóàöèÿõ, êîãäà åãî ïðèìåíåíèå íå áûëî îáãî¬

âîðåíî ñ êëèåíòîì. Íóæíî ïðîÿâëÿòü îñòîðîæíîñòü â ïîäîáíûõ

ñëó÷àÿõ.

5.	Ãèïíîç íàñòóïàåò ëèøü â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè. Ïîñêîëüêó

ãèïíîç îáû÷íî àññîöèèðóåòñÿ ñî ñíîì, ïîñòîëüêó íåóäèâèòåëüíî,

÷òî îí òàêæå àññîöèèðóåòñÿ ñ ðåëàêñàöèåé. Â ñëó÷àå æå òàê íàçû¬

âàåìîãî àêòèâíîãî ãèïíîçà (êîòîðûé áóäåò ðàññìîòðåí ïîçäíåå)

çàãèïíîòèçèðîâàííûå èíäèâèäû ìîãóò õîäèòü, ãîâîðèòü è îòêðû¬

âàòü ãëàçà. Çäåñü êðîåòñÿ ÷àñòîå çàáëóæäåíèå. Ìíîãèå ëþäè èñïû¬

òûâàþò ðàçî÷àðîâàíèå, óâèäåâ, ÷òî îíè íå ïîãðóæàþòñÿ ñðàçó â

òðàíñ, áóäó÷è ãëóáîêî ðàññëàáëåííûìè, è èíòåðïðåòèðóþò ïðîèñ¬

õîäÿùåå êàê çíàê òîãî, ÷òî “ãèïíîç íå ðàáîòàåò”.

6.	Ãèïíîç ÿâëÿåòñÿ òåðàïèåé. Ýòî íà óäèâëåíèå øèðîêî ðàñïðîñò¬

ðàíåííîå çàáëóæäåíèå ïîîùðÿåòñÿ îòäåëüíûìè ãèïíîòè÷åñêèìè

öåíòðàìè, â êîòîðûõ ãèïíîç âûñòóïàåò åäèíñòâåííîé òåõíèêîé

äëÿ ðåøåíèÿ ìíîãèõ ïðîáëåì. Ãèïíîç åñòü âñåãî ëèøü âñïîìîãà¬

òåëüíàÿ òåõíèêà è âñåãäà äîëæåí èñïîëüçîâàòüñÿ â êîíòåêñòå ïðî¬

ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïî ýòîé ïðè÷èíå â êëèíè÷åñêîé

ïðàêòèêå áîëüøèíñòâî ñïåöèàëèñòîâ ïðåäïî÷èòàþò òåðìèí ãèï¬

íîòåðàïåâò. Òàêèì îáðàçîì, âðà÷è ìîãóò ïðèáåãàòü ê ãèïíîçó êàê

îäíîé èç òåõíèê ëå÷åíèÿ, äîïóñòèì, áîðîäàâîê èëè àñòìû; ïñèõî¬

ëîãè — êàê ê èíñòðóìåíòó äëÿ êîððåêöèè òðåâîãè èëè äåïðåññèè;

äàíòèñòû — äëÿ ñíèæåíèÿ áîëè ïðè ýêñòðàêöèè çóáîâ. Ãèïíîç íå

äîëæåí ïðàêòèêîâàòüñÿ âíå ðàìîê ÷üåé-ëèáî ïðîôåññèîíàëüíîé

êîìïåòåíöèè.
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7.	Çàãèïíîòèçèðîâàòü ìîæíî ëèøü íåêîòîðûõ ëþäåé. Â ýòîì åñòü äî¬

ëÿ èñòèíû, õîòÿ ýòî îäèí èç íàèáîëåå ñïîðíûõ âîïðîñîâ â ãèïíî¬

òåðàïèè. Ðàçëè÷íûì òåîðèÿì ãèïíîçà ïðèñóùè ðàçëè÷íûå âçãëÿ¬

äû íà ýòîò ñ÷åò. Ó ëþäåé îáíàðóæèâàþòñÿ çíà÷èòåëüíûå ðàçëè÷èÿ

â ñïîñîáíîñòè ê òðàíñó (èëè ãèïíîòè÷åñêîé âíóøàåìîñòè), è ýòè

ðàçëè÷èÿ îáðàçóþò íîðìàëüíîå ðàñïðåäåëåíèå. Íåêîòîðûå ëþäè

êðàéíå âîñïðèèì÷èâû (ãèïíîòè÷åñêèå âèðòóîçû), à íåêîòîðûå —

ïî÷òè íå÷óâñòâèòåëüíû; áîëüøèíñòâî çàíèìàþò ïðîìåæóòî÷íîå

ïîëîæåíèå. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî òðåíèíã ñïîñîáåí â èçâåñòíîé ñòå¬

ïåíè ïîâûñèòü èíäèâèäóàëüíóþ âîñïðèèì÷èâîñòü ê ãèïíîçó, îí

âðÿä ëè îêàæåò áîëüøîå âëèÿíèå (Bowers, 1976). Íà ðåàêöèþ èí¬

äèâèäà ìîæåò îêàçàòü îãðîìíîå âëèÿíèå ñèòóàöèîííûé êîíòåêñò,

òàê ÷òî äëÿ àäåêâàòíîãî îïðåäåëåíèÿ âîñïðèèì÷èâîñòè êëèåíòà

ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ íåîäíîêðàòíàÿ îöåíêà. Âîñïðèèì÷èâîñòü

ê ãèïíîçó íå îñîáåííî êîððåëèðóåò ñ äðóãèìè ïàðàìåòðàìè, õîòÿ

åñòü îòäåëüíûå äàííûå â ïîëüçó åå ñëàáîé ñâÿçè (ïîçèòèâíîé) ñ

èíòåëëåêòîì, óìåíèåì êîíöåíòðèðîâàòüñÿ è ñàìîóâàæåíèåì (Yap-

ko, 1995), à òàêæå (íåãàòèâíîé) ñ âîçðàñòîì (Bowers, 1976). Îíà

êîððåëèðóåò ñ ðåçóëüòàòàìè ëå÷åíèÿ ëèøü òàêèõ ôèçè÷åñêèõ ïðî¬

ÿâëåíèé, êàê áîëü, àñòìà è áîðîäàâêè. Íå îáíàðóæåíî çàâèñèìî¬

ñòè ìåæäó ãèïíîòè÷åñêîé âîñïðèèì÷èâîñòüþ è âðåäíûìè ïðè¬

âû÷êàìè, íàïðèìåð íàðêîìàíèåé (Bates, 1993). Âîñïðèèì÷èâîñòü

ê ãèïíîçó èëè ñïîñîáíîñòü ê òðàíñó ìîæåò îáëàäàòü áîëüøåé êîð¬

ðåëÿöèåé ñ ðåçóëüòàòîì è â ñëó÷àÿõ, êîãäà ñóããåñòèè ñîîòâåòñòâó¬

þò ñïåöèôèêå êàæäîãî îòäåëüíîãî êëèåíòà, à íå äàþòñÿ â ðàìêàõ

ñòàíäàðòíûõ ïðîöåäóð (Bates, 1993). Îäíàêî îñíîâíóþ ÷àñòü ãèï¬

íîòè÷åñêîé ðàáîòû ìîæíî âûïîëíèòü â óñëîâèÿõ ëåãêîãî òðàíñà,

òàê ÷òî áîëüøèíñòâó ëþäåé îíà õîòü â êàêîé-òî ñòåïåíè ïîéäåò íà

ïîëüçó. (Çàèíòåðåñîâàííûì ÷èòàòåëÿì ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ ê ñïå¬

öèàëüíûì òðóäàì, ÷òîáû äåòàëüíî îçíàêîìèòüñÿ ñ ôîðìàìè ãèï¬

íîçà, òðåáóþùèìè “áîëåå ãëóáîêîãî” òðàíñà.)

8.	Ïðè ïîìîùè ãèïíîçà ìîæíî ïîìî÷ü ëþäÿì òî÷íåå âñïîìíèòü

âñå, ÷òî ñ íèìè ïðîèñõîäèëî â ïðîøëîì. Ýòî ñîâåðøåííî íåäàâ¬

íèé è îñîáî ïàãóáíûé ìèô. Õîòÿ ãèïíîç è ïðèìåíÿëñÿ ñ ýòîé öå¬

ëüþ â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ, î òî÷íîñòè âîññòàíîâëåííîé èíôîðìàöèè

íåëüçÿ ñóäèòü áåç ïîäêðåïëåíèÿ åå ôàêòàìè. Ñîçíàíèå ÿâëÿåòñÿ

èñòî÷íèêîì êàê ïàìÿòè, òàê è òâîð÷åñòâà, è îòëè÷àåòñÿ ñïîñîáíî¬

ñòüþ ê ñîçäàíèþ íåñóùåñòâóþùèõ âîñïîìèíàíèé (ñì. Dowd and

Courchaine, 1996). Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ýòà ïðîáëåìà îñîáåííî àê¬

òóàëüíà è áóäåò ïîäðîáíåå ðàññìîòðåíà íèæå.
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Òðàäèöèîííàÿ èíäóêöèÿ

Â òðàäèöèîííîì ãèïíîçå ôîðìàëüíàÿ èíäóêöèÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ ôîð¬ìàëüíîé óãëóáëÿþùåé òåõíèêîé, êîòîðàÿ ïðèçâàíà ïîìîãàòü èíäèâè¬äàì â äàëüíåéøåì ïîãðóæåíèè â òðàíñ. Õîòÿ òåðìèíîì óãëóáëÿþùèå îáîçíà÷àþòñÿ ïðîöåäóðû, ïîìîãàþùèå ëþäÿì ïåðåæèâàòü ÿâëåíèÿ, êî¬òîðûå òðåáóþò áîëüøåé ñïîñîáíîñòè ê òðàíñó, íà ñàìîì äåëå ýòà õàðàê¬òåðèñòèêà íå òî÷íà è àíàëîãè÷íà ïðåäñòàâëåíèþ î ïîíÿòèè Íåáåñ êàê “âåðõà”. È òî è äðóãîå — ìåòàôîðû. Ëþäè ïåðåæèâàþò áîëüøåå èëè ìåíüøåå ÷èñëî ãèïíîòè÷åñêèõ ÿâëåíèé, íî íå ïîãðóæàþòñÿ “ãëóáæå” â òðàíñ. ß áóäó ïîëüçîâàòüñÿ ýòèì òåðìèíîì, ïîñêîëüêó îí ïðèìåíÿëñÿ ïî÷òè ïîâñåìåñòíî â ïðîøëîì è íàèáîëåå ñæàòî îïèñûâàåò ñîáûòèå. Äëÿ îöåíêè ñïîñîáíîñòè èíäèâèäà ïåðåæèâàòü íåîáû÷íûå ãèïíîòè÷å¬ñêèå ÿâëåíèÿ ÷àñòî èñïîëüçóþò ôîðìàëüíûå òåñòû íà âíóøàåìîñòü èëè ñïîñîáíîñòü ê òðàíñó, òàêèå êàê Ñòýíôîðäñêèå, Ãàðâàðäñêèå èëè Áàð-áåðñêèå (Barber) øêàëû.

Èíäóêöèÿ

Ðàéò è Ðàéò (Wright and Wright, 1987) îïèñàëè ïÿòü îáùèõ óñëîâèé, êîòîðûå, õîòÿ è íå îáÿçàòåëüíû, ôàñèëèòèðóþò òðàíñîâóþ èíäóêöèþ: äîâåðèå ê ãèïíîòåðàïåâòó, ñíèæåíèå ñåíñîðíîãî âîñïðèÿòèÿ, ôèêñàöèÿ âíèìàíèÿ, ìûøå÷íàÿ ðåëàêñàöèÿ è ïîâûøåííîå îñîçíàíèå ñîáñòâåí¬íîé âíóòðåííåé æèçíè. Â ëèòåðàòóðå ïðåäñòàâëåíî øèðîêîå ìíîãî¬îáðàçèå èíäóêöèîííûõ ïðîöåäóð, è ëþäè, ñåðüåçíî èçó÷àþùèå ãèïíî¬òåðàïèþ, äîëæíû ðàçîáðàòüñÿ â íèõ, ÷òîáû âûáðàòü ïîäõîäÿùèå èõ ëè÷íîìó ñòèëþ.

ß îñîáåííî ëþáëþ îäíó òåõíèêó, êîòîðàÿ óäîâëåòâîðÿåò âñåì ïÿòè óñëîâèÿì: ýòî èíäóêöèÿ ôèêñàöèè è ðàáîòà ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Õîòÿ îíà èìååò ðàçíîîáðàçíûå âåðñèè, îñíîâíàÿ ñõåìà âûãëÿäèò ïðèìåðíî òàê (âûäåëåííûå ñëîâà ïîä÷åðêèâàþòñÿ ãîëîñîì).

ß ïîïðîøó âàñ ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ïÿòíå, êîòîðîå âû âèäèòå íà ïðîòèâî¬ïîëîæíîé ñòåíå. Êîãäà âû áóäåòå ñìîòðåòü íà íåãî, ñôîêóñèðóéòå âçîð çà ïÿòíîì, âäàëè îò íåãî — òàê, ÷ò*îáû ïÿòíî ñäåëàëîñü ðàñïëûâ÷àòûì è íå÷åò¬êèì. Êîãäà âû âñìîòðèòåñü â äàëü, âû ìîæåòå îùóòèòü, ÷òî â âàøèõ ãëàçàõ ïîÿâëÿåòñÿ òÿæåñòü. Êîãäà âû îùóòèòå òÿæåñòü â ãëàçàõ, âû ìîæåòå ïîçâî¬ëèòü èì çàêðûòüñÿ. [Ïðè íåîáõîäèìîñòè ñäåëàéòå ïàóçó.] Êîãäà âàøè ãëà¬çà çàêðîþòñÿ, âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî âàøè ìûøöû ñòàíîâÿòñÿ âñå áî¬ëåå è áîëåå ðàññëàáëåííûìè. È ÷åì äîëüøå âû ñëóøàåòå ìîé ãîëîñ, òåì áîëüøå ìîãóò ðàññëàáèòüñÿ âàøè ìûøöû è òåì ìåíüøå âàì ïðèõîäèòñÿ îáðàùàòü âíèìàíèå íà ëþáûå ïîñòîðîííèå çâóêè èëè îùóùåíèÿ. Âû ìîæå¬òå ñëûøàòü [íàïðèìåð] øóì êîíäèöèîíåðà, ÷óâñòâîâàòü äàâëåíèå âàøåãî òåëà íà êðåñëî, íî ïî õîäó òîãî, êàê ÿ áóäó ïðîäîëæàòü ãîâîðèòü, âû ñìîæå-
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òå ïîñòåïåííî ïîçâîëèòü ýòèì îùóùåíèÿì óëåòó÷èòüñÿ èç âàøåãî ñîçíà¬íèÿ, âû ñòàíîâèòåñü âñå áîëåå è áîëåå ðàññëàáëåííûì, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ âñå áîëåå è áîëåå êîìôîðòíî. È, ïî ìåðå òîãî êàê âû áóäåòå ïðîäîëæàòü îùó¬ùàòü ñåáÿ âñå áîëåå êîìôîðòíî è ðàññëàáëåííî, âû ñìîæåòå ëó÷øå ôîêóñè¬ðîâàòü âíèìàíèå íà âàøèõ âíóòðåííèõ îùóùåíèÿõ, îñîçíàâàÿ, íàïðèìåð, ñâîå äûõàíèå, ðàññëàáëåíèå ìûøö, äàæå òîê êðîâè ïî âàøèì ñîñóäàì. È âû ñìîæåòå ïî ñîáñòâåííîìó âûáîðó çàìå÷àòü ëþáûå âíóòðåííèå îùóùåíèÿ, êîòîðûå îêàçûâàþòñÿ äëÿ âàñ îñîáåííî âàæíûìè ïðÿìî ñåé÷àñ. Èòàê, ÷åì äîëüøå ÿ ïðîäîëæàþ ãîâîðèòü, òåì êîìôîðòíåå è ðàññëàáëåííåå âû ìîæå¬òå ñåáÿ ïî÷óâñòâîâàòü.

Ýòó ðå÷ü ìîæíî ðàñòÿãèâàòü íàñòîëüêî, íàñêîëüêî íåîáõîäèìî, à ãèï-íîòåðàïåâò äîëæåí ñëåäèòü çà ðåàêöèÿìè, âûçûâàåìûìè èíäóêöèåé, è ñîîòâåòñòâåííî ïðèíîðàâëèâàòü åå ñêîðîñòü. Âïîñëåäñòâèè ñïðîñèòå ó êëèåíòà, ïðàâèëüíàÿ ëè âûäåðæèâàëàñü ñêîðîñòü, ÷òîáû óñîâåðøåí¬ñòâîâàòü ñâîè áóäóùèå èíäóêöèè.

Óãëóáëåíèå

Ýòè òåõíèêè ïðèçâàíû ñïîñîáñòâîâàòü áîëåå ïîëíîìó ïåðåæèâàíèþ òåõ ñîñòîÿíèé òðàíñà, íà êîòîðûå ñïîñîáåí êëèåíò. Êàê ïðàâèëî, òå, êòî îá¬ëàäàåò áîëüøåé ñïîñîáíîñòüþ ê òðàíñó, â ñîñòîÿíèè ïåðåæèòü áîëüøåå êîëè÷åñòâî ñîñòîÿíèé èëè (ìåòàôîðè÷åñêè) äîñòèãíóòü “áîëåå ãëóáî¬êîãî óðîâíÿ” ãèïíîçà. Îïÿòü-òàêè â ëèòåðàòóðå ïðåäñòàâëåíî øèðîêîå ìíîãîîáðàçèå óãëóáëÿþùèõ òåõíèê. Ìíå îñîáåííî íðàâèòñÿ ëåñòíè÷íàÿ òåõíèêà çà åå ïðîñòîòó è áåçîáèäíîñòü. Õîòÿ ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî åå âàðèàíòîâ, îñíîâíàÿ ñõåìà âûãëÿäèò ïðèáëèçèòåëüíî òàê:

ß õîòåë áû, ÷òîáû âû óâèäåëè [èëè ïðåäñòàâèëè] ñåáÿ ñòîÿùèì íà âåðøè¬íå ëåñòíèöû. Êîãäà ÿ íà÷íó ñ÷èòàòü, âû áóäåòå ñïóñêàòüñÿ íà îäíó ñòóïåíü¬êó, è òàê äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå îêàæåòåñü ó åå ïîäíîæèÿ. Ðàç, âñå áîëåå è áîëåå ðàññëàáëåííî; äâà, ãëóáæå è ãëóáæå; òðè, íèæå è íèæå; ÷åòûðå, ïÿòü, ðàññëàáëÿÿñü íà õîäó [è ò. ä.]. Òåïåðü âû âíèçó. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ñåëè, îò¬êèíóâøèñü, â êðåñëî ñ îòêèäíîé ñïèíêîé, êîòîðîå âû âèäèòå ñïðàâà îò ñåáÿ, è ðàññëàáèëèñü åùå áîëüøå.

Ãèïíîòåðàïåâò ìîæåò ïðîõîäèòü ïÿòü, äåñÿòü èëè áîëüøå ñòóïåíåê â çàâèñèìîñòè îò ðåàêöèè èíäèâèäà. Îäíàêî âàæíî, ÷òîáû ÷èñëî ñòóïå¬íåê ïðè ñïóñêå ðàâíÿëîñü èõ ÷èñëó ïðè ïîäúåìå. Ðàñõîæäåíèå ìîæåò ñìóòèòü ëþäåé ñ õîðîøåé ñïîñîáíîñòüþ ê òðàíñó. Âàðèàíòàìè çäåñü ÿâëÿþòñÿ ëèôò (êîãäà èíäèâèä ñìîòðèò íà óêàçàòåëè ýòàæåé), ýñêàëà¬òîð (ñ èñïîëüçîâàíèåì îáðàçà ïëàâíî òåêóùåé âíèç ëåñòíèöû) è òåõíè¬êà íûðÿíèÿ (ïîãðóæåíèå â ìîðå âñå ãëóáæå è ãëóáæå). Â ìîåé ïðàêòèêå áûë ÷åëîâåê, êîòîðîìó â ñëó÷àå ïîñëåäíåé òåõíèêè ïðèõîäèëîñü íàäå¬âàòü äûõàòåëüíûé àïïàðàò. Çäåñü, êàê è ïðè èíäóêöèÿõ, âàæíî ñëåäèòü
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çà ðåàêöèåé êëèåíòà, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â àäåêâàòíîñòè èñïîëüçóåìîé ñêî¬ðîñòè.

Òåñòû âíóøàåìîñòè

Äëÿ îöåíêè ñïîñîáíîñòè èíäèâèäà ê òðàíñó íåêîòîðûå ãèïíîòåðàïåâòû ìîãóò çàõîòåòü ïðîâåñòè ïåðåä èíäóêöèåé îäèí èëè íåñêîëüêî òåñòîâ âíóøàåìîñòè. Â ëèòåðàòóðå ïðåäñòàâëåíî ìíîãî ïîäîáíûõ òåñòîâ, íî ÿ ëþáëþ òåõíèêó ïîäúåìà è ïàäåíèÿ ðóê. Îáû÷íî îíà âûïîëíÿåòñÿ ñëå¬äóþùèì îáðàçîì.

ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïîëîæèëè ðóêè ïåðåä ñîáîé, ëàäîíÿìè âíèç — âîò òàê [ïðîäåìîíñòðèðîâàòü]. Òåïåðü ïåðåâåðíèòå ïðàâóþ êèñòü ëàäîíüþ êâåðõó. Òåïåðü çàêðîéòå ãëàçà. Ñåé÷àñ ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðåäñòàâèëè, ÷òî ÿ âëîæèë â âàøó ïðàâóþ ëàäîíü òÿæåëûé ïðåäìåò, à ê ëåâîé ïðèâÿçàë âîçäóøíûé øàðèê, íàïîëíåííûé ãåëèåì. Âàøà ïðàâàÿ êèñòü ñòàíîâèòñÿ òÿæåëåå è òÿ¬æåëåå, à âàøà ëåâàÿ êèñòü ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å è ëåã÷å. È âàøà ïðàâàÿ êèñòü îïóñêàåòñÿ íèæå è íèæå, â òî âðåìÿ êàê âàøà ëåâàÿ êèñòü ïîäíèìàåòñÿ âûøå è âûøå. [Ïîâòîðÿéòå ýòî äî òåõ ïîð, ïîêà íå äîñòèãíåòå ðåçóëüòàòà, êîòîðûé, íà âàø âçãëÿä, ñâèäåòåëüñòâóåò î ìàêñèìàëüíîì ïîäíÿòèè è îïóñ¬êàíèè ðóê.] Òåïåðü ïóñòü âàøè êèñòè è ðóêè çàñòûíóò, à âû îòêðîéòå ãëàçà.

Êàê ïðàâèëî, ÷åì äàëüøå îòñòîÿò äðóã îò äðóãà ïðàâàÿ è ëåâàÿ êèñòè, òåì âûøå ñïîñîáíîñòü ê òðàíñó. Ýòà äåìîíñòðàöèÿ îñîáåííî âïå÷àò¬ëÿåò â ãðóïïîâîì ôîðìàòå, êîãäà âñåì âèäíû èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ â ñòåïåíè ïîäíÿòèÿ è îïóñêàíèÿ ðóê. Îäíàêî ñëåäóåò ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ëþáîé òåñò ëèøü ïðèáëèçèòåëüíî ñâèäåòåëüñòâóåò î ñïîñîáíîñòè ê òðàí¬ñó, ïîñêîëüêó íà âîñïðèèì÷èâîñòü ìîãóò âëèÿòü è äðóãèå ôàêòîðû, íà¬ïðèìåð êîìôîðòíûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå âûçûâàþò ñèòóàöèÿ è ãèïíî¬òèçåð. Ïîâòîðåíèå ÷àñòî ïðèâîäèò ê áîëüøåé âîñïðèèì÷èâîñòè ïî ìåðå òîãî, êàê èíäèâèä îùóùàåò ñåáÿ âñå áîëåå è áîëåå êîìôîðòíî.

Èíäóêöèÿ Ýðèêñîíà

Èíäóêöèîííûå ïðîöåäóðû Ýðèêñîíà îïèðàëèñü êàê íà áåñåäó, òàê è íà ñèòóàöèîííûé êîíòåêñò. Ïîýòîìó ãèïíîòåðàïåâòû, ïðèäåðæèâàþùèå¬ñÿ äàííîãî íàïðàâëåíèÿ, ðàòóþò çà ñîçäàíèå óñëîâèé, ñïîñîáñòâóþùèõ óñïåøíîìó ïðîâåäåíèþ ãèïíîçà (Matthews et al., 1993). Ýòî ìîæíî ñäå¬ëàòü ïóòåì îòêðûòîãî îïðåäåëåíèÿ èõ êàê ãèïíîòè÷åñêèõ è âîñïðèÿòèÿ ëþáîé ðåàêöèè êëèåíòà êàê âàëèäíîé è îçíà÷àþùåé, ÷òî îí èëè îíà âõî¬äèò â òðàíñ. Òàêæå âàæíû âíóòðåííèå ïðîöåññû èíäèâèäà, âêëþ÷àÿ ñî¬çíàòåëüíîå è áåññîçíàòåëüíîå ìûøëåíèå (Matthews et al., 1993). Ýðèê-ñîí ïðåäïî÷èòàë âûñòðàèâàòü ðàçãîâîðíóþ èíäóêöèþ, êàê ïðàâèëî, â îòêðîâåííî ãèïíîòè÷åñêîì êîíòåêñòå, êîòîðàÿ óïîëíîìî÷èâàëà è
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ïîáóæäàëà èíäèâèäîâ èññëåäîâàòü ñâîè ñêðûòûå ñìûñëîâûå çíà÷åíèÿ è àññîöèàöèè, à òàêæå, âîçìîæíî, ñîçäàâàòü íîâûå ñìûñëîâûå ñòðóê¬òóðû è ôîðìû ïîâåäåíèÿ. Â èíäóêöèè ÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ ìåòàôîðû è àíàëîãèè. Ïîâåäåíèå êëèåíòîâ íå îñïàðèâàåòñÿ, à ïðèíèìàåòñÿ è ïðè íåîáõîäèìîñòè èçìåíÿåòñÿ. Ãèïíîòè÷åñêèå ñóããåñòèè ÷àñòî ôîðìóëèðó¬þòñÿ òàê, ÷òî ëþáîå äåéñòâèå èíäèâèäà ñëóæèò ïðèçíàêîì åãî âõîæäå¬íèÿ â òðàíñ. Õîòÿ íà ïåðâûõ ýòàïàõ ðàáîòû Ýðèêñîí ïîëüçîâàëñÿ ïðÿìû¬ìè ñóããåñòèÿìè, îí ñòàë âñå áîëüøå îïèðàòüñÿ íà èõ íåïðÿìûå âàðèàíòû, è ñåãîäíÿ ïîñëåäíèå âûñòóïàþò â êà÷åñòâå îòëè÷èòåëüíîãî ïðèçíàêà åãî ïîäõîäà (Matthews et al., 1993).

Ïðèìåðîì òàêîé èíäóêöèè (õîòÿ è íåîáû÷íî êîðîòêîé) ìîãëà áû áûòü ñëåäóþùàÿ ïðîöåäóðà.

Îäíèì èç ïåðâûõ äåéñòâèé, êîòîðûå ÷åëîâåê äåëàåò, êîãäà âõîäèò â òðàíñ, áûâàåò ñîçåðöàíèå êàêîãî-íèáóäü ïÿòíà. Åìó íå íóæíî äâèãàòüñÿ, äåëàòü âîîáùå ÷òî-ëèáî, à òîëüêî ïîçâîëèòü ñâîåìó áåññîçíàòåëüíîìó ìûøëåíèþ àêòèâèçèðîâàòüñÿ è âûïîëíèòü âñþ ðàáîòó. Ñîçíàíèå íå äîëæíî íè â ÷åì ó÷àñòâîâàòü. È âû, ïîêà ÿ ãîâîðèë ñ âàìè, èçìåíèëè ñâîå äûõàíèå, ó âàñ èçìåíèëîñü ñåðäöåáèåíèå. ß çíàþ èç ïðîøëîãî îïûòà, ÷òî âàøå àðòåðèàëü¬íîå äàâëåíèå èçìåíèëîñü, âàø ïóëüñ èçìåíèëñÿ, âàø ìèãàòåëüíûé ðåôëåêñ èçìåíèëñÿ. È âàì íà ñàìîì äåëå íå íóæíî äåðæàòü ãëàçà îòêðûòûìè, òåïåðü âû ìîæåòå èõ çàêðûòü. Ýòîò ñëàáûé òðåïåò åñòü íàó÷åíèå çíàêîìñòâó ñ ñà¬ìèì ñîáîé íà èíîì óðîâíå áûòèÿ (Lankton and Lankton, p. 158-159).

Õîòÿ ïîñëåäîâàòåëè ãèïíîòåðàïèè Ýðèêñîíà çà÷àñòóþ íå îòäåëÿþò ôàçó èíäóêöèè îò ãèïíîòè÷åñêîé ðàáîòû, ïðèìåð, ïðèâåäåííûé íèæå, êàñàåòñÿ ðàáîòû ñ òðàíñîì ïðè èñïîëüçîâàíèè ãèïíîòè÷åñêîé ìåòàôî¬ðû. Êëèåíò èç ýòîãî ïðèìåðà ñòðàäàë ïîäðîñòêîâûì ýíóðåçîì, è ÿ âîñ¬ïîëüçîâàëñÿ ìåòàôîðîé “ëîâè è äåðæè”, ÷òîáû ïîáóäèòü åãî óäåðæèâàòü ìî÷ó. Ýòà ïðîöåäóðà áûëà ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàíà äëÿ êëèåíòà, ëþáèâ¬øåãî ðûáà÷èòü ñ îòöîì. Âûäåëåííûå ñëîâà ïîä÷åðêèâàëèñü ãîëîñîì.

ß õî÷ó, ÷òîáû òû ïðåäñòàâèë, ÷òî ëîâèøü ñ îòöîì ðûáó. Òû âåäü çíàåøü, ÷òî ñíà÷àëà òû äîëæåí ïîéìàòü ðûáó, ïîòîì — äåðæàòü ðûáó. Îäíî áåç äðóãî¬ãî áåñïîëåçíî, ñîãëàñèñü! Èòàê, ïðåäñòàâü, ÷òî òû ëîâèøü ðûáó è äåðæèøü ðûáó, ëîâèøü è äåðæèøü, ëîâèøü è äåðæèøü, ëîâèøü è äåðæèøü. Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ ýòî ïîëó÷àåòñÿ ñàìî ñîáîé! Ëîâè è äåðæè, ëîâè è äåðæè. È ÷åì áîëüøå òû îá ýòîì äóìàåøü, òåì áîëüøå ìîæåøü ñäåëàòü òàê â äðó¬ãèõ ñëó÷àÿõ æèçíè. Ó òåáÿ ïîëó÷àåòñÿ äåðæàòü è ëîâèòü äðóãèå âåùè (Dowd, 1996, ð. 299).

Â äàëüíåéøåì ïðè ðàáîòå ñ òåì æå êëèåíòîì áûëà èñïîëüçîâàíà ñëå¬äóþùàÿ ìåòàôîðà ñ öåëüþ ïîáóæäåíèÿ åãî ê ïðîãðåññó â îòíîøåíèÿõ ñ ðîäèòåëÿìè:

 

II'!'
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Ïîçíàâàÿ íîâûå ñïîñîáû âçðîñëåíèÿ, òû çíàêîìèøüñÿ ñ íîâûìè âîçìîæ¬íîñòÿìè áûòü òàê èëè èíà÷å áëèæå ê ëþäÿì; ïðîäîëæàÿ ðàñòè è ðàçâèâàòü¬ñÿ â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ, òû ïîçíàåøü èíûå, íî áîëåå ãëóáîêèå ÷óâ¬ñòâà, ïîëó÷àÿ óäîâîëüñòâèå îò ïåðåìåí, êîòîðûå òû ïðîèçâîäèøü, è ñ èíòå¬ðåñîì è âîëíåíèåì ãàäàÿ, ê ÷åìó ýòî âñå ïðèâåäåò. È òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ êîìôîðòíî íà ôîíå ñîáñòâåííûõ ïðîöåññîâ âíóòðåííåãî ðîñòà, çíàÿ, ÷òî îíè ïðèâåäóò òåáÿ ê íîâûì âîçìîæíîñòÿì. Ïîýòîìó òû ìîæåøü îòíîñèòü¬ñÿ ê îêðóæàþùèì íå òîëüêî èíà÷å, íî è ëó÷øå (Dowd 1996, ð. 299).

Àêòèâíûé ãèïíîç

Ãèïíîçîì ýòîãî òèïà ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ, ÷òîáû çàðÿäèòü êëèåíòà ýíåðãèåé ïîñëå ðåëàêñàöèè. Îí ïðèìåíÿëñÿ âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ, íàïðè¬ìåð ïðè äåïðåññèè è ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèÿõ, êîãäà öåëüþ ÿâëÿåòñÿ óâåëè÷åíèå àêòèâíîñòè. Ïðè àêòèâíîì ãèïíîçå êàê èíäóêöèÿ, òàê è ïî¬ñëåäóþùèå ãèïíîòè÷åñêèå ñóããåñòèè äàþòñÿ â æèâîé, íåæåëè â óáàþêè¬âàþùåé, ïëàâíîé ìàíåðå. Êðîìå òîãî, ïîëåçíî áûâàåò ïîñòåïåííî ïîâû¬øàòü òåìï ðå÷è ïî ìåðå ïðîäâèæåíèÿ â ðàáîòå. Õîòÿ íà÷èíàòü èíäóêöèþ âû ìîæåòå ïðè çàêðûòûõ ãëàçàõ êëèåíòà, äàëåå ìîæåò îêàçàòüñÿ óìå¬ñòíûì ïîïðîñèòü åãî îòêðûòü èõ. Êîíå÷íî, ïåðâè÷íàÿ ïîäãîòîâêà, êàñà¬þùàÿñÿ ïðèðîäû ãèïíîòè÷åñêèõ ÿâëåíèé, îñòàåòñÿ îáÿçàòåëüíîé, òàê ÷òî¬áû îòêðûòèþ ãëàç íå îêàçûâàëîñü ñîïðîòèâëåíèÿ, ÷òîáû îíî íå èñòîëêî¬âûâàëîñü êàê îòñóòñòâèå òðàíñà.

Â ïðèâåäåííîì íèæå ïðèìåðå àêòèâíîé èíäóêöèè èñïîëüçîâàíà ëå¬âèòàöèÿ ðóêè, àíàëîãè÷íàÿ òîé, ÷òî áûëà ïðåäñòàâëåíà ðàíåå. Îäíàêî ê àêòèâíîìó ãèïíîçó ìîæíî ïðèñïîñîáèòü ëþáóþ èíäóêöèþ.

Çàêðîéòå ãëàçà, ïóñòü êèñòè âàøèõ ðóê ïîêîÿòñÿ íà áåäðàõ. Ïðåäñòàâüòå íå÷òî, ÷òî ïîçâîëèëî áû îäíîé èç âàøèõ êèñòåé ñäåëàòüñÿ ëåãêîé è íåâåñî¬ìîé, ïîõîæåé íà âîçäóøíûå øàðèêè, êîòîðûå ïðèâÿçàíû ê ïàëüöàì... Îáðà¬ùàéòå âíèìàíèå íà ëþáûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå âîçíèêàþò â âàøåé êèñòè... Îòìåòüòå ðàçíèöó â îùóùåíèÿõ ìåæäó êèñòÿìè ðóê. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê îäíà êèñòü íà÷èíàåò êàçàòüñÿ ëåã÷å äðóãîé... Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ëåãêîñòü ðàñòåêàåòñÿ... ðàñòåêàåòñÿ â êèñòè... Âàøà êèñòü ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å... ñòàíî¬âèòñÿ ëåã÷å... ãîðàçäî ëåã÷å, ÷åì äðóãàÿ êèñòü è ðóêà... Ñêîðî îíà ïîêàæåòñÿ òàêîé ëåãêîé, ÷òî âàøà êèñòü íà÷íåò ïîäíèìàòüñÿ... Îùóùåíèå òàêîé ëåã¬êîñòè, ÷òî ýòî ÷óâñòâî ñðîäíè ïîäúåìó, ïîõîæå íà ïàðåíèå... [Ïîâòîðÿéòå, ïîêà ðóêà íå íà÷íåò ïîäíèìàòüñÿ.] Ïî ìåðå òîãî êàê âàøà êèñòü ïîäíè¬ìàåòñÿ, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ âñå áîëåå è áîëåå ýíåðãè÷íûì, áîäðûì, èñïû¬òûâàþùèì ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ âî âñåì òåëå. Âàì êîìôîðòíî, íî âû áîäð¬ñòâóåòå. Âû ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïîçèòèâíî è óâåðåííî, âû ñïîñîáíû êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ÷óâñòâà. Òî÷íî òàê æå, êàê âû ñïîñîáíû êîíòðîëèðî¬âàòü ïðîñòûå îùóùåíèÿ òèïà ëåãêîñòè, âû ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü è äðó¬ãèå ÷óâñòâà (Golden et al., 1987, p. 35-36).
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Ïðÿìàÿ è íåïðÿìàÿ ñóããåñòèÿ

Ïðÿìûå ñóããåñòèè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ãèïíîòè÷åñêèå ñóããåñòèè, êîòî¬ðûå ïîáóæäàþò ê óñòðàíåíèþ èëè îñëàáëåíèþ îïðåäåëåííûõ îùóùåíèé èëè ïîâåäåíèÿ, à òàêæå çàïðîñ î êîíêðåòíîé ñóáúåêòèâíîé ðåàêöèè. Êàê òàêîâûå îíè ïðèìåíÿëèñü åùå äî Ôðåéäà. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ïðÿìûå ñóããåñòèè âåñüìà ýôôåêòèâíû, íî â òî æå âðåìÿ ãèïíîòåðàïåâòàì íå ðå¬êîìåíäóåòñÿ ïðèáåãàòü ê ñóããåñòèÿì äëÿ íåïîñðåäñòâåííîãî óñòðàíåíèÿ ñèìïòîìîâ, õîòÿ â ýòîì ìîæåò áûòü èçâåñòíûé ñîáëàçí. Íàó÷íûå èññëå¬äîâàíèÿ íå ïðåäñòàâèëè óáåäèòåëüíûõ äîêàçàòåëüñòâ òîãî, ÷òî íåïðÿ¬ìûå ñóããåñòèè ýôôåêòèâíåå ïðÿìûõ èëè âîçáóæäàþò ìåíüøåå ñîïðî¬òèâëåíèå. Ïðÿìûå ñóããåñòèè ìîãóò ñàìè ïî ñåáå âîçáóæäàòü ó êëèåíòà íåâûïîëíèìûå îæèäàíèÿ. Âàæíî åùå ðàç ïîä÷åðêíóòü, ÷òî âñå ñóããå¬ñòèè â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ÿâëÿþòñÿ ïðÿìûìè è íåïðÿìûìè îäíîâðå¬ìåííî. Íàïðèìåð, òàêîé êðàéíèé âàðèàíò ïðÿìîé ñóããåñòèè êàê “Âàøà áîëü èñ÷åçíåò!”, ðåäêî êîãäà îêàæåòñÿ ýôôåêòèâíûì. Â ñëó÷àå óñïåõà, êîòîðûé, âîçìîæíî, áóäåò ñâÿçàí ñ îæèäàíèåì è ýôôåêòàìè ïëàöåáî, îí íàâåðíÿêà îêàæåòñÿ âðåìåííûì. Â ñëó÷àå íåóäà÷è, âïîëíå âåðîÿòíîé â ïîäîáíûõ óñëîâèÿõ, êëèåíòû ÷àñòî îáâèíÿþò ãèïíîòåðàïåâòà â íåýô¬ôåêòèâíîñòè, íàíåñåíèè óùåðáà âåðå â ëå÷åáíûé ïðîöåññ, èëè îáâèíÿ¬þò ñåáÿ â òîì, ÷òî îêàçàëèñü íå íà âûñîòå, è ïðèõîäÿò â óíûíèå. Â ëþ¬áîì ñëó÷àå òåðàïåâòè÷åñêîìó àëüÿíñó ìîæåò áûòü ïðè÷èíåí óùåðá. Ëó÷øå âíóøèòü, ÷òî ñèìïòîìû ìîãóò ñòàòü ìåíåå ÿâíûìè èëè óìåíü¬øàòñÿ ÷èñëåííî. Íàïðèìåð, ïðÿìàÿ ñóããåñòèÿ áîëåâîãî êîíòðîëÿ ìîãëà áû çâó÷àòü òàê:

...Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ (Soblaznenie.Ru) - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!...



Ïî ìåðå òîãî êàê âû áóäåòå îùóùàòü âñå áîëüøóþ è áîëüøóþ ðàññëàáëåí¬íîñòü, âû ñìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â âàøåì ïëå¬÷å ñòàíîâÿòñÿ âñå ìåíåå è ìåíåå çàìåòíûìè. Âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, êàê îíè ñòàíîâÿòñÿ âñå ìåíüøå è ìåíüøå, âñå ìåíåå è ìåíåå çàìåòíûìè... îíè åùå åñòü, íî îùóùàþòñÿ òåïåðü êàê íåáîëüøàÿ òÿæåñòü.

Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî çäåñü íå ïðîèçíîñèòñÿ ñëîâî áîëü, êîòîðîå çàìåíÿåòñÿ òÿæåñòüþ, ÷òîáû íå íàïîìèíàòü êëèåíòó î åãî áîëè.

Òàêèì æå îáðàçîì ïðÿìàÿ ñóããåñòèÿ îñëàáåâàíèÿ òðåâîãè ìîãëà áû áûòü ïîñòðîåíà òàê:

Ïî ìåðå òîãî êàê âû áóäåòå îùóùàòü âñå áîëüøóþ è áîëüøóþ ðàññëàáëåí¬íîñòü, âû ñìîæåòå íà÷àòü îùóùàòü, ÷òî áåñïîêîèòåñü âñå ìåíüøå è ìåíüøå-êîãäà ðàññëàáëåííîñòü îõâàòèò âñå âàøå òåëî, âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âàø ðàç¬óì òîæå ïðèõîäèò â ýòî ñîñòîÿíèå... âû ìîæåòå îùóòèòü, êàê ìûñëè çàìåä¬ëÿþòñÿ ïî õîäó òîãî, êàê âû èñïûòûâàåòå ðàñòóùóþ óâåðåííîñòü â ñâîåé ñïîñîáíîñòè ñïðàâèòüñÿ ñ âñå áîëüøèì è áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ñîáûòèé
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â âàøåé æèçíè, òîãäà êàê ýòè ñîáûòèÿ ïðåäñòàâëÿþòñÿ âñå ìåíåå è ìåíåå îïàñíûìè. Âû íà÷èíàåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âñå áîëåå ñïîêîéíûì è âñå áî¬ëåå ðàññëàáëåííûì.

Â ýòîì ïðèìåðå ñíèæåíèå òðåâîãè ñâÿçàíî ñ òåëåñíîé ðåëàêñàöèåé, à òàêæå, íàðÿäó ñ áîëüøèì îùóùåíèåì ëè÷íîãî êîíòðîëÿ, óïîìÿíóòà ìåíüøàÿ îïàñíîñòü áóäóùèõ ñîáûòèé, êîòîðàÿ ñ÷èòàåòñÿ èíäèêàòîðîì òðåâîãè (Beck and Emery, 1985). Ñëîâî òðåâîãà ñíîâà èçáåãàåòñÿ, çàìå¬íÿÿñü ïîíÿòèåì áåñïîêîéñòâî.

Îáà ïðèìåðà çíà÷èòåëüíî ñîêðàùåíû èç äåìîíñòðàöèîííûõ ñîîáðà¬æåíèé. Â ðåàëüíîé ðàáîòå ñ ãèïíîòè÷åñêèì òðàíñîì îòäåëüíûå ôðàçû ïîâòîðÿþòñÿ, èíîãäà ïî íåñêîëüêî ðàç, à îñíîâíûå ïðîèëëþñòðèðîâàí¬íûå òåìû ìîãóò ïîäâåðãàòüñÿ çíà÷èòåëüíîé ïðîðàáîòêå è ðàñøèðåíèþ. ×èòàòåëü, íàâåðíîå, óæå äîãàäàëñÿ, ÷òî îòëè÷èòåëüíîé ÷åðòîé ãèïíîòå¬ðàïèè ÿâëÿåòñÿ êðåàòèâíîñòü ãèïíîòåðàïåâòà.

Íåïðÿìûå ñóããåñòèè áûëè âïåðâûå ðàçðàáîòàíû â ðàìêàõ ãèïíîòå¬ðàïèè Ýðèêñîíà è äî ñèõ ïîð àññîöèèðóþòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì ñ ýòèì íàïðàâëåíèåì. Îäíàêî òåïåðü íåïðÿìûìè ñóããåñòèÿìè, ïî êðàéíåé ìåðå îò ñëó÷àÿ ê ñëó÷àþ, ïîëüçóþòñÿ è ìíîãèå òðàäèöèîííûå ãèïíîòåðàïåâ-òû. Ïðè íåïðÿìûõ ñóããåñòèÿõ ñâÿçü ìåæäó ñóããåñòèåé è ðåàêöèåé êëè¬åíòà òîëüêî ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ó íåãî ðàçëè÷íûõ âàðèàíòîâ ðåàêöèé. Íàïðèìåð, íåïðÿìàÿ ñóããåñòèÿ çà¬êðûòèÿ ãëàç ìîãëà áû áûòü òàêîé:

Êîãäà âû äîñòèãíåòå òîãî óðîâíÿ ðåëàêñàöèè, êîòîðîãî æåëàåòå è êîòîðûé îêàæåòñÿ äëÿ âàñ íàèáîëåå ïîëåçíûì, âû çàìåòèòå, ÷òî ñ âàøèìè ãëàçàìè ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ. Îíè ìîãóò çàêðûòüñÿ, çàêðûòüñÿ ÷àñòè÷íî èëè îñ¬òàâàòüñÿ îòêðûòûìè. ×òî áû âû íè âûáðàëè, âû ìîæåòå åùå ãëóáæå ïîãðó¬çèòüñÿ â òðàíñ.

Ñóããåñòèÿ çàêðûòèÿ ãëàç ìîãëà áû íîñèòü åùå áîëåå íåïðÿìîé õàðàêòåð:

Êàê òîëüêî âû íà÷íåòå èñïûòûâàòü ðàñòóùåå ÷óâñòâî êîìôîðòà, âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü îïðåäåëåííûå îùóùåíèÿ â ãëàçàõ. Âîçìîæíî, âåêè ñòàíóò òÿæåëåå; âîçìîæíî, îíè ñäåëàþòñÿ ëåã÷å; ìîæåò áûòü, âîçíèêíóò êàêèå-òî äðóãèå íîâûå îùóùåíèÿ. Ðàçâå íå èíòåðåñíî íàáëþäàòü çà ýòèìè èçìåíå¬íèÿìè è òåì, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè äàëüøå? Âû ìîæåòå íàáëþäàòü ýòè èç¬ìåíåíèÿ è ó÷èòüñÿ íà íèõ...

Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî âî âòîðîì ïðèìåðå çàêðûòèå ãëàç âîîáùå íå óïîìèíàåòñÿ. Òåì íå ìåíåå â ñèëó òîãî, ÷òî äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé êîí¬òåêñò ãèïíîçà ïðåäóñìàòðèâàåò çàêðûòèå ãëàç êàê îáû÷íóþ ðåàêöèþ, âåñüìà âåðîÿòíî, ÷òî ãëàçà çàêðîþòñÿ. Ïîñêîëüêó èíäèâèä íàâåðíÿêà ñî÷òåò ýòî íåïðîèçâîëüíûì äåéñòâèåì (òàê êàê îíî íå óïîìèíàëîñü),
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ïîñòîëüêó îí èëè îíà èíòåðïðåòèðóåò ýòî ñ ó÷åòîì êîíòåêñòà êàê ïðè¬çíàê íàðàñòàþùåãî òðàíñà. Îäíàêî äàæå åñëè ãëàçà íå çàêðîþòñÿ, äîâå¬ðèå ê ãèïíîòåðàïåâòó ñîõðàíèòñÿ. Êðîìå òîãî, çäåñü ñîäåðæèòñÿ ñêðûòàÿ, âñòðîåííàÿ ñóããåñòèÿ òîãî, ÷òî áóäóò èìåòü ìåñòî ðåàëüíûå èçìåíåíèÿ; åäèíñòâåííûé âîïðîñ: êàêîãî ðîäà? Âñòðîåííûå, ñêðûòî îãðàíè÷èâàþ¬ùèå ñóããåñòèè ÿâëÿþòñÿ âàæíîé ñîñòàâíîé ÷àñòüþ íåïðÿìûõ ñóããåñòèè. Äðóãèå ïðèìåðû íåïðÿìûõ ñóããåñòèè áûëè ïðèâåäåíû âûøå, à äîïîë¬íèòåëüíûå áóäóò ïðåäñòàâëåíû ïî õîäó äàëüíåéøåãî èçëîæåíèÿ.

Çàâåðøåíèå òðàíñà

Õîòÿ ïðè îòñóòñòâèè ôîðìàëüíîãî çàâåðøåíèÿ ãèïíîçà ëþäè íå “çà¬ñòðåâàþò” â íåì, âàæíî îáåñïå÷èòü òîò èëè èíîé âûõîä èç ãèïíîòè÷å¬ñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Çàâåðøåíèå ïðåäîñòàâëÿåò êîíòåêñòóàëüíîå óêàçàíèå íà òî, ÷òî òðàíñ äîëæåí çàêîí÷èòüñÿ, è ïîòîìó âûñòóïàåò â êà÷åñòâå ñèã¬íàëà. Áåç ôîðìàëüíîé çàâåðøàþùåé ïðîöåäóðû îòäåëüíûå èíäèâèäû, îñîáåííî òå, êòî îáëàäàåò âûñîêîé ñïîñîáíîñòüþ ê òðàíñó, ìîãóò ñìå¬øàòüñÿ è ÷óâñòâîâàòü äèñêîìôîðò. Â ÷àñòíîñòè, èõ ðåôëåêñû ìîãóò áûòü ïîíà÷àëó çàìåäëåííûìè, è â ýòîì ñîñòîÿíèè òàêèì ëþäÿì íåëüçÿ ñà¬äèòüñÿ çà ðóëü. Êðîìå òîãî, íåêîòîðûå ëþäè íå ñðàçó âûõîäÿò èç òðàíñà (õîòÿ, â êîíöå êîíöîâ, èì ýòî óäàåòñÿ) è ìîãóò íóæäàòüñÿ â ñîäåéñòâèè “âûõîäó èç íåãî”. ß âèäåë èíäèâèäîâ, êîòîðûå ïîíà÷àëó êàçàëèñü ïîë¬íîñòüþ âûøåäøèìè èç òðàíñà, îäíàêî âñêîðå âûêàçûâàëè îòäåëüíûå ïðèçíàêè, ãîâîðèâøèå î òîì, ÷òî îíè âñå åùå îñòàâàëèñü îò÷àñòè çàãèï¬íîòèçèðîâàííûìè. Ýòè ïðèçíàêè ìîãóò âêëþ÷àòü â ñåáÿ çàìåäëåííûå äâèãàòåëüíûå ðåàêöèè è çàòîðìîæåííîñòü, à òàêæå çàòðóäíåíèÿ ïðè êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà çàäàíèÿõ èëè äðóãèõ ëþäÿõ.

Èç ñîîáðàæåíèé ñèììåòðèè ÿ ðåêîìåíäóþ ïðîâîäèòü ïðîöåäóðó çà¬âåðøåíèÿ â ïîðÿäêå, îáðàòíîì ïðîöåäóðå èíäóêöèè. Íàïðèìåð, åñëè èíäóêöèÿ âêëþ÷àëà â ñåáÿ ëåñòíè÷íóþ óãëóáëÿþùóþ òåõíèêó ñ ïðî¬õîæäåíèåì äåñÿòè ñòóïåíåê, òî çàâåðøåíèå äîëæíî áûòü ñâÿçàíî ñ èõ îá¬ðàòíûì îòñ÷åòîì. Îáû÷íàÿ ïðîöåäóðà çàâåðøåíèÿ ìîæåò âûãëÿäåòü òàê:

È âîò íàñòàëî âðåìÿ âûõîäèòü èç òðàíñà. Êîãäà ÿ áóäó âåñòè îáðàòíûé îò¬ñ÷åò ñ ïÿòè äî îäíîãî [èëè ñ äåñÿòè äî îäíîãî], âû ïîñòåïåííî ïî÷óâñòâóåòå [èëè ñìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü] ñåáÿ æèâåå è áîäðåå òàê, ÷òî êîãäà ÿ äîñ÷è¬òàþ äî îäíîãî, âû îòêðîåòå ãëàçà è âûéäåòå èç òðàíñà [èëè “ïðîñíåòåñü”], ÷óâñòâóÿ ñåáÿ áîäðûì è îñâåæåííûì. Ïÿòü, áîäðåå — ÷åòûðå, íà÷èíàåòå âû¬õîäèòü èç òðàíñà — òðè, âñå áîäðåå è áîäðåå — äâà, ïî÷òè ïðîñíóëèñü — îäèí.

Äðóãèì ìåòîäîì, ïðåïîðó÷àþùèì êëèåíòó åùå äàæå áîëüøèé êîíò¬ðîëü, ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùèé:
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Ñåé÷àñ âû íà÷íåòå òàê áûñòðî, êàê ñàìè çàõîòèòå, âîçâðàùàòüñÿ â ñîâåðøåí¬íî îñîçíàííîå, áîäðñòâóþùåå ñîñòîÿíèå. Îùóòèòå ñâîáîäó âî âðåìåíè. Èç¬áåðèòå òåìï, êîòîðûé âàñ áîëüøå âñåãî óñòðîèò. Íå òîðîïèòåñü. Íà÷èíàéòå ïðîöåäóðó ïîíåìíîãó, î÷åíü ìåäëåííî, â óäîáíîì òåìïå, íà÷èíàÿ îòêðûâàòü ãëàçà, âîçâðàùàÿñü â áîäðñòâóþùåå ñîñòîÿíèå, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ðàññëàáëåí¬íûì, ïîñâåæåâøèì è â ïîëíîì ñîçíàíèè (Golden et al., 1987, ñòð. 29).

Ïðåèìóùåñòâî ýòîé çàâåðøàþùåé ïðîöåäóðû ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíà ïîçâîëÿåò êëèåíòó ñîâåðøèòü ïåðåõîä îò òðàíñà ê îáû÷íîìó ñîñòîÿíèþ, âûäåðæèâàÿ ñâîé òåìï, è ïîäòâåðæäàåò âûñêàçûâàíèå: “âñÿêèé ãèïíîç åñòü ñàìîãèïíîç”. Äàæå åñëè íà ïåðâûõ ïîðàõ êëèåíòû ìîãóò ïîòðåáî¬âàòü îò ãèïíîòåðàïåâòà áîëüøåãî ó÷àñòèÿ â çàâåðøåíèè ãèïíîçà, ïîñëå íåîäíîêðàòíî ïðîâåäåííûõ ãèïíîòè÷åñêèõ ïðîöåäóð îíè ñêëîííû ïðåä¬ïî÷èòàòü è ãîòîâû èñïîëüçîâàòü ïðîöåäóðó çàâåðøåíèÿ, êîòîðàÿ áîëü¬øå öåíòðèðîâàíà íà êëèåíòå.

Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî âûðàæåíèÿ “ïðîñíóòüñÿ” èëè “ïðîñûïàòüñÿ” ÿâ¬ëÿþòñÿ ìåòàôîðàìè, ñïåöèàëèñòû ÷àñòî ïîëüçóåòñÿ èìè ââèäó îòñóòñò¬âèÿ ëó÷øèõ òåðìèíîâ, à òàêæå ïîòîìó, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé ìûñëÿò ãèïíîç èìåííî òàêèì îáðàçîì. Îäíàêî íà ïîäãîòîâèòåëüíîì ýòàïå ãèïíî-òåðàïåâò äîëæåí ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ýòè è ïîõîæèå íà íèõ òåðìèíû ÿâëÿ¬þòñÿ ìåòàôîðàìè è íå îòðàæàþò ïîäëèííîé ãèïíîòè÷åñêîé ðåàëüíîñòè.

Îñíîâíûå ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêèå òåõíèêè

Ãèïíîòåðàïèÿ ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî òâîð÷åñêèì äåëîì. Òåì íå ìåíåå çäåñü âíîâü è âíîâü ïðàêòèêóþò íåñêîëüêî îñíîâíûõ èíòåðâåíöèé, êîòî¬ðûå ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïðè ïîñòðîåíèè øèðîêîãî êðóãà ñïåöèàëüíûõ òåõíèê. ß îïèøó òå, êîòîðûå îñîáî áëèçêè êîãíèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè.

Ãèïíîòè÷åñêàÿ ðåëàêñàöèÿ

Åñëè è ñóùåñòâóåò óíèâåðñàëüíàÿ òåõíèêà ãèïíîçà, òî çäåñü ìû èìååì èìåííî òàêîé ñëó÷àé. Ðåëàêñàöèÿ òàéíî èëè ÿâíî ñîïóòñòâóåò ïðàê¬òè÷åñêè ëþáîìó èíäóöèðóþùåìó è óãëóáëÿþùåìó óïðàæíåíèþ, ðàâíî êàê è áîëüøèíñòâó îáû÷íûõ ãèïíîòè÷åñêèõ ïðîöåäóð. Ðåëàêñàöèè íå òðåáóåò òîëüêî àêòèâíûé ãèïíîç. Äåéñòâèòåëüíî, ñèñòåìàòè÷åñêàÿ äå¬ñåíñèáèëèçàöèÿ îáëàäàåò âûðàæåííûì ãèïíîòè÷åñêèì ñâîéñòâîì. Ïðè ëå÷åíèè òðåâîãè è ôîáèè ãèïíîòè÷åñêàÿ ðåëàêñàöèÿ ìîæåò áûòü ãëàâ¬íûì êîìïîíåíòîì ýôôåêòèâíîñòè; â ñëó÷àå äðóãèõ ðàññòðîéñòâ îíà òîæå âàæíà. Çäåñü èñïîëüçóåòñÿ õîðîøî èçâåñòíàÿ èäåÿ î òîì, ÷òî â ðàñ¬ñëàáëåííîì ñîñòîÿíèè òðóäíî èñïûòûâàòü òðåâîãó, à êîãíèòèâíàÿ ñèñ¬òåìà ëåã÷å âáèðàåò â ñåáÿ íîâûå äàííûå.
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Âîçðàñòíàÿ ðåãðåññèÿ

Ýòà òåõíèêà, ïî ñóòè, âîçâðàùàåò êëèåíòîâ â áîëåå ðàííèå ïåðèîäû æèç¬íè. Èíîãäà ê íåé îòíîñÿòñÿ íå ñëèøêîì óâàæèòåëüíî èç-çà èçâåñòíîãî ñîìíèòåëüíîãî è ñïîðíîãî ìíåíèÿ, ÷òî ñ åå ïîìîùüþ ìîæíî ðåãðåññè¬ðîâàòü ê ïåðèîäó, ïðåäøåñòâîâàâøåìó ðîæäåíèþ, ïðîøëûì æèçíÿì èëè âîññòàíîâèòü âîñïîìèíàíèÿ î ðàííåé ñåêñóàëüíîé òðàâìå. Îäíàêî âîç¬ðàñòíàÿ ðåãðåññèÿ ïðîñòî ïîìîãàåò èíäèâèäó âñïîìíèòü ñîáûòèÿ ïðîø¬ëîãî. Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ î áûëûõ ñîáûòèÿõ îêàæóòñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, îò÷àñòè âûìûøëåííûìè è íå îáÿçàòåëüíî èñòèííûìè âî âñåõ äåòàëÿõ, íî â ïñèõîòåðàïèè âàæíû èìåííî âîñïîìèíàíèÿ, à íå èõ áóêâàëüíàÿ òî÷íîñòü. Ëþäè àôôåêòèðóþòñÿ ñîáûòèÿìè òàê, êàê îíè ïîìíÿò è èíòåðïðåòèðóþò èõ, à íå ñàìèìè ñîáûòèÿìè. Ïðàâäà, â ñóäåá¬íûõ (þðèäè÷åñêèõ) ñèòóàöèÿõ äåëî îáñòîèò ñîâñåì èíà÷å.

Ãèïíîòè÷åñêè îáëåã÷åííîå âîññòàíîâëåíèå âîñïîìèíàíèé ìîæåò ïåðåæèâàòüñÿ ïîðàçèòåëüíî ðåàëüíî, êàê áóäòî ñîáûòèÿ ñâåðøàþòñÿ âíîâü. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ îíè ìîãóò ïåðåæèâàòüñÿ òîëüêî êàê âîñïîìè¬íàíèÿ ïðè ìàëîé èíòåíñèâíîñòè ýìîöèé. Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì ìîæåò âàðüèðîâàòü ñòåïåíü íîâèçíû. Èíîãäà âñïëûâàåò ñîâåðøåííî íîâîå âîñ¬ïîìèíàíèå, èëè æå ðàíåå íåçàâåðøåííîå, îòðûâî÷íîå âîñïîìèíàíèå ïðåäñòàâëÿåòñÿ â áîëüøèõ ïîäðîáíîñòÿõ. È âñå æå âîññòàíîâëåíèå ïðî¬øëûõ âîñïîìèíàíèé, îáðàçîâ ìîæåò îáåñïå÷èòü áîãàòûé èñòî÷íèê äàí¬íûõ äëÿ îáîçðåíèÿ ïàìÿòüþ áûëîãî è ïîñëåäóþùåãî åãî êîãíèòèâíîãî ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèÿ (Dowd, 1997b). Â òîé èëè èíîé ôîðìå âîçðàñò¬íàÿ ðåãðåññèÿ ÿâëÿåòñÿ ÷àñòî èñïîëüçóåìîé òåõíèêîé. Îáðàçíûå òåõíè¬êè Äæ. Ñ. Áåêà (J. S. Beck, 1995), ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ èäåíòèôèêàöèè îáðàçîâ, ïðîñëåæèâàíèÿ îáðàçîâ âïëîòü äî èõ çàâåðøåíèÿ è âîîáðàæàå¬ìîãî ïðåîäîëåíèÿ, èìåþò îñîáåííîñòè, ïðèñóùèå âîçðàñòíîé ðåãðåññèè.

Âîçðàñòíàÿ ïðîãðåññèÿ

Êàê ñëåäóåò èç íàçâàíèÿ, âîçðàñòíàÿ ïðîãðåññèÿ ïðåäïîëàãàåò ïðîäâè¬æåíèå â áóäóùåå. Êîíå÷íî, î áóäóùåì íåò íèêàêèõ âîñïîìèíàíèé, êî¬òîðûå ìîæíî áûëî áû âîññòàíîâèòü, íî èíäèâèäû âïîëíå ìîãóò ñîçäàòü îáðàçû æåëàåìîãî ñîáûòèÿ èëè æåëàåìîãî âîñïîìèíàíèÿ î òîé èëè èíîé ñèòóàöèè. Ïîýòîìó êëèåíòà, êîòîðûé èñïûòûâàåò òðåâîãó ïåðåä ïóáëè÷íûìè âûñòóïëåíèÿìè, ìîæíî ïîïðîñèòü çàãëÿíóòü íà ìåñÿö âïå¬ðåä (êîãäà îí áóäåò äåðæàòü ðå÷ü) è ïðåäñòàâèòü, íàñêîëüêî êîìôîðòíî îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ, âûñòóïàÿ ïåðåä àóäèòîðèåé. Äëÿ áóäóùåãî ìîæíî ñî¬ñòàâèòü öåëûé âîîáðàæàåìûé ñöåíàðèé, â êîòîðîì âñå áóäåò ëó÷øå, ÷åì â ïðîøëîì. Îáðàçíûå òåõíèêè Äæ. Ñ. Áåêà (J. S. Beck, 1995), ïðåäíà¬çíà÷åííûå äëÿ ïðûæêà â áóäóùåå è ïðîñëåæèâàíèÿ îáðàçîâ âïëîòü äî èõ çàâåðøåíèÿ, èìåþò îñîáåííîñòè, ïðèñóùèå âîçðàñòíîé ïðîãðåññèè.
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Äàóä (Dowd, 1997b) îïèñàë ïîõîæóþ òåõíèêó, èñïîëüçóÿ ïîíÿòèÿ âîîá¬ðàæàåìîãî çàìåùåíèÿ è ïðåîäîëåíèÿ. Êîíå÷íî, êàê â âîçðàñòíîé ðåãðåñ¬ñèè, òàê è â âîçðàñòíîé ïðîãðåññèè îãðîìíîå çíà÷åíèå èìåþò ïîâòîðû.

Ñóããåñòèðîâàííàÿ àìíåçèÿ

Ýòî ïðèìåð îáûâàòåëüñêîãî ïîíèìàíèÿ ãèïíîçà, ñîãëàñíî êîòîðîìó ÷å¬ëîâåê íå ïîìíèò íè÷åãî èç ïðîèñõîäèâøåãî ñ íèì â ñîñòîÿíèè òðàíñà. Îäíàêî ñóùåñòâóþò äâà àñïåêòà ãèïíîòè÷åñêîé àìíåçèè: àìíåçèÿ íà ïðîøëûå ñîáûòèÿ è àìíåçèÿ íà ñîáûòèÿ â ñîñòîÿíèè òðàíñà (Teitel-baum, 1969). Âòîðàÿ ÷àñòî íàñòóïàåò ñïîíòàííî, íî ïåðâîé ïî÷òè íèêî¬ãäà íå áûâàåò áåç âìåøàòåëüñòâà ãèïíîòåðàïåâòà. Òåì íå ìåíåå àìíåçèÿ íà ïðîøëûå ñîáûòèÿ ìîæåò ïðèíåñòè ïîëüçó òåðàïèè.

Âàæíûì àñïåêòîì êîãíèòèâíîé ñèñòåìû ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî íåãàòèâíûå ñîáûòèÿ, â îòëè÷èå îò ïîçèòèâíûõ, îáëàäàþò òåíäåíöèåé ñî âðåìåíåì çàáûâàòüñÿ. Íà ñàìîì äåëå, ýòà òåíäåíöèÿ ïîìîãàåò âñåì íàì ñîõðàíÿòü îïòèìèçì è ÷óâñòâî áëàãîïîëó÷èÿ. Ìû ÷óâñòâîâàëè áû ñåáÿ õóæå, åñëè áû ïîìíèëè îáî âñåõ íàøèõ íåóäà÷àõ è áåäàõ. Ìíîãèå ïðè¬ñêîðáíûå ñîáûòèÿ çàïîìèíàþòñÿ êàê ÷ðåçâû÷àéíî áîëåçíåííûå, à âîñ¬ïîìèíàíèÿ çà÷àñòóþ áûâàþò íàâÿç÷èâûìè è ïîñòîÿííî “ïåðåæåâûâà¬þòñÿ”. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ìîæåò ïðèãîäèòüñÿ äàæå ÷àñòè÷íàÿ ñóããåñòèðî¬âàííàÿ àìíåçèÿ. Êîíå÷íî, ãèïíîòåðàïåâò äîëæåí áûòü îñòîðîæåí. Çäåñü åñòü îïàñíîñòü âíóøåíèÿ ñëèøêîì øèðîêîé àìíåçèè. Ëó÷øèìè ìîãóò áûòü ñóããåñòèè òèïà: “Âû ìîæåòå ïîñòåïåííî íà÷àòü çàáûâàòü èëè íå âñïîìèíàòü î ìíîãèõ èç ýòèõ èíöèäåíòîâ”. Åñòü òàêæå äàííûå â ïîëüçó òîãî, ÷òî ñóããåñòèðîâàííàÿ àìíåçèÿ ïðèâîäèò ê ëó÷øèì ðåçóëüòàòàì ïðè âûñîêîé ñïîñîáíîñòè ê òðàíñó èëè âûðàæåííîé ãèïíîòè÷åñêîé âíóøà¬åìîñòè (Teitelbaum, 1969).

Ïîäñòàíîâêà âîñïîìèíàíèé

Âñå áîëüøå ïîäòâåðæäàåòñÿ òîò ôàêò, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ íå ðåãèñòðèðó¬þòñÿ â íåèçìåííîì âèäå ðàç è íàâñåãäà, íî, ïî êðàéíåé ìåðå îò÷àñòè, êîíñòðóèðóþòñÿ ñ òå÷åíèåì âðåìåíè (Loftus and Pickrell, 1995; Zaragoza and Mitchell, 1996). Ôëåìèíã ñ êîëëåãàìè (Fleming et al.,1992) ïðåäñòà¬âèëè äàííûå, óêàçûâàþùèå íà òî, ÷òî â ïàìÿòíîì ïåðåæèâàíèè ó÷àñòâó¬þò òðè ôàêòîðà: êîíòåêñò, âíèìàíèå è ÷àñòîòà, ñ êîòîðîé âñïîìèíàåòñÿ ýïèçîä. Êîíòåêñòóàëüíûå îñîáåííîñòè âêëþ÷àþò àñïåêòû îêðóæàþùåé îáñòàíîâêè (íàïðèìåð, îïðåäåëåíèå ñèòóàöèè êàê ãèïíîòè÷åñêîé), âíóò¬ðåííèå õàðàêòåðèñòèêè, òàêèå êàê íàñòðîåíèå èëè õèìè÷åñêèå ïðåïà¬ðàòû, è ñåìàíòè÷åñêèé êîíòåêñò (èñïîëüçóåìûé ÿçûê). Ôàêòîð âíè¬ìàíèÿ — óðîâåíü êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ, íàïðàâëåííîãî íà çàäà÷ó. Ìèëòîí Ýðèêñîí, íàïðèìåð, îáû÷íî ïðèáåãàë ê ðàçäåëåíèþ âíèìàíèÿ,
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êîãäà îáû÷íîå âíèìàíèå êëèåíòà îòâëåêàëîñü îò ãèïíîòè÷åñêîãî ïîñëà¬íèÿ. Íà ïàìÿòü îá èíöèäåíòå âëèÿåò è ÷àñòîòà, ñ êîòîðîé îí âñïîìèíà¬åòñÿ Íåîäíîêðàòíî âñïîìèíàåìûå ñîáûòèÿ ïðèïîìèíàþòñÿ ñ áîëüøåé óâåðåííîñòüþ, íî ìåíüøåé òî÷íîñòüþ. ×àñòî ïîääåðæèâàåòñÿ îäíà èç ñîçäàííûõ ñóáúåêòèâíûõ âåðñèé èëè èçâíå ñóããåñòèðîâàííîå íàïðàâ¬ëåíèå. Òàêèì îáðàçîì, îêàçûâàåòñÿ, ÷òî âîñïîìèíàíèÿì ìîæåò ïðèäà¬âàòüñÿ òà èëè èíàÿ ôîðìà, êîòîðàÿ äåëàåò èõ ëó÷øå èëè õóæå. Ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ ïàìÿòè ìîæåò áûòü åñòåñòâåííûì èëè óìûøëåííî ñòè¬ìóëèðîâàííûì. Òåéòåëüáàóì (Teitelbaum, 1969) ïîñòóëèðóåò âîçìîæ¬íîñòü ïîäñòàíîâêè ñîâåðøåííî íîâûõ âîñïîìèíàíèé, êîòîðàÿ áûëà ïðî¬äåìîíñòðèðîâàíà íà ïðèìåðå èññëåäîâàíèé, îñóùåñòâëÿâøèõñÿ â ãîäû âîéíû, — ñîîáðàæåíèå, êîòîðîå òàêæå âûñêàçûâàåòñÿ Ëîôòóñîì (Loftus, 1993). Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ýòà òåìà ÿâëÿåòñÿ âåñüìà ñïîðíîé, íåñìîò¬ðÿ íà èíòåðåñ, ïðîÿâëÿþùèéñÿ ê âûòåñíåííûì âîñïîìèíàíèÿì î ñåêñó¬àëüíûõ òðàâìàõ. Íåçàâèñèìî îò òîãî, ìîãóò ëè ðàííèå òðàâìàòè÷åñêèå âîñïîìèíàíèÿ áûòü ïîëíîñòüþ âûòåñíåííûìè èëè ïîëíîñòüþ âûìûø¬ëåííûìè, î÷åâèäíî, ÷òî ñ òå÷åíèåì âðåìåíè ïàìÿòü î ìíîãèõ ñîáûòèÿõ ïðåòåðïåâàåò çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ. Îïðåäåëåííûå ñäâèãè ïàìÿòè ìîãóò áûòü òåðàïåâòè÷åñêè áëàãîïðèÿòíûìè, è ïðîíèöàòåëüíûé ãèïíî-òåðàïåâò ñïîñîáåí èõ ñòèìóëèðîâàòü.

Êîãíèòèâíàÿ ðåïåòèöèÿ

Ïðèìåíåíèå ýòîé òåõíèêè â êîãíèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè îïèñàë Äàóä (Dowd, 1997b). Êëèåíò, íàõîäÿùèéñÿ â òðàíñå, â ñîñòîÿíèè ïðåäñòàâèòü, ÷òî ïî-íîâîìó âåäåò ñåáÿ â ïðîáëåìíûõ ñèòóàöèÿõ. Êðîìå òîãî, åãî ìîæ¬íî ïîïðîñèòü îòìåòèòü è èäåíòèôèöèðîâàòü ÷óâñòâà, ñîïðîâîæäàþùèå ýòî íîâîå ïîâåäåíèå, ñîïîñòàâèâ èõ ñ ïðèâû÷íûìè ÷óâñòâàìè â àíàëîãè÷¬íûõ ñèòóàöèÿõ. Ãèïíîòè÷åñêèé òðàíñ ïîçâîëÿåò êëèåíòó ïðåäñòàâèòü ýòî íîâîå ïîâåäåíèå è ïîñëåäóþùèå êîãíèöèè è ÷óâñòâà ñ èíòåíñèâíîñòüþ, êîòîðàÿ îáû÷íî íå âñòðå÷àåòñÿ â âîîáðàæàåìûõ ñèòóàöèÿõ.

Îðãàíèçàöèÿ âîîáðàæàåìûõ äèàëîãîâ

Ñëó÷àåòñÿ, ÷òî ïðÿìîé äèàëîã ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì óæå íå âîçìîæåí (íà¬ïðèìåð, åñëè òîò óìåð) èëè ïðè÷èíÿåò ÷ðåçìåðíûå ñòðàäàíèÿ (íàïðè¬ìåð, êîãäà ýòîò ÷åëîâåê âíóøàåò ñòðàõ). Â òàêèõ ñèòóàöèÿõ ìîæåò ïîìî÷ü âîîáðàæàåìûé äèàëîã â ñîñòîÿíèè òðàíñà (Dowd, 1997b). Îí ÷åì-òî íà¬ïîìèíàåò òåõíèêó äâóõ ñòóëüåâ, êîòîðàÿ ïðèìåíÿåòñÿ â ãåøòàëüò-òåðà-ïèè. Êëèåíòû ìîãóò èãðàòü ëèáî ñåáÿ, ëèáî çíà÷èìóþ ôèãóðó èç ñâîåé æèçíè, ëèáî ÷åðåäîâàòü îáå ðîëè. Ñàì òåðàïåâò òîæå ìîæåò ñûãðàòü îäíó èç ðîëåé. Â êîãíèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè ýòî î÷åíü ãèáêàÿ òåõíèêà.
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Ãëàâà 5	

Ââåäåíèå

Íàâåðíîå, íå áûëî â ïðîøëîì è íå ñóùåñòâóåò ñåé÷àñ ïñèõîëîãè÷åñêîãî èëè ñîìàòè÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà, êîòîðîå êòî-òî ãäå-òî êàê-òî íå ïîïû¬òàëñÿ áû âûëå÷èòü ïðè ïîìîùè ãèïíîçà. Áîëåå òîãî: ãèïíîç ïðèìåíÿëñÿ èëè óïîìèíàëñÿ êàê ïðèìåíÿâøèéñÿ â ñâÿçè ñ ìíîæåñòâîì îêêóëüòíûõ è ñîìíèòåëüíûõ ôåíîìåíîâ, òàêèõ êàê ñàòàíèíñêèå îáðÿäû è íàãîâî¬ðû, ðåãðåññèÿ ê áûëûì âîïëîùåíèÿì è èññëåäîâàíèå ìíîæåñòâåííî¬ñòè ëè÷íîñòè. Â îáùåñòâåííîì ñîçíàíèè ãèïíîç ïî ñåé äåíü àññîöèèðó¬åòñÿ ñ ìàãèåé è îêêóëüòèçìîì, ïðèäàâàÿ òàêèì óòâåðæäåíèÿì îòòåíîê ïðàâäîïîäîáèÿ. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ýòà ÷óøü îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ âîò÷èíîé ñîìíèòåëüíûõ äåÿòåëåé, áûëè ñëó÷àè, êîãäà ê ïðèçíàíèþ ýòèõ ôåíîìå¬íîâ ñêëîíÿëèñü è ãèïíîòèçåðû áîëåå òðàäèöèîííîãî òîëêà, âìåñòî òîãî ÷òîáû îòíåñòèñü ê íèì ñ ñîîòâåòñòâóþùèì íàó÷íûì ñêåïòèöèçìîì. Òà¬êîå íåîáäóìàííîå è äîâåð÷èâîå îòíîøåíèå âðåäèò îêîí÷àòåëüíîìó ïðè¬çíàíèþ ãèïíîçà óâàæàåìîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ëå÷åáíîé òåõíèêîé. Ãèï¬íîç — êîãíèòèâíàÿ òåõíèêà, êîòîðàÿ, ïðè ñîáëþäåíèè ñîîòâåòñòâóþùèõ óñëîâèé, ñïîñîáíà ìîäèôèöèðîâàòü êîãíèòèâíûå: ñîäåðæàíèå, ïðîöåñ¬ñû, ñòðóêòóðû.

Áûâàåò òàêæå, ÷òî îòäåëüíûå ïðàêòè÷åñêèå ðàáîòíèêè ïðèáåãàþò ê ãèïíîçó, ñêðûòî èëè ÿâíî ñ÷èòàÿ, áóäòî ñàì ïî ñåáå îí ÿâëÿåòñÿ äîñòà¬òî÷íûì ñðåäñòâîì äëÿ ïîëó÷åíèÿ ëå÷åáíîãî ðåçóëüòàòà. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ãèïíîç ïðåâðàùàåòñÿ â ñàìó òåðàïèþ, âìåñòî òîãî ÷òîáû áûòü âñïî¬ìîãàòåëüíîé òåõíèêîé, êîòîðàÿ ïðèìåíÿåòñÿ â êîíòåêñòå îáùèõ òåðà¬ïåâòè÷åñêèõ ðåæèìîâ. Íàïðèìåð, ðåêëàìîé íåêîòîðûõ “öåíòðîâ ãèï¬íîçà” ñëóæàò îáåùàíèÿ òîãî, ÷òî êëèåíòû ñìîãóò çíà÷èòåëüíî ñíèçèòü ñâîé âåñ èëè íàâñåãäà áðîñèòü êóðèòü â ðåçóëüòàòå îäíîé èëè äâóõ ãèï¬íîòè÷åñêèõ ñåññèé, âûñòóïàþùèõ â ðîëè åäèíñòâåííîãî ìåòîäà ëå÷åíèÿ. Òàêèå îáåùàíèÿ îñíîâûâàþòñÿ íà âåêîâîì ñòðåìëåíèè ÷åëîâåêà íàéòè áûñòðîå (è, êîíå÷íî, äåøåâîå) ðåøåíèå, êîòîðîå ïîòðåáîâàëî áû íåçíà¬÷èòåëüíûõ óñèëèé ïî ïðåîäîëåíèþ çàñòàðåëûõ ïðîáëåì. Íåèçáåæíîå
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ðàçî÷àðîâàíèå, êîòîðûì çàêàí÷èâàåòñÿ íåóäà÷à, òàêæå ïîäðûâàåò äîâå¬ðèå ê ãèïíîçó êàê ê íàäåæíîé è âàëèäíîé òåõíèêå. Èíîãäà ñëó÷àåòñÿ, ÷òî òàêîé âçãëÿä íà ãèïíîç ðàçäåëÿþò ñïåöèàëèñòû îáùåé ïðàêòèêè.

Â ýòîì ðàçäåëå ïðåäëàãàåòñÿ îïèñàíèå èñïîëüçîâàíèÿ ãèïíîçà ñ öå¬ëüþ îêàçàíèÿ ïîìîùè â ïðåîäîëåíèè ìíîæåñòâà ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðî¬áëåì, ñ êîòîðûìè îáû÷íî ñòàëêèâàþòñÿ êëèíèöèñòû. Îäíàêî ñíà÷àëà ìû äîëæíû îïèñàòü ðàçëè÷íûå òèïû êîãíèòèâíûõ ÿâëåíèé, êîòîðûì ìîæåò áûòü àäðåñîâàí ãèïíîç.

Ìåéõåíáàóì è Ãèëìîð (Meichenbaum and Gilmore, 1984) îïèñàëè òðè àñïåêòà ÷åëîâå÷åñêîãî êîãíèòèâíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, êîòîðûå îáðà¬çóþò êîíöåïòóàëüíóþ îñíîâó äëÿ èíòåðâåíöèé è ïðèìåðîâ, ïðåäñòàâ¬ëåííûõ â äàííîé êíèãå. Îíè ïðåäëàãàþò îïèñàíèå ðàçëè÷èé ìåæäó êîã¬íèòèâíûìè ñîáûòèÿìè, êîãíèòèâíûìè ïðîöåññàìè è êîãíèòèâíûìè ñòðóêòóðàìè. Êîãíèòèâíûìè ñîáûòèÿìè ÿâëÿþòñÿ îñîçíàííûå, ëåãêî äîñòóïíûå ìûñëè, ñàìîóòâåðæäåíèÿ è îáðàçû. Ê êîãíèòèâíûì ñîáûòè¬ÿì îòíîñÿòñÿ, íàïðèìåð, òàêèå ñèþìèíóòíûå ìûñëè êëèåíòîâ, êàê: “Íó è áîëâàí æå ÿ, ÷òî ñäåëàë òàêóþ ãëóïóþ îøèáêó!” èëè “ß íèêîãäà íå ñïðàâëþñü ñ ýòîé çàäà÷åé!”. Òî÷íî òàê æå êîãíèòèâíûì (îáðàçíûì) ñî¬áûòèåì ÿâëÿåòñÿ ñîáñòâåííûé îáðàç, êîãäà ÷åëîâåê ïðåäñòàâëÿåò ñåáÿ ãëóáîêî âñòðåâîæåííûì, ïîòåþùèì è çàáûâàþùèì ñëîâà âî âðåìÿ âû¬ñòóïëåíèÿ ïåðåä ïóáëèêîé. Êîãíèòèâíûå ñîáûòèÿ ñðàâíèòåëüíî ëåãêî èäåíòèôèöèðóþòñÿ, ê íèì ëåãêî ïîäîáðàòüñÿ ñ ïîñòîðîííåé ïîìîùüþ, è îíè ñ÷èòàþòñÿ ïîâåðõíîñòíûìè êîãøùèÿìè. Äîáðàòüñÿ äî êîãíèòèâ¬íûõ ñîáûòèé ïîìîãàþò ñòàíäàðòíûå âîïðîñû: “Î ÷åì âû äóìàåòå ïðÿ¬ìî ñåé÷àñ?” èëè: “Î ÷åì âû äóìàëè, êîãäà ïðîèçîøëî X?”, èëè: “Îïè¬øèòå, êàêèì âû âèäèòå ñåáÿ â ìîìåíò âûñòóïëåíèÿ”.

Êîãíèòèâíûå ïðîöåññû ëó÷øå âñåãî îïèñàòü êàê ñïîñîáû ìûøëåíèÿ. Ïðèìåðàìè äèñôóíêöèîíàëüíûõ êîãíèòèâíûõ ïðîöåññîâ ÿâëÿþòñÿ, íà¬ïðèìåð, êîãíèòèâíûå îøèáêè, èäåíòèôèöèðîâàííûå Áåêîì è åãî êîëëå¬ãàìè (Beck et al., 1979), òàêèå êàê ñâåðõîáîáùàþùåå, äðàìàòèçèðóþùåå è äèõîòîìè÷åñêîå (“÷åðíî-áåëîå”) ìûøëåíèå. Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì, èððàöèîíàëüíûå óáåæäåíèÿ, èäåíòèôèöèðîâàííûå Ýëëèñîì è Äðàéäå-íîì (Ellis and Dryden, 1997), ÿâëÿþòñÿ ïðèìåðàìè îøèáîê êîãíèòèâíûõ ïðîöåññîâ. Ê òàêèì óáåæäåíèÿì îòíîñèòñÿ “íàãíåòàíèå ñòðàõà” (êîãäà óæàñíûì ñ÷èòàåòñÿ ïðîñòîå íåóäîáñòâî), “íåèçáåæíîñòü” (êîãäà ñ÷èòà¬åòñÿ, ÷òî íå÷òî îáÿçàíî ñëó÷èòüñÿ èëè íå ñëó÷èòüñÿ, òîãäà êàê ýòî ñîáû¬òèå âñåãî ëèøü ïðåäïî÷òèòåëüíî) è âûâîäû î ñîáñòâåííîé íèê÷åìíîñòè, ñäåëàííûå íà îñíîâàíèè çàóðÿäíûõ îøèáîê. Ê äðóãèì ðàñïðîñòðàíåí¬íûì ïðèìåðàì îòíîñÿòñÿ ïðåóìåíüøåíèå õîðîøèõ ñîáûòèé è ïðåóâå-
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ëè÷åíèå ïëîõèõ. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî äèñôóíêöèîíàëüíûå êîãíèòèâíûå ïðîöåññû ïîäðàçóìåâàþò ñåëåêòèâíîå âíèìàíèå ê íåãàòèâíîé èíôîðìà¬öèè è îòñåâ ïîçèòèâíîé. Êîãíèòèâíûå îøèáêè ìîãóò ñîâåðøàòüñÿ è â ñòîðîíó ïîëîæèòåëüíîãî íàñòðîÿ, õîòÿ îíè ìåíåå ñâîéñòâåííû ïñèõî¬ëîãè÷åñêîìó ñòðàäàíèþ. Â ýòîì ñëó÷àå èíäèâèäû ìîãóò èíòåðïðåòèðî¬âàòü ñîáûòèÿ â èçëèøíå ïîçèòèâíîì êëþ÷å, ÷òî ïðèâîäèò ê óñòàíîâêå Ïîëèàííû1, ÷òî òîæå ìîæåò îêàçàòüñÿ ïðîáëåìàòè÷íûì. Îáû÷íî ó íàñ íåò íåïîñðåäñòâåííîãî äîñòóïà ê íàøèì ñîáñòâåííûì êîãíèòèâíûì ïðîöåññàì, õîòÿ ìû, êàê ïðàâèëî, ãîðàçäî ëó÷øå èäåíòèôèöèðóåì ÷ó¬æèå îøèáêè. Îäíàêî ïðè ïîìîùè îïûòíîãî ïñèõîòåðàïåâòà ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ ðàñïîçíàâàòü îøèáêè ñîáñòâåííîãî ìûøëåíèÿ. Â ýòîì ñîñòî¬èò îäèí èç àñïåêòîâ êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè.

Äæ. Ñ. Áåê (J. S. Beck, 1995 ) ñîñòàâèë ñëåäóþùèé ïåðå÷åíü ãëàâíûõ êîãíèòèâíûõ èñêàæåíèé.

1.	Ìûøëåíèå ïî òèïó “âñå èëè íè÷åãî”: ïîíèìàíèå ñèòóàöèé íå â

öåëîì, à ñ òî÷êè çðåíèÿ “èëè—èëè”.

2.	Äðàìàòèçàöèÿ: ïðåäñêàçàíèå áóäóùåãî â ñîâåðøåííî íåãàòèâíûõ

òîíàõ.

3.	Äèñêðåäèòàöèÿ ïîçèòèâíûõ ìîìåíòîâ: ïîçèòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ

íå ó÷èòûâàþòñÿ.

4.	Ýìîöèîíàëüíàÿ àðãóìåíòàöèÿ: ñ÷èòàòü íå÷òî âåðíûì íà òîì îñ¬

íîâàíèè, ÷òî âû “÷óâñòâóåòå” ýòî âåðíûì, íå ïðèíèìàÿ â ðàñ÷åò

ôàêòû, ïîäòâåðæäàþùèå îáðàòíîå.

5.	Íàâåøèâàíèå ÿðëûêîâ: íàâåøèâàíèå îáùåãî è ïîñòîÿííîãî ÿð¬

ëûêà íà ñåáÿ è äðóãèõ ëþäåé.

6.	Ïðåóâåëè÷åíèå/ïðåóìåíüøåíèå: ïðåóâåëè÷åíèå íåãàòèâíîãî è

ïðåóìåíüøåíèå ïîçèòèâíîãî ñîáûòèé.

7.	Ìåíòàëüíûé ôèëüòð: áîëüøåå âíèìàíèå íå ê ïîçèòèâíîé, à ê íå¬

ãàòèâíîé èíôîðìàöèè.

8.	×òåíèå ìûñëåé: íåîáîñíîâàííàÿ âåðà â çíàíèå ÷óæèõ ìûñëåé.

9.	Ñâåðõîáîáùåíèå: âûâåäåíèå øèðîêèõ íåãàòèâíûõ çàêëþ÷åíèé,

èñõîäÿ èç îãðàíè÷åííîãî êîëè÷åñòâà äàííûõ.

10. Ïåðñîíàëèçàöèÿ: íåîïðàâäàííîå âèäåíèå ñåáÿ ïðè÷èíîé ïîâåäå¬íèÿ äðóãèõ ëþäåé.

11. Óïîòðåáëåíèå èìïåðàòèâíûõ óòâåðæäåíèé: íåèçìåííîå è íåîáî¬ñíîâàííîå ïîíèìàíèå äîëæíîãî ïîâåäåíèÿ äëÿ ñåáÿ è äðóãèõ,

Èìÿ ãåðîèíè îäíîèìåííîé ïîâåñòè Ã. Ïîðòåðà. — Ïðèìå÷. ïåð.
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êîòîðîå îòðàæàåòñÿ âî ìíîãèõ óòâåðæäåíèÿõ ïî òèïó “äîëæåí” è “îáÿçàí”.

12. Òóííåëüíîå âèäåíèå: ñïîñîáíîñòü âèäåòü ëèøü íåãàòèâíûå àñïåê¬òû ñèòóàöèè.

Êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû áûëè íàçâàíû êîãíèòèâíûìè ñõåìàìè è

ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñêðûòóþ ñèñòåìó ïðàâèë è äîïóùåíèé, çàâèñÿùóþ îò îïûòà èíäèâèäà. Îíè îïðåäåëÿþò ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ìûñëèòü, èíòåðïðåòèðîâàòü è ðåàãèðîâàòü îïðåäåëåííûì îáðàçîì è íàõîäÿòñÿ âíå ñîçíàòåëüíîãî îñìûñëåíèÿ. Êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû ìîãóò áûòü âåñüìà àäàïòèâíûìè, ÷òî ïîçâîëÿåò ëþäÿì ñòðåìèòåëüíî îáðàáàòûâàòü èíôîðìàöèþ (Beck and Emery, 1985). Îäíàêî ðåçóëüòàòîì òàêîé îáðà¬áîòêè ìîãóò îêàçàòüñÿ óêîðåíèâøèåñÿ íåàäåêâàòíûå ñòðóêòóðû. Â ñâÿ¬çè ñ òåì, ÷òî îíè çàêëàäûâàþòñÿ â ðàííåì âîçðàñòå è ÿâëÿþòñÿ ýëåìåí¬òîì ñêðûòîãî çíàíèÿ (Dowd and Courchaine, 1996), èíäèâèäó òðóäíî îöåíèòü èëè ïðèíÿòü èõ â ñëó÷àå îáñóæäåíèÿ äàííûõ ñòðóêòóð îêðóæà¬þùèìè. Îáû÷íî ëþäè ïåðåæèâàþò ñõåìû ïî òèïó “òàê óñòðîåí ìèð è òî÷êà!”. Ïîïûòêàì ïîìî÷ü èì âçãëÿíóòü íà âåùè èíà÷å îêàçûâàåòñÿ, êàê ïðàâèëî, îæåñòî÷åííîå ñîïðîòèâëåíèå. Îíè ìîãóò áûòü ôóíêöèîíàëü¬íûìè è äèñôóíêöèîíàëüíûìè è ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè êîãíèòèâíûìè êîíñòðóêòàìè â òîì, ÷òî îáû÷íî íàçûâàåòñÿ òèïîì ëè÷íîñòè. Äèñôóíê¬öèîíàëüíûå ñõåìû ïðî÷íî ïðèâÿçàíû ê ðàññòðîéñòâàì ëè÷íîñòè. Êòî-òî, íàïðèìåð, ìîæåò îáëàäàòü ñõåìîé ëè÷íîé íåêîìïåòåíòíîñòè, èç-çà êîòîðîé åãî äåéñòâèÿ ïîñòîÿííî èíòåðïðåòèðóþòñÿ êàê “íåäîñòàòî÷íî õîðîøèå”. Ó äðóãîãî ìîæåò áûòü ñõåìà íåäîâåðèÿ, â ñèëó êîòîðîé âñå ìåæëè÷íîñòíûå èíèöèàòèâû äðóãèõ îòâåðãàþòñÿ êàê ïîäîçðèòåëüíûå. Òðåòèé ìîæåò íîñèòü â ñåáå ñõåìó çàâèñèìîñòè, èç-çà êîòîðîé îùóùàåò â ñåáå íåñïîñîáíîñòü ôóíêöèîíèðîâàòü â îäèíî÷êó è áåç ïîñòîðîííåé ïîìîùè. ×åòâåðòûé ìîæåò îáëàäàòü ñõåìîé äåôåêòíîñòè è ïîñòîÿííî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåëþáèìûì. Îäíàæäû óñòàíîâëåííûå, ýòè ñõåìû äåé¬ñòâóþò ïîäîáíî òðàôàðåòó, êîòîðûé ïðîïóñêàåò ñîãëàñóþùèåñÿ äàííûå, è îòôèëüòðîâûâàåò îòëè÷íûå, ïîääåðæèâàÿ òåì ñàìûì ñâîþ íåèçìåí¬íîñòü. Åñëè ïðèíÿòü âî âíèìàíèå ðàííåå ïðîèñõîæäåíèå è ñèëó ýòèõ äîëãîñðî÷íûõ ñõåì, òî îñòàåòñÿ óäèâëÿòüñÿ, ÷òî ëþäè âîîáùå èçìåíÿ¬þòñÿ!

ßíã (Young, 1994) ðàçðàáîòàë îáùóþ êëàññèôèêàöèþ ðàííèõ íå¬àäåêâàòíûõ ñõåì (ÐÍÑ), âûäåëèâ ÷åòûðå èõ âèäà. ÐÍÑ — ñòàáèëüíûå è óñòîé÷èâûå êîãíèòèâíûå òåìû, êîòîðûå ðàçâèâàþòñÿ â äåòñòâå, ïîñëå ÷åãî íå ïðåòåðïåâàþò ñóùåñòâåííûõ èçìåíåíèé, à òîëüêî ðàçâèâàþòñÿ. Íà èõ îñíîâå ôîðìèðóåòñÿ íàø âçãëÿä íà ñåáÿ, ìèð è íàøå ìåñòî â ìèðå. Ýòè òåìû íå îáóñëîâëåíû óáåæäåíèÿìè è ñàìè ñåáÿ ïèòàþò. Îíè àê-
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òèâèçèðóþòñÿ ïîä äåéñòâèåì âíåøíèõ ñîáûòèé, ñâÿçàíû ñ âûñîêîãî óðîâíÿ àôôåêòàìè è ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ðàííèõ äèñôóíêöèîíàëü¬íûõ ïåðåæèâàíèé èç-çà îïåêóíîâ è ñâåðñòíèêîâ. ßíã âûÿâèë ñëåäóþùèå ÐÍÑ, âûäåëèâ ïÿòü âåäóùèõ òåì (ÿíâàðü 1994). Ðàçîáùåíèå è îòâåðæåíèå

1.	Çàáðîøåííîñòü/íåïîñòîÿíñòâî: óáåæäåííîñòü â òîì, ÷òî â áóäó¬

ùåì îêðóæàþùèå íå ñìîãóò ïðîäîëæàòü îáåñïå÷èâàòü ïîñòîÿí¬

íóþ ïîääåðæêó è çàùèòó.

2.	Íåäîâåðèå/óùåðá: îæèäàíèå òîãî, ÷òî äðóãèå îáèäÿò èëè îáìàíóò.

3.	Ýìîöèîíàëüíàÿ äåïðèâàöèÿ: óáåæäåííîñòü â íåâîçìîæíîñòè ïî¬

ëó÷àòü â áóäóùåì îò äðóãèõ ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó, ÷òî, â

ñâîþ î÷åðåäü, ïîäðàçäåëÿåòñÿ íà ëèøåíèå çàáîòû, ëèøåíèå ýìïà-

òèè è ëèøåíèå çàùèòû.

4.	Äåôåêòíîñòü/ñòûä: óáåæäåííîñòü â ñâîåé äåôåêòíîñòè, íåãîäíî¬

ñòè èëè íåñîâåðøåíñòâå â âàæíûõ îòíîøåíèÿõ. Èçúÿíû ìîãóò

áûòü âíóòðåííèìè èëè íàðóæíûìè.

5.	Ñîöèàëüíàÿ èçîëÿöèÿ/îò÷óæäåíèå: óáåæäåííîñòü â îòúåäèíåíèè

îò îñòàëüíîãî ìèðà èëè â îòëè÷èè îò äðóãèõ ëþäåé.

Ïîâðåæäåííûå àâòîíîìíîñòü è ïðåäñòàâëåíèÿ

6.	Çàâèñèìîñòü/íåêîìïåòåíòíîñòü: óáåæäåííîñòü â ñâîåé íåñïîñîá¬

íîñòè êîìïåòåíòíî ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèìè îáÿçàííîñòÿìè áåç ïî¬

ñòîðîííåé ïîìîùè.

7.	Óÿçâèìîñòü ïåðåä ëèöîì îïàñíîñòè: ïðåóâåëè÷åííûé ñòðàõ êàòà¬

ñòðîôû, êîòîðàÿ ìîæåò ðàçðàçèòüñÿ â ëþáóþ ñåêóíäó è êîòîðóþ

íåëüçÿ îòâðàòèòü.

8.	Çàïóòàííîñòü/íåðàçâèòîå ß: èçáûòî÷íàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ çàâèñè¬

ìîñòü îò çíà÷èìîãî îêðóæåíèÿ â óùåðá îáðåòåíèþ ïîëíîé èíäè¬

âèäóàëüíîñòè.

9.	Ôèàñêî: óáåæäåííîñòü â ïðîøëîé è áóäóùåé íåñîñòîÿòåëüíîñòè

èëè èñõîäíîé íåàäåêâàòíîñòè ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ëþäüìè.

Ïîâðåæäåííûå îãðàíè÷åíèÿ

10.	Ïðàâî/äîìèíèðîâàíèå: óáåæäåííîñòü â ñâîåì ïðàâå èìåòü òî, ÷òî

õî÷åòñÿ è êîãäà õî÷åòñÿ, êàê áû ýòî íè ñêàçàëîñü íà îêðóæàþùèõ.

“ß õî÷ó òî, ÷òî õî÷ó, êîãäà õî÷ó!”

11.	Íåäîñòàòî÷íûé ñàìîêîíòðîëü/ñàìîäèñöèïëèíà: òðóäíîñòè ñ ñà¬

ìîêîíòðîëåì èëè îòêàç ïðèáåãàòü ê íåìó, ïëîõàÿ ïåðåíîñèìîñòü

ôðóñòðàöèè. Èíäèâèä ñëèøêîì èçáåãàåò íåóäîáñòâ.
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Íàïðàâëåííîñòü íà äðóãèõ

12.	Ïîä÷èíåíèå: ÷ðåçìåðíàÿ ïåðåäà÷à êîíòðîëÿ íàä ñîáñòâåííûì ïî¬

âåäåíèåì è ÷óâñòâàìè âî èçáåæàíèå êàðû, ãíåâà èëè îòâåðæåíèÿ

ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ.

13.	Æåðòâåííîñòü: èçáûòî÷íàÿ ñîñðåäîòî÷åííîñòü íà óäîâëåòâîðåíèè

íóæä îêðóæàþùèõ çà ñâîé ñ÷åò.

14.	Ïîèñêè îäîáðåíèÿ: èçáûòî÷íûé àêöåíò íà ïîëó÷åíèå ïîõâàëû è

ïðèçíàíèÿ ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ â óùåðá ñîáñòâåííûì èäåÿì.

Ìîæåò ïîäðàçóìåâàòü ïåðåîöåíêó ñòàòóñà, äåíåæíûõ äîõîäîâ, äî¬

ñòèæåíèé.

Ñâåðõáäèòåëüíîñòü è ñäåðæàííîñòü

15.	Óÿçâèìîñòü/íåãàòèâíàÿ íàñòðîåííîñòü: ïðåóâåëè÷åííîå îæèäà¬

íèå òîãî, ÷òî äåëà ìîãóò ïîéòè ïëîõî â ëþáóþ ñåêóíäó; ÷ðåçìåð¬

íûé ñòðàõ äîïóñòèòü îøèáêè, ïðèâîäÿùèå ê ýòîìó. “Ýòî îáÿçà¬

òåëüíî, íàâåðíÿêà ïëîõî êîí÷èòñÿ!”

16.	Èçáûòî÷íûé êîíòðîëü: ÷ðåçìåðíîå òîðìîæåíèå ñïîíòàííîñòè âî

èçáåæàíèå îøèáîê, îò÷óæäåíèÿ äðóãèõ èëè ïîòåðè êîíòðîëÿ.

17.	Æåñòêèå ñòàíäàðòû: óáåæäåííîñòü â íåîáõîäèìîñòè âñåãäà ñòðå¬

ìèòüñÿ ê ñîîòâåòñòâèþ î÷åíü âûñîêèì óñâîåííûì ñòàíäàðòàì, êàê

ïðàâèëî — âî èçáåæàíèå êðèòèêè.

18.	Ðåïðåññèâíîñòü: óáåæäåííîñòü â òîì, ÷òî ñëåäóåò âûêàçûâàòü ãíåâ

è íàêàçûâàòü âñåõ (âêëþ÷àÿ ñåáÿ), êòî íå óäîâëåòâîðÿåò òâîèì

(âûñîêèì) òðåáîâàíèÿì è ñòàíäàðòàì.

ßíã óòâåðæäàåò, ÷òî ëþäè, êàê ïðàâèëî, îáëàäàþò äâóìÿ èëè òðåìÿ òàêèìè ñõåìàìè, è äëÿ îöåíêè ïîñëåäíèõ ðàçðàáîòàë Âîïðîñíèê ïî ñõå¬ìàì (Young, 1994). Î÷åâèäíî, ÷òî â óìåðåííîì âèäå ìíîãèå ýòè ñõåìû îáëåã÷àò æèçíü èíäèâèäà. Îíè ìîãóò ñòàòü íåàäåêâàòíûìè ëèøü â ñëó¬÷àå èçáûòêà. Èíäèâèäàì, îáëàäàþùèì ìîãóùåñòâåííîé ÐÍÑ â òîé èëè èíîé ñôåðå, î÷åíü òðóäíî ïîíÿòü, ïî÷åìó îíà ìîæåò áûòü íåàäåêâàòíîé. Äëÿ íèõ ñàìèõ îíà î÷åâèäíà: “Ýòî òàê, ïîòîìó ÷òî ýòî äîëæíî áûòü òàê!”

Òàêîâû îñíîâíûå êîãíèòèâíûå ÿâëåíèÿ, ñ êîòîðûìè ðàáîòàåò êîãíè¬òèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ãèïíîç ìîæåò çíà÷èòåëüíî ñïîñîáñòâîâàòü êëèíèöèñòó â ïîìîùè êëèåíòàì ïðåîäîëåâàòü êîãíè¬òèâíûå îøèáêè, èñêàæåíèÿ íà âñåõ òðåõ óðîâíÿõ êîãíèöèè è çàìåùàòü èõ áîëåå àäàïòèâíûìè êîãíèöèÿìè. Â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ îïèñûâàåòñÿ ïðèìåíåíèå ãèïíîçà äëÿ ìîäèôèêàöèè äèñôóíêöèîíàëüíûõ êîãíèöèè ïðè ìíîãèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ íàðóøåíèÿõ.

 

Ãëàâà 6	

Òðåâîãà è ôîáèè

Ñ ñàìîãî íà÷àëà âàæíî ðàçãðàíè÷èòü ïîíÿòèÿ òðåâîãè, ñòðàõà è ôîáèè. Áåê è Ýìåðè (Beck and Emery, 1985) çàÿâèëè, ÷òî ñòðàõ ÿâëÿåòñÿ êîãíè¬òèâíûì ïðîöåññîì, òîãäà êàê òðåâîãà ÿâëÿåòñÿ ýìîöèîíàëüíîé ðåàêöè¬åé. Åñëè ðàçâèòü ýòó ìûñëü, òî ñòðàõ åñòü êîãíèòèâíàÿ îöåíêà áóäóùåé óãðîæàþùåé ñèòóàöèè. Ôàêòè÷åñêè Áåê è Ýìåðè êîíñòàòèðîâàëè, ÷òî âîñïðèÿòèå áóäóùåé îïàñíîñòè ÿâëÿåòñÿ îòëè÷èòåëüíûì ïðèçíàêîì òðåâîãè. Ôîáèåé íàçûâàåòñÿ îñîáåííî èíòåíñèâíûé è íåîáîñíîâàííûé ñòðàõ, êîòîðûé õàðàêòåðèçóåòñÿ èçáåæàíèåì ïóãàþùåãî îáúåêòà. Îäíà¬êî âî âñåõ ýòèõ ñîñòîÿíèÿõ ïðèñóòñòâóåò ýìîöèîíàëüíîå âîçáóæäåíèå, è ïîòîìó ìíîãèå èíòåðâåíöèè ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ëå÷åíèÿ êàê òðå¬âîãè, òàê è ôîáèé.

Òðåâîãà

Äâàäöàòûé âåê áûë íàçâàí “Âåêîì òðåâîãè”, êàêèì îí è áûë â äåéñòâè¬òåëüíîñòè. Âîñïðèÿòèå ãðÿäóùåé îïàñíîñòè ðåäêî êîãäà áûâàëî íà¬ñòîëüêî óñòîé÷èâûì è ïðîäîëæèòåëüíûì. Â ïðîøëûå âåêà òðåâîãà îáû÷¬íî âîçíèêàëà ïðè âîñïðèÿòèè ôèçè÷åñêîé îïàñíîñòè. Ñåãîäíÿ îïàñíîñòü èìååò ãëàâíûì îáðàçîì ñîöèàëüíûé è ìåæëè÷íîñòíûé õàðàêòåð.

Ìû îêðóæåíû ñîöèàëüíîé îïàñíîñòüþ. Îñëàáëåíèå ñîöèàëüíûõ ñâÿ¬çåé, êîòîðûå ðàíüøå ïðèâÿçûâàëè èíäèâèäîâ ê ñâîèì îáùèíàì, à ÷ëåíîâ îáùèí — äðóã ê äðóãó, ïðèâåëî ê ãëóáèííûì ÷óâñòâàì îäèíî÷åñòâà è îáîñîáëåííîñòè. Ïðè òîì ÷òî ïîíà÷àëó îñëàáëåíèå ñîöèàëüíîé êðèòè¬êè ÷àñòî ïðèâîäèò ê æèâîòâîðÿùåìó ÷óâñòâó ñâîáîäû, òà æå ñàìàÿ ñâî¬áîäà â êîíå÷íîì ñ÷åòå ìîæåò ïîðîäèòü òðåâîãó. Êàê âûðàçèëñÿ îäèí ýìàíñèïèðîâàííûé ìîëîäîé ÷åëîâåê: “Ñ îäíîé ñòîðîíû, ÿ ìîãó äåëàòü, ÷òî õî÷ó; ñ äðóãîé — íèêîãî íå âîëíóåò, ÷òî ÿ äåëàþ”. Ñâîáîäà ïîçâîëÿ¬åò íàì ïî-íîâîìó ìûñëèòü, äåéñòâîâàòü è ÷óâñòâîâàòü, íî îíà æå âîçëà¬ãàåò íà íàñ îòâåòñòâåííîñòü çà ïîñëåäñòâèÿ. Ïîýòîìó íåóäèâèòåëüíî, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè ñòàðàþòñÿ óáåæàòü îò ñâîáîäû, êàê ýòî âèäíî èç
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ïðèìåðà ïàðàäîêñàëüíîé íîñòàëüãèè ðóññêèõ ïî áûâøåìó Ñîâåòñêîìó Ñîþçó. Çà ñâîáîäó ïðèõîäèòñÿ ïëàòèòü.

Ëþäè — ýòî âûñîêîñîöèàëüíûå ïðåäñòàâèòåëè æèâîòíîãî ìèðà, è îñ¬ëàáëåíèå ñåìåéíûõ è îáùåñòâåííûõ ñâÿçåé, ïðîèñòåêàþùåå èç íîâîé ñâîáîäû è ìîáèëüíîñòè, îçíà÷àåò, ÷òî ìû äîëæíû ñôîðìèðîâàòü íîâûå ñîöèàëüíûå îòíîøåíèÿ âìåñòî òîãî, ÷òîáû íàñëåäîâàòü ñòàðûå. Ðàñòó¬ùåå ÷èñëî ðàçâîäîâ ÿâëÿåòñÿ ñðàçó è ïðè÷èíîé è ñëåäñòâèåì ýòîé òåí¬äåíöèè. Ìû äîëæíû ïîñòîÿííî ñîçäàâàòü íîâûå ñâÿçè è, ñëåäîâàòåëü¬íî, ðèñêóåì áûòü îòâåðãíóòûìè è ïîäâåðãíóòûìè ñîöèàëüíîé èçîëÿöèè òàê, êàê åùå ñòî ëåò íàçàä ïîêàçàëîñü áû íåìûñëèìûì. Òàêèì æå îáðà¬çîì ïðèõîäèòñÿ íå íàñëåäîâàòü, à âûáèðàòü ïðîôåññèè è êàðüåðû, ÷òî ïðèâîäèò ê òðåâîãå, âûçâàííîé âîçìîæíîñòüþ íåóäà÷íîãî âûáîðà. Êîã¬äà þíîøè çàíèìàëèñü òåì, ÷òî äåëàëè èõ îòöû, à äåâóøêè — òåì, ÷åì çàíèìàëèñü èõ ìàòåðè, âûáîð áûë íåäîñòóïåí, è ïîòîìó òðåâîãà äåð¬æàëàñü íà íèçêîì óðîâíå.

Êðîìå òîãî, òðåâîãå ïðèñóùè èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ. Îòäåëüíûå ëþäè êàæóòñÿ íàïðÿæåííåå è òðåâîæíåå äðóãèõ — ôàêò, èçâåñòíûé ñ äðåâíåéøèõ âðåìåí. Âîçìîæíî, ÷òî íåêîòîðûå èç ýòèõ èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè÷èé ìîæíî ïðîñëåäèòü âïëîòü äî áèîõèìè÷åñêèõ ôàêòîðîâ è êî¬ëåáàíèé îáùåãî óðîâíÿ àêòèâíîñòè. Îäíàêî ïñèõîëîãè÷åñêèå èíòåðâåí¬öèè, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ ñíèæåíèÿ òðåâîãè, ìîãóò îêàçàòü çíà÷èòåëü¬íîå âîçäåéñòâèå äàæå íà õðîíè÷åñêè òðåâîæíûõ ëþäåé, õîòÿ, âåðîÿòíî, è íå â òîé ñòåïåíè, êàê áû õîòåëîñü. Êðîìå òîãî, èíîãäà ìîãóò ïðèíîñèòü ïîëüçó ñîîòâåòñòâóþùèå ìåäèêàìåíòîçíûå ñðåäñòâà, ïðèçâàííûå ñíè¬æàòü óðîâåíü âîçáóæäåíèÿ.

Ãèïíîç, â èçâåñòíîé ìåðå, ïðèñïîñîáëåí ñïåöèàëüíî äëÿ ëå÷åíèÿ òðå¬âîãè. Ýìîöèîíàëüíîå âîçáóæäåíèå, ïðèñóùåå âñåì ðàçíîâèäíîñòÿì òðå¬âîãè è ôîáèé, ìîæíî ñíèçèòü, åñëè íå óñòðàíèòü âîîáùå, ïðè ïîìîùè ðåëàêñàöèè, êîòîðàÿ ñîïðîâîæäàåò ìíîãèå ôîðìû ãèïíîçà. Êëèíè÷å¬ñêèå èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò î íåèçìåííîé ñâÿçè ëå÷åáíîãî èñõî¬äà ñ ãèïíàáåëüíîñòüþ (Wadden and Anderton, 1982), ïîýòîìó åå îöåíêó ñëåäóåò ïðîâîäèòü äî íà÷àëà ãèïíîòåðàïèè. Â îñòàâøåéñÿ ÷àñòè ýòîé ãëàâû ïðîèëëþñòðèðîâàíî ïðèìåíåíèå ãèïíîçà â îòíîøåíèè êîãíèòèâ¬íîãî ñîäåðæàíèÿ, ïðîöåññîâ è ñòðóêòóð, ïðèñóùèõ òðåâîãå.

Êîãíèòèâíîå ñîäåðæàíèå

Äæèì îáðàòèëñÿ çà ïîìîùüþ èç-çà ïîñòîÿííûõ íàâÿç÷èâûõ òðåâîæíûõ ìûñëåé î ñâîåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Îíè íà÷èíàëèñü ãëàâ¬íûì îáðàçîì ñî ñëîâ “÷òî, åñëè...?” Íàïðèìåð: “×òî, åñëè ÿ ïëîõî ñïðàâ-
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ëþñü ñ ýòèì ïðîåêòîì?” è “×òî, åñëè ÿ ïîòåðÿþ ðàáîòó?”. ×åì áîëüøå êëèåíò ïîãðóæàëñÿ â ýòè ðàññóæäåíèÿ, òåì áîëåå êðàéíþþ ôîðìó îíè ïðèíèìàëè, óêàçûâàÿ, ÷òî îí ïðåäàâàëñÿ äðàìàòèçàöèè ñèòóàöèè. Ñ ýòîé óìñòâåííîé “æâà÷êîé”, ñòîèëî åå íà÷àòü, áûëî òðóäíî ïîêîí÷èòü, è îí ÷óâñòâîâàë, êàê ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå è áîëåå íàïðÿæåííûì.

Òåðàïèÿ íà÷àëàñü ñ îáó÷åíèÿ åãî ãèïíîòè÷åñêîé ðåëàêñàöèè. Ãèï-íîòåðàïåâò âîñïîëüçîâàëñÿ òåõíèêîé èíäóêöèè ðåëàêñàöèè, ÷òîáû ïî¬ìî÷ü êëèåíòó ðàññëàáèòü ìûøöû è îïðåäåëèòü çîíû ïîâûøåííîãî íà¬ïðÿæåíèÿ.

À òåïåðü, Äæèì, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû îòêèíóëñÿ â êðåñëå è çàêðûë ãëàçà. Õîòÿ ñåé÷àñ òû ìîæåøü íå ÷óâñòâîâàòü áîëüøîé ðàññëàáëåííîñòè, ïðîñòî ïîñòà¬ðàéñÿ áûòü íàñòîëüêî ðàññëàáëåííûì, íàñêîëüêî ñìîæåøü. Âàæíî, ÷òîáû òåáå áûëî êîìôîðòíî îùóùàòü ñâîþ ñïîñîáíîñòü ñäåëàòü âñå, ÷òî òû ìî¬æåøü, ïðÿìî ñåé÷àñ, íå áåñïîêîÿñü î òîì, ÷òî ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ. Ïîêà òû áóäåøü çäåñü ñèäåòü, ÿ ñîáèðàþñü ïåðå÷èñëèòü ïî î÷åðåäè âñå ãðóïïû ìûøö, è ïðîøó òåáÿ îáðàùàòü âíèìàíèå, íàñêîëüêî îíè íàïðÿæåíû, à ïî¬òîì ðàññëàáëÿòü èõ. Îäíîâðåìåííî îáðàùàé îñîáîå âíèìàíèå íà çâóê ìîå¬ãî ãîëîñà. Ñíà÷àëà îáðàòè âíèìàíèå íà ìûøöû òâîåé ãîëîâû: çà óøàìè, âîêðóã ãëàç, íà ñâîþ íèæíþþ ÷åëþñòü, ÿçûê. Îáðàòè îñîáîå âíèìàíèå íà ìàëåéøóþ íàïðÿæåííîñòü â òâîåì ÿçûêå, òàê êàê îí ÷àñòî áûâàåò îäíîé èç òî÷åê íàïðÿæåííîñòè â òåëå. Õîðîøî... òåïåðü äàé ýòèì ìûøöàì ìåäëåííî ðàññëàáèòüñÿ. [Ìîæíî ïîëó÷èòü íåêîòîðóþ èíôîðìàöèþ î ïðîãðåññå ïóòåì íàáëþäåíèÿ çà òàêèìè òåëåñíûìè èçìåíåíèÿìè, êàê îòâèñøàÿ íèæíÿÿ ÷å¬ëþñòü.] Òåïåðü îáðàòè âíèìàíèå íà ìûøöû øåè è ïëå÷, ïî õîäó äåëà ðàñ¬ñëàáëÿÿ èõ. Òû ÷óâñòâóåøü, êàê òâîè ïëå÷è ïîíèêàþò. [Ñóáúåêò ñ õîðîøåé ãèïíàáåëüíîñòüþ ìîæåò íà÷àòü ñëåãêà ïîêà÷èâàòü ãîëîâîé, è ãèïíîòåðàïåâ-òó íå ñòîèò èç-çà ýòîãî áåñïîêîèòüñÿ.] Òåïåðü îáðàòè âíèìàíèå íà ìûøöû ïðåäïëå÷èé è êèñòåé ðóê, ïîñòåïåííî ðàññëàáëÿÿ èõ. Òåïåðü îáðàòè âíèìà¬íèå íà ìûøöû æèâîòà è áåäåð. Òû ÷óâñòâóåøü, ÷òî âñå ãëóáæå óòîïàåøü â êðåñëå.

Ãèïíîòåðàïåâò ïðîäîëæàåò ïåðå÷èñëÿòü ãðóïïû ìûøö, ïåðåõîäÿ ê íèæíèì îòäåëàì òåëà Äæèìà, îòìå÷àÿ è íàçûâàÿ òåëåñíûå èçìåíåíèÿ è èíòåðïðåòèðóÿ èõ êàê ïðîãðåññ â ïîãðóæåíèè â òðàíñ, ñîîòâåòñòâåííûì îáðàçîì ïðèñïîñàáëèâàÿ ñêîðîñòü ðåëàêñàöèè. Â êà÷åñòâå àëüòåðíàòè¬âû òåðàïåâò ìîã ïîïðîñèòü åãî îùóòèòü, êàê íàïðÿæåíèå âûòåêàåò èç åãî òåëà ïî ìåðå âñå áîëüøåãî è áîëüøåãî ðàññëàáëåíèÿ.

Âòîðîé êîìïëåêñ èíòåðâåíöèé áûë àäðåñîâàí êàòàñòðîôè÷åñêèì ðàçìûøëåíèÿì êëèåíòà èç êàòåãîðèè “÷òî, åñëè...?”. Ïîñêîëüêó Äæèì íå âñåãäà ñîçíàâàë ñîäåðæàíèå ñâîèõ íàâÿç÷èâûõ ìûñëåé, ãèïíîòåðà¬ïåâò âîñïîëüçîâàëñÿ äâóìÿ ìåòîäàìè èõ ðàçîáëà÷åíèÿ. Äæèìà ïîïðî¬ñèëè âåñòè æóðíàë ìûñëåé, êîòîðûå ïîÿâëÿëèñü ó íåãî ïðè îùóùåíèè
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òðåâîãè. Õîòÿ ñíà÷àëà ýòà îáÿçàííîñòü ïîêàçàëàñü åìó òðóäíîé, ñî âðå¬ìåíåì îí, ïðè ïîääåðæêå ñî ñòîðîíû òåðàïåâòà, ïðèîáðåë áîëüøóþ òî÷¬íîñòü â îñâåùåíèè ýòèõ ìûñëåé. Íàõîäÿñü â òðàíñå, Äæèì ó÷èëñÿ âîîá¬ðàæàòü ñåáÿ â ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè (èäåíòèôèöèðîâàííîé çàðàíåå) è ñîîáùàòü, êàêèå ìûñëè ïðîáåãàëè â åãî ñîçíàíèè. Â ðàìêàõ ïðåäãèïíî-òè÷åñêîé ïîäãîòîâêè åìó áûëî ñêàçàíî, ÷òî ðàçãîâàðèâàòü â ñîñòîÿíèè òðàíñà — îáû÷íîå äåëî äëÿ çàãèïíîòèçèðîâàííûõ ëþäåé. Ãèïíîòåðà-ïåâò çàïèñûâàë âñå ýòè âûñêàçûâàíèÿ. Áûëà èñïîëüçîâàíà ñëåäóþùàÿ ãèïíîòè÷åñêàÿ ïðîöåäóðà.

Ãèïíîòåðàïåâò. Äæèì, ÿ õîòåë áû, ÷òîáû òû ïðåäñòàâèë, áóäòî òåáÿ âûçâà¬ëè â îôèñ ê øåôó äëÿ ïîëóãîäè÷íîé àòòåñòàöèè. Êîãäà òû ñîñðåäîòî÷èøü âíèìàíèå íà ýòîé ñöåíå, ïîçâîëü ñåáå èñïûòàòü îáû÷íóþ òðåâîãó. Òåïåðü ïî÷óâñòâóé, ÷òî òû ðàññëàáëÿåøü ñâîå òåëî òàê, êàê ìû óïðàæíÿëèñü äî ýòîãî, è îùóòè, êàê òâîÿ òðåâîãà íåñêîëüêî îñëàáåâàåò. Òåïåðü ðàññêàæè ìíå, î ÷åì òû äóìàåøü.

Äæèì. ß äóìàþ: ÷òî, åñëè åìó íå íðàâèòñÿ ìîÿ ðàáîòà, ÷òî, åñëè îí ìåíÿ âûøâûðíåò? Åñëè ÿ ïîòåðÿþ ðàáîòó, òî ñäåëàþñü ïîëíûì íåóäà÷íèêîì!

Íà ñëåäóþùåé ñåññèè ãèïíîòåðàïåâò ïîìîã Äæèìó ïîñòðîèòü ïîçè¬òèâíûå ñàìîóòâåðæäåíèÿ äëÿ ïðîòèâîäåéñòâèÿ ëþáîé íåãàòèâíîé ìûñ¬ëè. Ïðè ýòîì ìåòîä äâóõ êîëîíîê áûë èñïîëüçîâàí â ñëåäóþùåì âèäå (òàáë. 6.1).

Òàáëèöà 6.1

Íåãàòèâíûå è ïîçèòèâíûå óòâåðæäåíèÿ Äæèìà

 

Íåãàòèâíûå ìûñëè

 

Ïîçèòèâíûå ñàìîóòâåðæäåíèÿ

 



 

1.	×òî, åñëè åìó íå íðàâèòñÿ

ìîÿ ðàáîòà?

2.	×òî, åñëè îí ìåíÿ âûøâûð¬

íåò?

3.	Åñëè ÿ ïîòåðÿþ ðàáîòó,

òî ñäåëàþñü ïîëíûì

íåóäà÷íèêîì

 

1.	Îíà âñåãäà åìó íðàâèëàñü ïðåæäå,

è ó ìåíÿ íåò íèêàêèõ îñíîâàíèé äóìàòü, ÷òî îíà íå ïîíðàâèòñÿ ñåé÷àñ

2.	Íè÷òî íå óêàçûâàåò íà òî, ÷òî ìåíÿ

âûøâûðíóò, è ðàíüøå ìíå âñåãäà óäàâàëîñü

íàéòè äðóãóþ ðàáîòó

3.	Äàæå åñëè ÿ íå ñïðàâëþñü ñ ýòîé ðàáîòîé,

ýòî åùå íå çíà÷èò, ÷òî ÿ íå ñïðàâëþñü

ñ ÷åì-òî äðóãèì

 

Çàòåì ãèïíîòåðàïåâò, ïîêà Äæèì íàõîäèëñÿ â òðàíñå, ïîïðîñèë åãî ñíà÷àëà îáäóìàòü íåãàòèâíóþ ìûñëü, à ïîòîì — ïîçèòèâíîå óòâåðæäå¬íèå. Àíàëîãè÷íî âîîáðàæàåìîìó ïðåîäîëåíèþ, ïî Äæ. Ñ. Áåêó (J. S. Beck, 1995), åìó áûëî ïðåäëîæåíî òàêæå ïðåäñòàâèòü ïðè ýòîì, ÷òî åãî íà¬÷àëüíèê ñòîèò ïåðåä íèì.
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Òåïåðü, Äæèì, òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ äîñòàòî÷íî ðàññëàáëåííûì, ÷òîáû îùó¬ùàòü êîìôîðò, è ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû âñëóõ ïðîèçíåñ îäíó èç òåõ íåãàòèâíûõ âåùåé, êîòîðûå òû ãîâîðèøü ñåáå. Ïðåêðàñíî! Òåïåðü ðàññëàáü ñâîå òåëî, êàê ìû ó÷èëèñü! Çàìå÷àòåëüíî! Òåïåðü âûñêàæè âñëóõ ïîçèòèâíîå óòâåðæ¬äåíèå, êîòîðîå òû âûó÷èë. Òåïåðü ïîòðåíèðóéñÿ, âûñêàçûâàÿ ñíà÷àëà íå¬ãàòèâíîå, à ïîòîì ïîçèòèâíîå óòâåðæäåíèå, ïðîäîëæàÿ ðàññëàáëÿòüñÿ. Òå¬ïåðü ïîçâîëü ýòèì ìûñëÿì óëåòó÷èòüñÿ èç òâîåãî ñîçíàíèÿ; ñ÷èòàé îò ïÿòè äî îäíîãî è ïîñòåïåííî âûõîäè èç òðàíñà.

Çàìåùåíèå íåãàòèâíûõ óòâåðæäåíèé ïîçèòèâíûìè äîëæíî ïîâòî¬ðÿòüñÿ êàê ïî õîäó åäèíè÷íîé ãèïíîòè÷åñêîé ñåññèè, òàê è íà ïðîòÿ¬æåíèè ðÿäà ñåññèé. Ïðî÷íî óêîðåíèâøèåñÿ êîãíèöèè ëþáîé ðàçíîâèä¬íîñòè ñ òðóäîì óñòóïàþò ìåñòî àëüòåðíàòèâíûì. Âîò ïî÷åìó òàê âàæíî èõ ïîâòîðåíèå. Âîïðåêè àíåêäîòè÷åñêèì ëèòåðàòóðíûì êàçóñàì, îïèñû¬âàþùèì èñöåëåíèå çà îäíó-äðóãóþ ãèïíîòè÷åñêóþ ñåññèþ, äëÿ òîãî ÷òî¬áû ñîñòîÿëîñü íîâîå íàó÷åíèå, ãèïíîòè÷åñêèå ïîâòîðû îáÿçàòåëüíû ïî÷òè âî âñåõ ñëó÷àÿõ. Ïîëåçíûì ÿâëÿåòñÿ è ïîâòîðåíèå ïðîöåññà ðå¬ëàêñàöèè. Ìíîãèå ãèïíîòåðàïåâòû çàïèñûâàþò ýòó òåõíèêó íà ìàãíè¬òîôîí, ÷òîáû êëèåíòû èìåëè âîçìîæíîñòü ñëóøàòü ïëåíêó â ïðîìå¬æóòêàõ ìåæäó ñåññèÿìè. Áëàãîäàðÿ ýòîìó êëèåíòû ìîãóò íàó÷èòüñÿ ðàññëàáëÿòüñÿ áûñòðåå è ëåã÷å, òàê ÷òî ýòî äåéñòâèå ñòàíîâèòñÿ àâòîìà¬òè÷åñêèì. Â êîíöå êîíöîâ, îíè ìîãóò íà÷èíàòü ðàññëàáëÿòüñÿ óæå íà ïî¬ðîãå ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîãî êàáèíåòà.

Êîãíèòèâíûå ïðîöåññû

Áåê è Ýìåðè (Beck and Emery, 1985) îïèñàëè íåêîòîðûå îáùèå ìûñëåí¬íûå èñêàæåíèÿ, õàðàêòåðíûå äëÿ ÷åëîâåêà, èñïûòûâàþùåãî ÷óâñòâî òðåâîãè. Íàïðèìåð: ñâåðõáäèòåëüíîñòü (âñåãäà íà÷åêó), äðàìàòèçàöèÿ (îæèäàíèå õóäøåãî), ñåëåêòèâíîå àáñòðàãèðîâàíèå (âûäåëåíèå òîëüêî ïëîõèõ àñïåêòîâ ñèòóàöèè), ïîòåðÿ ïåðñïåêòèâû (íåïîíèìàíèå ñòàòè¬ñòè÷åñêîé âåðîÿòíîñòè ñîáûòèÿ) è äèõîòîìè÷åñêîå ìûøëåíèå (åñëè âåùè íå ñîâåðøåííû, òî îíè óæàñíû). Äëÿ îçíàêîìëåíèÿ ñ ïðèìåðîì ìîäèôèêàöèè êîãíèòèâíûõ ïðîöåññîâ ðàññìîòðèì ñëó÷àé Äæåéí. Îíà îáðàòèëàñü çà ïîìîùüþ èç-çà ñèëüíîãî ñòðàõà âûñòóïàòü ïåðåä ïóáëè¬êîé. Ê íåñ÷àñòüþ, åå íîâàÿ ðàáîòà òðåáîâàëà îò íåå ïåðèîäè÷åñêèõ âû¬ñòóïëåíèé ïåðåä àóäèòîðèåé, è ýòà ïåðñïåêòèâà åå óæàñàëà. Åé ïðåäñòàâ¬ëÿëîñü, ÷òî îíà ãîâîðèò ïèñêëÿâûì, äðîæàùèì ãîëîñîì, åå ðóêè òðÿñóò¬ñÿ, îíà îêàçûâàåòñÿ îáúåêòîì íàñìåøåê ñî ñòîðîíû ñëóøàòåëåé. Êàê ÷àñòî áûâàåò ïðè òàêèõ ðàññòðîéñòâàõ, Äæåéí, ïîñêîëüêó âûñòóïàëà ðåäêî, íå ìîãëà ïðèâûêíóòü ê ïîäîáíîìó ïåðåæèâàíèþ; ñêîðåå, îíî ïî¬ïðîñòó ïîäòâåðæäàëî åå íàèõóäøèå îïàñåíèÿ. ×åãî îíà áîÿëàñü, òî è
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ïðîèçîøëî: åå ãîëîñ áûë ïèñêëÿâûì, îíà ãîâîðèëà áûñòðî, ó íåå òðÿñ¬ëèñü ðóêè.

Äæåéí âûêàçûâàëà ìíîãèå èñêàæåíèÿ êîãíèòèâíîé îáðàáîòêè, ñâîé¬ñòâåííûå òðåâîãå. Îíà äðàìàòèçèðîâàëà ñèòóàöèþ è îæèäàëà õóäøåãî. Îíà òðåáîâàëà îò ñåáÿ ñîâåðøåííûõ îðàòîðñêèõ êà÷åñòâ ïðè ïîëíîì èñêëþ÷åíèè ïåðåæèâàíèé è èäåàëüíîé äèêöèè, òåì ñàìûì äåìîíñòðè¬ðóÿ äèõîòîìè÷åñêîå ìûøëåíèå (“Åñëè ÿ íåñîâåðøåííà, òî ÿ ïëîõàÿ!”). Âûñòóïàÿ ñ ðå÷üþ äàæå â ìàëåíüêèõ ãðóïïàõ, îíà ïîñòîÿííî ñâåðëèëà âçãëÿäîì ñâîå îêðóæåíèå, èùà â ñëóøàòåëÿõ ïðèçíàêè íåäîâîëüñòâà åþ, òåì ñàìûì äåìîíñòðèðóÿ ñâåðõáäèòåëüíîñòü. Èç-çà ýòîãî åå âíèìàíèå äîïîëíèòåëüíî îòâëåêàëîñü îò ðå÷è, ïðèâîäÿ ê çàèêàíèþ è íå÷ëåíîðàç¬äåëüíîìó ïðîèçíîøåíèþ. Ðàçóìååòñÿ, ýòî áûëî âñå, ÷òî åé ïîìíèëîñü ïîñëå (ñåëåêòèâíîå àáñòðàãèðîâàíèå). Îíà íå ìîãëà âñïîìíèòü ïðèìå¬ðû ñðàâíèòåëüíî óñïåøíîé óñòíîé ïðåçåíòàöèè. Â åå ìûøëåíèè î ñåáå êàê î ïóáëè÷íîì îðàòîðå ïðåîáëàäàëè ìîòèâû ôèàñêî, äåìîíñòðèðóþ¬ùèå óòðàòó ïåðñïåêòèâû.

Ïîñëå ïåðâè÷íîãî îáó÷åíèÿ Äæåéí âûøåîïèñàííûì òåõíèêàì ðå¬ëàêñàöèè, ãèïíîòåðàïåâò ðåøèë ïðèáåãíóòü ê âîçðàñòíîé ïðîãðåññèè èëè, ñîãëàñíî îïðåäåëåíèþ, ïðåäëîæåííîìó Äæ. Ñ. Áåêîì (Beck, 1995), ïðûæêó â áóäóùåå. Ïðè âîçðàñòíîé ïðîãðåññèè, êîòîðàÿ îðèåíòèðóåò êëèåíòà íà áóäóùåå, åãî ïðîñÿò ïðåäñòàâèòü ñåáÿ â áóäóùåé ïðîáëåì¬íîé ñèòóàöèè ñî âñåìè ñòðàõàìè, ñâÿçàííûìè ñ íåé, è ïîñëå âîîáðàçèòü, êàê îí ñïðàâëÿåòñÿ ñ òðåâîãîé, èñïîëüçóÿ íîâûå ìåòîäû. Â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè ê ãèïíîòè÷åñêîé ñåññèè ãèïíîòåðàïåâò ïîïðîñèë Äæåéí îïèñàòü, êàê áû òà ïîâåëà ñåáÿ â ñëó÷àå ïóáëè÷íîãî âûñòóïëåíèÿ, åñëè áû íå èñïûòûâàëà òðåâîãó. Îíà äàëà ñëåäóþùåå îïèñàíèå.

ß ñòàëà áû ãîâîðèòü ñåðüåçíî, ÷åòêî è ìåäëåíî. ß áûëà áû óâåðåíà â ñâîèõ ñëîâàõ. Ó ìåíÿ íå äðîæàëè áû ðóêè, íå ñîñàëî ïîä ëîæå÷êîé. ß íå ñòàëà áû âñå âðåìÿ ñìîòðåòü íà àóäèòîðèþ, ïûòàÿñü âû÷èñëèòü ìûñëè ñëóøàòåëåé î ìîåé ïðåçåíòàöèè. ß áû ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ó ìåíÿ åñòü ÷òî-òî äåéñòâèòåëüíî ñòîÿùåå, ÷òîáû ñêàçàòü èì, è ÿ íå òðà÷ó èõ âðåìÿ âïóñòóþ.

Ãèïíîòåðàïåâò òàêæå îáñóäèë ñ êëèåíòêîé âîçìîæíûé õàðàêòåð åå áóäóùåãî âûñòóïëåíèÿ, õàðàêòåð àóäèòîðèè, åå ÷èñëåííîñòü è ïðî÷èå ðåëåâàíòíûå äàííûå.

Ïîñëå òîãî êàê Äæåéí áûëà çàãèïíîòèçèðîâàíà ïîñðåäñòâîì ìåòîäà ðåëàêñàöèè è óãëóáëÿþùåé ëåñòíè÷íîé òåõíèêè, íàõîäÿñü â êðåñëå ñ îòêèäíîé ñïèíêîé, òåðàïåâò ïðèìåíèë ñëåäóþùóþ ãèïíîòè÷åñêóþ ïðî¬öåäóðó.

Òû ãîâîðèëà ìíå, ÷òî áóäåøü âûñòóïàòü ñ ðå÷üþ ÷åðåç íåäåëþ, â ñðåäó. Êîã¬äà ÿ íà÷íó îòñ÷èòûâàòü äíè, ìû îòïðàâèìñÿ âïåðåä êî äíþ âûñòóïëåíèÿ.
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Ñåãîäíÿ ñðåäà (ïàóçà) — ÷åòâåðã (ïàóçà) - ïÿòíèöà (ïàóçà) - ñóááîòà (ïàó¬çà) — âîñêðåñåíüå (ïàóçà) — ïîíåäåëüíèê (ïàóçà) — âòîðíèê (ïàóçà) — ñðå¬äà. Ñåãîäíÿ ñëåäóþùàÿ ñðåäà, äâà ÷àñà äíÿ, è òåáå ïîðà âûñòóïàòü. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïðåäñòàâèëà [èëè óâèäåëà] ñåáÿ, çàíÿòîé ïîäãîòîâêîé ê âûñòóïëåíèþ. Êîãäà òû âûõîäèøü íà ñöåíó, òû âèäèøü â àóäèòîðèè ëþäåé, êîòîðûå âûæèäàþùå íà òåáÿ ñìîòðÿò. Òû îùóùàåøü ïðèñòóï òðåâîãè, íî ðàññëàáëÿåøüñÿ, êàê ìû ó÷èëèñü (ïàóçà), õîðîøî. Òû ìåäëåííî âûõîäèøü íà ñöåíó, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ áîëåå ðàññëàáëåííîé è â ñîñòîÿíèè áîëüøåãî êîì¬ôîðòà. Òû îñìàòðèâàåøü àóäèòîðèþ è ãîâîðèøü ñåáå: “Ðàçâå íå çäîðîâî, ÷òî âñå îíè ïðèøëè ïîñëóøàòü ìåíÿ!” Òû íàïîìèíàåøü ñåáå, ÷òî çíàåøü ìàòå¬ðèàë è îùóùàåøü âîëíåíèå â ñâÿçè ñ øàíñîì èì ïîäåëèòüñÿ. Ïðîñòî ïðî¬äîëæàé ðàññëàáëÿòüñÿ è ðàäîâàòüñÿ âîçìîæíîñòè ïîäåëèòüñÿ ñâîèì çíàíè¬åì. Õîðîøî (ïàóçà). Òåïåðü ïðåäñòàâü [èëè óâèäü] ñåáÿ íà÷èíàþùåé ðå÷ü. Òû óìûøëåííî çàìåäëÿåøü è ïîíèæàåøü ñâîé ãîëîñ, çíàÿ, ÷òî èì îí ïîêà¬æåòñÿ ãîðàçäî íèæå è ìåäëåííåå, ÷åì îí åñòü... íèæå è ìåäëåííåå, íèæå è ìåäëåííåå — ÷óâñòâóÿ, ÷òî òû âûñòóïàåøü âñå ëó÷øå è ëó÷øå, êîãäà ãîâî¬ðèøü íèæå è ìåäëåííåå, íèæå è ìåäëåííåå. Õîðîøî! È âìåñòå ñ òåì òû ìî¬æåøü îùóòèòü ñåáÿ åùå ðàññëàáëåííåå è óâåðåííåå, êîãäà òû ÷óâñòâóåøü, êàê ãîâîðèøü íèæå è ìåäëåííåå, íèæå è ìåäëåííåå. Òû çàìå÷àåøü, ÷òî àóäè¬òîðèÿ ñîñðåäîòî÷åííî ñìîòðèò íà òåáÿ, è ãîâîðèøü ñåáå: “Èì ïî-íàñòîÿùå¬ìó èíòåðåñíî òî, ÷òî ÿ ãîâîðþ, è ÿ ãîâîðþ îá ýòîì õîðîøî! ß ìîãó ïî÷óâ¬ñòâîâàòü ñåáÿ ãîâîðÿùåé, ãîâîðÿùåé õîðîøî. ß èñïûòûâàþ ýíòóçèàçì îò ýòîé ðå÷è”. Òåïåðü ïðîäîëæàé ïðåäñòàâëÿòü [èëè âèäåòü] ñåáÿ ïðîèçíîñÿ¬ùåé ðå÷ü, ðàññëàáëÿÿñü ïî õîäó äåëà, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ âñå óâåðåííåå è óâåðåí¬íåå, ãîâîðÿ íèæå è ìåäëåííåå, íèæå è ìåäëåííåå... è, ÷åì óâåðåííåå è ýíåð¬ãè÷íåå òû ñåáÿ ÷óâñòâóåøü, òåì íèæå è ìåäëåííåå òû ãîâîðèøü.

Ýòà ïðîöåäóðà ñ ðàçëè÷íûìè âàðèàöèÿìè ïðîäîëæàëàñü åùå íåñêîëü¬êî ìèíóò ïðè ïåðèîäè÷åñêèõ ïàóçàõ, ïîçâîëÿâøèõ Äæåéí àáñîðáèðîâàòü ìàòåðèàë è íå òîëüêî ïðåäñòàâèòü (óâèäåòü), íî è ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â ñèòóàöèè. Ñëîâî âèäåòü ìîæåò îáëàäàòü áîëåå íåïîñðåäñòâåííûì îòòåí¬êîì, ÷åì ñëîâî ïðåäñòàâèòü; ãèïíîòåðàïåâòû ìîãóò âûáðàòü ïîñëåäíåå â ñëó÷àå, êîãäà êëèåíò íå êàæåòñÿ ïîãðóæåííûì â ãëóáîêèé òðàíñ èëè ïðè âîçíèêíîâåíèè ñèëüíîé òðåâîãè; à ïåðâûé òåðìèí — êîãäà êëèåíò ëåã÷å âõîäèò â òðàíñ èëè èñïûòûâàåò ìåíüøóþ òðåâîãó. Ïðè æåëàíèè òåðàïåâò ìîæåò ïîñòåïåííî çàìåíèòü “ïðåäñòàâèòü” íà “âèäåòü”.

Êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû

Êàê îáñóæäàëîñü ðàíåå, ñóùåñòâóåò óñòîé÷èâàÿ ñêðûòàÿ ïðåäðàñïî¬ëîæåííîñòü ê îïðåäåëåííîìó îáðàçó ìûøëåíèÿ è ðåàãèðîâàíèÿ. Áåê è Ýìåðè (Beck and Emery, 1985) îïèñûâàëè (ñêðûòûå) êîãíèòèâíûå ïðà¬âèëà, êîòîðûå áûâàþò ÷àñòüþ òðåâîæíûõ êîãíèòèâíûõ ñòðóêòóð. Íà-
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ïðèìåð: “Ëþáàÿ íåçíàêîìàÿ ñèòóàöèÿ äîëæíà ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê îïàñíàÿ”, “Âî âñåõ ñëó÷àÿõ ëó÷øå ïðåäïîëàãàòü ñàìîå ïëîõîå”, “Â íå¬çíàêîìîé ñèòóàöèè ÿ äîëæåí áûòü íà÷åêó è äåðæàòü ðîò íà çàìêå”. Çà âñåìè ýòèìè äîïóùåíèÿìè ëåæèò âåäóùåå ïðåäïîëîæåíèå î ëè÷íîé îïàñíîñòè, êîòîðàÿ, ïî óòâåðæäåíèþ Áåêà è Ýìåðè, ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì êîãíèòèâíûì êîíñòðóêòîì â òðåâîãå. Ëèè (Leahy, 1996) ïîëàãàåò, ÷òî ê êîãíèòèâíûì òåìàì òðåâîãè îòíîñÿòñÿ óãðîçà, íåîòâðàòèìûé óùåðá è ïîòåðÿ êîíòðîëÿ. Ïîýòîìó òðåâîãà îáëàäàåò ïðåäâîñõèùàþùåé, îðèåí¬òèðîâàííîé íà áóäóùåå íàïðàâëåííîñòüþ.

Íåñêîëüêî èç ðàííèõ íåàäåêâàòíûõ ñõåì ßíãà (Young, 1994), îïèñàí¬íûõ â ïðåäûäóùåé ãëàâå, ñîäåðæàò â ñâîåé ñòðóêòóðå âûðàæåííûé òðå¬âîæíûé êîãíèòèâíûé êîìïîíåíò. Ê íèì îòíîñÿòñÿ: çàâèñèìîñòü/íå¬êîìïåòåíòíîñòü, óÿçâèìîñòü ïåðåä ëèöîì îïàñíîñòè, ïîèñê îäîáðåíèÿ, óÿçâèìîñòü/íåãàòèâíàÿ íàñòðîåííîñòü, äåôåêòíîñòü/ñòûä, íåäîâåðèå/ óùåðá è æåñòêèå ñòàíäàðòû. Â ñàìîì äåëå: â áîëüøèíñòâå ÐÍÑ ßíãà îá¬íàðóæèâàåòñÿ òðåâîæíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ, ïî ìåíüøåé ìåðå îò÷àñòè. Ïî¬èñòèíå, òðåâîãà ÿâëÿåòñÿ áè÷îì ñòîëåòèÿ!

Ïîñêîëüêó êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðíûå ñõåìû ïåðåæèâàþòñÿ ëþäüìè êàê “óñòàíîâëåííûé ïîðÿäîê âåùåé”, ïîñòîëüêó òðóäíî èõ íåïîñðåä¬ñòâåííîå ðàññìîòðåíèå. Ïîïûòêè òåðàïåâòîâ îòêðûòî îñïîðèòü ýòè ñêðû¬òûå ñõåìû ÷àñòî âñòðå÷àþò îæåñòî÷åííîå ñîïðîòèâëåíèå, òàê êàê êëèåí¬òàì ìîæåò êàçàòüñÿ, áóäòî èõ ïîáóæäàþò îòêàçàòüñÿ îò ãëàâíîãî àñïåêòà ñâîåé èäåíòè÷íîñòè. Êàê çàìå÷àë Ìýõîíè (Mahoney, 1991), îñïàðèâà¬íèå â ëþäÿõ ÷óâñòâà ëè÷íîñòíîé èäåíòè÷íîñòè ïîðîæäàåò ãëóáîêóþ òðå¬âîãó è âïîëíå îïðàâäàííî âñòðå÷àåò ñåðüåçíîå ñîïðîòèâëåíèå. Óñïåø¬íåå çà÷àñòóþ îêàçûâàþòñÿ ìåòîäû íåïðÿìîãî ðàññìîòðåíèÿ îñíîâíûõ êîãíèòèâíûõ ñòðóêòóð. Îäíàêî èñêóøåííûé òåðàïåâò íåðåäêî ïîëüçó¬åòñÿ ìåòîäàìè áîëåå íåïîñðåäñòâåííîãî îáðàùåíèÿ ê ñêðûòûì ÿäåðíûì óáåæäåíèÿì. Òàêèì îáðàçîì, áóäóò ðàññìîòðåíû îáà ñëó÷àÿ.

Ïðÿìûå ìåòîäû

Ãëàâíîé ïðîáëåìîé Äæåÿ áûëà òðåâîãà, ñâÿçàííàÿ ñ âîçìîæíîé íåóäà¬÷åé êàê íà ðàáîòå, òàê è â îòíîøåíèÿõ ñ æåíùèíàìè. Íà ðàáîòå åãî ïðå¬ñëåäîâàëà áîÿçíü íå îïðàâäàòü îæèäàíèé ñâîåãî íà÷àëüíèêà. Íàðÿäó ñ òåì, ÷òî åìó êàçàëîñü, áóäòî îí ëîâêî îäóðà÷èë ñâîåãî áîññà, çàñòàâèâ ñ÷èòàòü ñåáÿ êîìïåòåíòíûì ðàáîòíèêîì, îí ïîñòîÿííî áîÿëñÿ, ÷òî åãî ðàçîáëà÷àò, íàçîâóò ìîøåííèêîì. Îí îïèñûâàë ñåáÿ êàê ÷åëîâåêà, êî¬òîðûé ïîñòîÿííî âûèñêèâàåò ïðèçíàêè, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î íåäî¬âîëüñòâå íà÷àëüíèêà åãî ðàáîòîé, è ïðîâåðÿåò åå íà ïðåäìåò ìåëêèõ îøèáîê.
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Â îáùåñòâå æåíùèí îí îáíàðóæèâàë, ÷òî ïîñòîÿííî èùåò (âåðáàëü-íî è íåâåðáàëüíî) çíàêîâ ñèìïàòèè â ñâîé àäðåñ è îäîáðåíèÿ ñâîåãî ïî¬âåäåíèÿ. Ïîýòîìó îí äåðæàëñÿ ïîäîáîñòðàñòíî, è íå ïðèõîäèòñÿ ãîâî¬ðèòü, ÷òî áîëüøèíñòâî æåíùèí åãî ïîâåäåíèå ðàçäðàæàëî è îòâðàùàëî. Ýòî òîëüêî çàêðåïëÿëî åãî ÷óâñòâî ìåæëè÷íîñòíîé òðåâîãè, ïðèâîäÿ ê òîìó, ÷òî çàèñêèâàíèÿ è ïåðåïðîâåðêè óäâàèâàëèñü, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, âåëî ê áîëüøåìó ôèàñêî è áîëüøåé òðåâîãå. Äæåé óãîäèë â ïîðî÷íûé êðóã.

Â õîäå íà÷àëüíûõ ñåññèé òåðàïåâò èäåíòèôèöèðîâàë äâà ãëàâíûõ ñêðûòûõ (ÿäåðíûõ) óáåæäåíèÿ, ñêðûâàâøèõñÿ çà áåäñòâåííûì ïîëîæå¬íèåì êëèåíòà. Àíàëèç ïîâåäåíèÿ Äæåÿ ïîêàçàë, ÷òî íà ðàáîòå îí ïðè¬äåðæèâàëñÿ æåñòêèõ ñòàíäàðòîâ, êîòîðûå, ïî ßíãó (Yong, 1994), ÿâëÿ¬þòñÿ ÷àñòüþ ðàííåé íåàäåêâàòíîé ñõåìû, ïîäðàçóìåâàþùåé ñâåðõáäè¬òåëüíîñòü è ñäåðæàííîñòü. Òàêîå ïîâåäåíèå îïèñûâàåòñÿ Ýëëèñîì (Ellis and Dryden, 1997) ïîñðåäñòâîì ïîíÿòèé èððàöèîíàëüíîé óáåæäåííî¬ñòè â ìèìèêðèè è ïåðôåêöèîíèçìà, à òàêæå ñîîòâåòñòâóåò îäíîé èç òåõ îñíîâíûõ óñòàíîâîê íà áåñïîìîùíîñòü (“ß íåêîìïåòåíòåí”), ÷òî áûëè îïèñàíû Äæ. Ñ. Áåêîì (J. S. Beck, 1995). Ïðîáëåìû, êîòîðûå âîçíèêàëè ó Äæåÿ ñ æåíùèíàìè, ïðîèñòåêàëè èç ðàííåé íåàäåêâàòíîé ñõåìû äå¬ôåêòíîñòè/ñòûäà è â íåêîòîðîé ñòåïåíè, íàâåðíîå, èç ýìîöèîíàëüíîé äåïðèâàöèè (îòñóòñòâèÿ çàáîòû). Âñå ýòè îïèñàíèÿ ïîõîæè íà ðÿä íåãà¬òèâíûõ ÿäåðíûõ óáåæäåíèé, îïèñàííûõ Äæ. Ñ. Áåêîì, íàïðèìåð: “Ìåíÿ íå ëþáÿò”, “ß îáðå÷åí áûòü îòâåðæåííûì” è “ß íèê÷åìåí”.

Äàóä (Dowd, 1997b) îïèñàë íåñêîëüêî ìåòîäîâ ìîäèôèêàöèè ÿäåð¬íûõ êîãíèòèâíûõ ñõåì. Äëÿ ìîäèôèêàöèè òåõ ÐÍÑ Äæåÿ, êîòîðûå êà¬ñàëèñü åãî òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè, ãèïíîòåðàïåâò âûáðàë çàìåùåíèå è ïðåâîçìîãàþùåå âîîáðàæåíèå. Ýòî àíàëîãè÷íî ïðîñëåæèâàíèþ îáðàçîâ âïëîòü äî èõ çàâåðøåíèÿ è âîîáðàæàåìîìó ïðåîäîëåíèþ, ïðåäëîæåí¬íûì Äæ. Ñ. Áåêîì (J. S. Beck, 1995). Êîãäà Äæåé âîøåë â ãèïíîòè÷å¬ñêèé òðàíñ, åãî ïîïðîñèëè ïðåäñòàâèòü, êàê áîññ ðàñïåêàåò åãî çà ïëî¬õóþ ðàáîòó, à ñàì îí ïûòàåòñÿ ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé ñèòóàöèåé. Ïðîöåäóðà ãèïíîçà ïðîòåêàëà ñëåäóþùèì îáðàçîì (âûäåëåíû ñëîâà, êîòîðûå ïîä¬÷åðêèâàëèñü ãîëîñîì).

ß õî÷ó, ÷òîáû òû óâèäåë ñåáÿ ñòîÿùèì ïåðåä òâîèì íà÷àëüíèêîì. Îí îáíà¬ðóæèë èçúÿí â îäíîì èç òâîèõ íåäàâíèõ çàäàíèé è ñïðàøèâàåò òåáÿ îá ýòîì. Ñëóøàÿ åãî, òû ìîæåøü ïî÷óâñòâîâàòü, êàê â òåáå ïîäíèìàåòñÿ òðåâîãà. Íî òû òàêæå âèäèøü, êàê âûïðÿìëÿåøüñÿ è ñìîòðèøü ïðÿìî íà íåãî [â ìèíó¬òû òðåâîãè Äæåé îáû÷íî ãëÿäåë â ïîë]. Ïî ìåðå òîãî êàê òû ïðîäîëæàåøü íà íåãî ñìîòðåòü è ñòîÿòü âî âåñü ðîñò, òû ñìîæåøü ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî òâîÿ
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òðåâîãà îñëàáåâàåò. Êàê òîëüêî òâîÿ òðåâîãà íà÷èíàåò óìåíüøàòüñÿ, òû íà¬÷èíàåøü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå êîìïåòåíòíûì, ìåíüøèì ïðèòâîðùèêîì, áîëåå îòâåòñòâåííûì. Òû äàæå ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ìåíåå ñîâåðøåííûì, íî òû çíàåøü, ÷òî â ýòîì íåò íè÷åãî ñòðàøíîãî, èáî íèêòî íå ñîâåðøåíåí, è ýòî òîæå â ïîðÿäêå âåùåé. Â òî æå âðåìÿ òû ìîæåøü óâèäåòü ñåáÿ êîìïåòåíò¬íûì, êîìïåòåíòíûì è îòâåòñòâåííûì... êîãäà òû ñòîèøü âî âåñü ðîñò è ñìîò¬ðèøü â ëèöî íà÷àëüíèêó. Òåïåðü óâèäü ñåáÿ îòâå÷àþùèì åìó ÷åòêî, ñïîêîé¬íî è áåç ñòðàõà. Õîðîøî! È ÷åì áîëüøå òû âèäèøü ñåáÿ îòâå÷àþùèì åìó ÷åòêî, ñïîêîéíî, áåç ñòðàõà, òåì ìåíüøóþ òû èñïûòûâàåøü òðåâîãó, à ÷åì ìåíüøóþ òðåâîãó òû èñïûòûâàåøü, òåì áîëüøå òû âèäèøü ñåáÿ îòâå÷àþùèì åìó ÷åòêî, ñïîêîéíî, áåç ñòðàõà. Âåäü ýòî ïî-íàñòîÿùåìó èíòåðåñíî — ðàç¬âå íåò? — îùóùàòü ñåáÿ áîëåå ðàññëàáëåííûì ïîòîìó, ÷òî òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ìåíåå ñîâåðøåííûì... ïî÷òè êàê îáëåã÷åíèå, ðàçâå íå òàê? È òû ìî¬æåøü èñïûòàòü ýòî ÷óâñòâî îáëåã÷åíèÿ â ëþáîé ìîìåíò, êîãäà çàõî÷åøü, ðàññëàáëÿÿñü îò ñâîåãî ñîâåðøåíñòâà, è ïðèáåãàÿ ê ýòîìó ÷óâñòâó îáëåã÷å¬íèÿ, ÷òîáû ðàññëàáèòüñÿ åùå áîëüøå. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû ýòà ñöåíà óëåòó¬÷èëàñü èç òâîåãî ñîçíàíèÿ, íî ïðè ýòîì òû áóäåøü ïðîäîëæàòü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âñå áîëåå è áîëåå êîìôîðòíî, âñå áîëåå è áîëåå ðàññëàáëåííûì.

Êîãäà Äæåé âûøåë èç òðàíñà, ãèïíîòåðàïåâò îáñóäèë ñ íèì åãî ðåàê¬öèè íà âîîáðàæàåìîå ïðåîäîëåíèå è âûíåñåííûå óðîêè.

×òî êàñàåòñÿ ïðîáëåìû, êîòîðàÿ áûëà ó Äæåÿ ñ æåíùèíàìè, òî çäåñü òåðàïåâò èçáðàë ãèïíîòè÷åñêóþ êîãíèòèâíóþ ðåïåòèöèþ (Dowd, 1997b) â ñî÷åòàíèè ñ ãèïíîòè÷åñêîé ðåëàêñàöèåé. Ïðîöåäóðà ãèïíîçà ïðîòåêà¬ëà òàê.

Óâèäü ñåáÿ, ïîäõîäÿùèì ê	, äåðæàùèìñÿ ïðÿìî è ñìîòðÿùèì

åé â ãëàçà. Òåáå èíòåðåñíî, íðàâèøüñÿ ëè òû åé (ëþáèò ëè îíà òåáÿ), íî òû

ðåøàåøü íå ñïðàøèâàòü åå îá ýòîì. Íà ñàìîì äåëå ýòî è íå íóæíî, âåðíî?

Ïðÿìî ñåé÷àñ îíà íàõîäèòñÿ ñ òîáîé, è ýòî âñå, ÷òî òåáå íàäî çíàòü, ïðàâäà?

Åñëè áû òû åé íå íðàâèëñÿ (åñëè áû îíà òåáÿ íå ëþáèëà), òî åå áû ñ òîáîé

íå áûëî, íå òàê ëè? Ðàçâå íå ðàññëàáëÿåò çíàíèå, ÷òî òû äåéñòâèòåëüíî ïðè¬

ÿòíûé (ëþáèìûé) ïàðåíü? Ðàçâå íå ðàññëàáëÿåò çíàíèå, ÷òî òû ïî-íàñòî¬

ÿùåìó æåëàííûé ÷åëîâåê? Óâèäü ñåáÿ ïðîñòî ðàçãîâàðèâàþùèì ñ íåé, íå

ïðîâåðÿþùèì åå ïîñòóïêîâ, ÷óâñòâóþùèì ñåáÿ êîìôîðòíî è ðàññëàáëåí¬

íî îò îäíîé òîëüêî áëèçîñòè ê íåé, çíàþùèì, ÷òî îíà ñ òîáîé ïîòîìó, ÷òî

îíà õî÷åò áûòü ñ òîáîé, ÷óâñòâóþùèì ñåáÿ êîìôîðòíî ñ ýòèì çíàíèåì, íå

íóæäàþùèìñÿ íè â êàêèõ äðóãèõ äåéñòâèÿõ. Åùå ðàç îùóòè êîëîññàëüíóþ

âëàñòü íè÷åãîíåäåëàíüÿ è äåëàíüÿ ìåíüøåãî. [Ýòà òåõíèêà îáñóæäàëàñü ñ

Äæååì ðàíüøå.] Òåïåðü íåñêîëüêî ñåêóíä ñìîòðè íà ñåáÿ, îáùàþùåãîñÿ

ñ	â òàêîé ìàíåðå, è ïîñëå äàé ýòîé ñöåíå ìåäëåííî óëåòó÷èòü¬

ñÿ èç òâîåãî ñîçíàíèÿ.

Êîãäà Äæåé âûøåë èç òðàíñà, ãèïíîòåðàïåâò îáñóäèë ñ íèì ýòó ñöå¬íó — íàñêîëüêî ðåàëèñòè÷íîé îíà ïîêàçàëàñü, êàê îí ñåáÿ ÷óâñòâîâàë,
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÷åìó îí íàó÷èëñÿ. Ïðè ïðîâåäåíèè ãèïíîòè÷åñêîé êîãíèòèâíîé ðåïå¬òèöèè âàæíî óáåäèòüñÿ â íàëè÷èè ó êëèåíòà ðåàêöèè íà êîãíèòèâíóþ ôàíòàçèþ è ñâÿçàííîãî ñ íåé ÷óâñòâà êîìôîðòà, ÷òîáû ìîäèôèöèðîâàòü åå íà áóäóùèõ ñåññèÿõ.

Íåïðÿìûå ìåòîäû

Ïîñêîëüêó Äæåé áûë íåîáû÷íî îòêðûòûì è íå ñêëîííûì ê çàùèòå, ãèï-íîòåðàïåâò èçáðàë ïðÿìûå ìåòîäû ðàáîòû íàä åãî ïðîáëåìàìè. Îäíàêî åñëè áû êëèåíò ïðîÿâèë áîëüøåå ñîïðîòèâëåíèå, îí âîñïîëüçîâàëñÿ áû íåïðÿìûìè ìåòîäàìè. Íèæå ïðèâîäèòñÿ ïðèìåð èñïîëüçîâàíèÿ íåïðÿ¬ìîé ãèïíîòåðàïèè ïðèìåíèòåëüíî ê ãèïîòåòè÷åñêèì ÿäåðíûì êîãíè¬òèâíûì ñõåìàì Äæåÿ.

Ãèïíîòåðàïåâòû, ðàáîòàþùèå â ðàìêàõ òåðàïèè Ýðèêñîíà, êàê ïðà¬âèëî (õîòÿ íå âñåãäà), îïèðàþòñÿ íà íåïðÿìûå èíäóêöèè è ïðîöåäóðû (íàïðèìåð, Erickson and Rossi, 1979). Ïîñêîëüêó ýòè òåõíèêè ìîãóò áûòü ñëîæíûìè è çàìûñëîâàòûìè, ÷èòàòåëþ ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîéòè äîïîëíè¬òåëüíûé òðåíèíã ïðåæäå, ÷åì ïûòàòüñÿ èìè âîñïîëüçîâàòüñÿ. Îíè íå òàê ïðîñòû è ëåãêè â ïðèìåíåíèè, êàêèìè ÷àñòî êàæóòñÿ. Â öåëîì îíè îïè¬ðàþòñÿ íà ââåäåíèå ñóããåñòèè íå íàïðÿìèê, à ÷åðåç ìåòàôîðû è àëëþ¬çèè. Ýòè ñóããåñòèè ÷àñòî áûâàþò âñòðîåíû â åñòåñòâåííûé ïîòîê ðàçãî¬âîðíîé êîììóíèêàöèè òàê, ÷òî íå ñóùåñòâóåò ÷åòêîé ãðàíèöû ìåæäó èíäóêöèåé è ãèïíîòè÷åñêîé ïðîöåäóðîé. Êðîìå òîãî, â íèõ ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî ðàçäåëåííîå ñîçíàíèå, êîãäà âíèìàíèå êëèåíòà îòâëåêàåò¬ñÿ îò âàæíûõ àñïåêòîâ êîììóíèêàöèè ïîñðåäñòâîì ñïîñîáà ïîñòåïåííî¬ãî ôîðìèðîâàíèÿ âîñïîìèíàíèÿ (Fleming et al., 1992). Èíîãäà ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ãèïíîòåðàïåâòû çäåñü äàæå íå êàñàþòñÿ ïðîáëåìíîãî ïîâåäåíèÿ èëè ñèòóàöèè. Íèæå ïðèâîäèòñÿ âîçìîæíûé ñîêðàùåííûé âàðèàíò ãèïíîòè÷åñêîé ïðîöåäóðû íåïðÿìîãî õàðàêòåðà äëÿ ïðîáëåìû Äæåÿ, ñâÿçàííîé ñ åãî ðàáîòîé. (Âûäåëåíû ñëîâà, íà êîòîðûå ñòàâèòñÿ óäàðåíèå.)

Äæåé, õî÷ó, ÷òîáû òû ñëóøàë, ïîêà ÿ áóäó ãîâîðèòü, îáðàùàë âíèìàíèå íà ìîè ñëîâà, íî ïîñòåïåííî ïîçâîëÿë ñâîåìó ñîçíàíèþ ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà äðó¬ãèå âåùè. Íà ñàìîì äåëå òåáå íå íóæíî îáðàùàòü ïðèñòàëüíîå, îñîçíàííîå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ÿ ãîâîðþ... òâîé áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì óñëûøèò òî, ÷òî åìó íóæíî óñëûøàòü — ÷òî îí õî÷åò óñëûøàòü. Òû ìîæåøü âîéòè â òðàíñ ëþáûì ñïîñîáîì, êîòîðûé âûáåðåøü, ëèáî çàêðûâ ãëàçà, ëèáî äåðæà èõ îòêðûòûìè. Ïîêà ÿ ïðîäîëæàþ ãîâîðèòü, òû ìîæåøü ïîçâîëèòü ñåáå âîé¬òè â òðàíñ íàñòîëüêî ãëóáîêî, íàñêîëüêî òû ïîæåëàåøü — õîðîøî — ÷óâ¬ñòâóÿ ñåáÿ õîðîøî, ÷òî áû òû íè äåëàë {ïàóçà). Êîãäà òû áûë î÷åíü þí, Äæåé, òû, âåðîÿòíî, çàäóìûâàëñÿ, äîñòàòî÷íî ëè òû õîðîø... äîñòàòî÷íî ëè
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õîðîø, ÷òîáû äåëàòü âñå òå âåùè, êîòîðûå òû õîòåë äåëàòü... âñå âåùè, êî¬òîðûõ õîòåëè îò òåáÿ äðóãèå. Êîãäà òû ñòàë ñòàðøå, òû îáíàðóæèë, ÷òî òû ìîæåøü ïðåêðàñíî äåëàòü ìíîãèå âåùè... ïðåêðàñíî äåëàòü âñå áîëüøå è áîëüøå âåùåé. Òåáå ñòàëî íðàâèòüñÿ òâîå óìåíèå. È âñå-òàêè, íàâåðíîå, åùå îñòàâàëñÿ òîò ãîëîñ èç äåòñòâà — ëþáîïûòñòâóþùèé, äîñòàòî÷íî ëè õîðîø òû — èíòåðåñóþùèéñÿ, ñîáèðàåøüñÿ ëè òû ñäåëàòü ýòî. Ãîäû ïðîøëè, è òû ñäåëàë ýòî, íî ãîëîñ äåòñòâà ïî-ïðåæíåìó îñòàëñÿ, óäèâëÿÿñü è ñïðàøèâàÿ, äîñòàòî÷íî ëè òû õîðîø, ñäåëàåøü ëè òû ýòî. Âîçìîæíî, ãîëîñ äåòñòâà âñå åùå òàì, âñå åùå ñïðàøèâàåò, äîñòàòî÷íî ëè òû õîðîø, ñäåëàåøü ëè òû ýòî. Íî òîò äåòñêèé ãîëîñ òåïåðü ìîæíî çàìåíèòü âçðîñëûì ãîëîñîì, ãîâîðÿ¬ùèì: “ß ñäåëàë ýòî; ÿ äîñòàòî÷íî õîðîø!” È ïîêà ÿ ïðîäîëæàþ ñ òîáîé ãîâîðèòü, òû ìîæåøü ñëûøàòü äâà ýòèõ ãîëîñà è ïîñòåïåííî ïîçâîëèòü âçðîñëîìó ãîëîñó âîçîáëàäàòü. Èòàê, ÷åì áîëüøå òû äóìàåøü “ß ñäåëàë ýòî!”, òåì áûñòðåå òû ñìîæåøü íà÷àòü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óâåðåííî è êîìôîð¬òíî, óâåðåííî è êîìôîðòíî — çíàþùèì, ÷òî òû ìîæåøü è âïðåäü èçâëåêàòü óäîâîëüñòâèå èç ñâîåãî óìåíèÿ, — çíàþùèì, ÷òî òû, Äæåé, íå äîëæåí áûòü ñîâåðøåííûì, ïðîñòî äîñòàòî÷íî õîðîøèì. È òû ìîæåøü îáðåñòè êîìôîðò è ðàññëàáëåííîñòü â òîì, ÷òîáû íå áûòü ñîâåðøåííûì, â òîì, ÷òîáû áûòü äîñòàòî÷íî õîðîøèì, — çíàþùèì, ÷òî ÷åì áîëüøèé êîìôîðò òû îáðåòàåøü, òåì ëó÷øå òû áóäåøü îùóùàòü ñâîå óìåíèå, à ÷åì ëó÷øå òû áóäåøü îùó¬ùàòü ñâîå óìåíèå, òåì áîëüøèé êîìôîðò òû îáðåòåøü. Íå ïðàâäà ëè, êîì¬ôîðòíî îùóùàòü ñåáÿ íå ñîâåðøåííûì, à äîñòàòî÷íî õîðîøèì.

Íåïðÿìàÿ ãèïíîòè÷åñêàÿ ïðîöåäóðà äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåìû Äæåÿ ñ æåíùèíàìè ìîãëà áû áûòü ñëåäóþùåé.

Ïî ìåðå òîãî êàê òû áóäåøü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âñå áîëåå êîìôîðòíî, òû ñìî¬æåøü, åñëè ïîæåëàåøü, íà÷àòü ïåðåæèâàòü òðàíñ ëþáûì ñïîñîáîì, êàêèì çàõî÷åøü, çíàÿ, ÷òî òâîé áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì ñìîæåò íà÷àòü àíàëèç òâî¬åãî áåñïîêîéñòâà, ôîêóñèðóÿñü íà âñåõ ñïîñîáàõ, êàêèìè îíî âëèÿåò íà òâîè îòíîøåíèÿ ñ æåíùèíàìè. È òâîé áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì ñìîæåò ïðèñòó¬ïèòü ê ðàññìîòðåíèþ íîâûõ ïóòåé ìûøëåíèÿ — íîâûõ ïóòåé äåéñòâèÿ. Òâîé áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì ñìîæåò íà÷àòü âèäåòü íîâûå è æåëàííûå âîç¬ìîæíîñòè, íå òîëüêî òå, ÷òî æåëàåøü òû, íî òàêæå è òå, ÷òî äðóãèå æåëàþò âèäåòü â òåáå, êàê äðóãèå æåëàþò âèäåòü òåáÿ. È òû ñìîæåøü íà÷àòü äó¬ìàòü îáî âñåõ æåëàííûõ ÷àñòÿõ ñåáÿ — âñåõ, êîòîðûå äðóãèå æåëàþò âè¬äåòü â òåáå. È ÷åì áîëüøå òû îá ýòîì äóìàåøü, òåì áîëüøèé êîìôîðò òû ìîæåøü îùóòèòü, æåëàÿ åùå äàæå áîëüøåãî êîìôîðòà è ñ÷èòàÿ ñåáÿ æå¬ëàííûì. Ðàçâå âñå ýòè íîâûå ñïîñîáû âçãëÿíóòü íà ñåáÿ íå çàõâàòûâàþò... îòêðûâàÿ äëÿ òåáÿ íîâûå è æåëàííûå âîçìîæíîñòè?..

Â ýòèõ ïðèìåðàõ àäðåñàòàìè ÿâëÿþòñÿ ðàííèå íåàäåêâàòíûå ñõåìû, õîòÿ ê íèì îáðàùàþòñÿ ïî-ðàçíîìó. Â ãèïíîòåðàïèè Ýðèêñîíà ÷ðåçâû¬÷àéíî âàæíà êðåàòèâíîñòü, è êàæäûé ãèïíîòåðàïåâò ó÷èòñÿ ïðèñïîñàá¬ëèâàòü îáùèå óêàçàíèÿ ê ñâîåìó ëè÷íîìó ñòèëþ.
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Ôîáèè

Ôîáèè ìîæíî ñ÷èòàòü îñîáåííî ñèëüíûìè íåðåàëèñòè÷íûìè ñòðàõàìè, êîòîðûå òàêæå îòëè÷àþòñÿ èçáåãàíèåì îäíîãî èëè íåñêîëüêèõ ïðåä¬ìåòîâ èëè ñèòóàöèé (Golden et al., 1987). Îíè îáû÷íî óñòîé÷èâû äëè¬òåëüíîå âðåìÿ è ìîãóò óñóãóáëÿòüñÿ èëè ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ íà äðóãèå ñè¬òóàöèè. Êðîóôîðä è Áàðàáàø (Crawford and Barabasz, 1993) îáñóæäàþò äàííûå, óêàçûâàþùèå íà òî, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü ãèïíîçà ïðè ëå÷åíèè ïàöèåíòîâ, ñòðàäàþùèõ ôîáèåé, ìîæåò áûòü ñâÿçàíà ñ èõ âûñîêîé ãèï-íàáåëüíîñòüþ è óìåíèåì êàê âèçóàëèçèðîâàòü è êîíñòðóèðîâàòü æèâûå îáðàçû, òàê è êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå. Ôàêòè÷åñêè òðàäèöè¬îííàÿ ñèñòåìàòè÷åñêàÿ äåñåíñèáèëèçàöèÿ ìîæåò áûòü ýôôåêòèâíà ïðè èñïîëüçîâàíèè åå â ãèïíîòè÷åñêîì êîíòåêñòå ïðè ðàáîòå ñ âûñîêî âíó¬øàåìûìè èíäèâèäàìè. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî â ðÿäå ðàáîò (Crawford and Barabasz, 1993) áûëà ïîêàçàíà ñâÿçü ìåæäó áîëåå âûñîêèìè óðîâíÿìè ãèïíàáåëüíîñòè è òåðàïåâòè÷åñêèìè ðåçóëüòàòàìè, íåîáõîäèìîñòü â âû¬ÿâëåíèè èíäèâèäóàëüíîé ñïîñîáíîñòè ê ãèïíîçó ñîõðàíÿåòñÿ, òàê êàê âûñîêàÿ ãèïíàáåëüíîñòü áûëà îáíàðóæåíà íå ó âñåõ èíäèâèäîâ, ñòðàäà¬þùèõ ôîáèÿìè.

Ïî ïðè÷èíå, ÷òî ôîáèè âîçíèêàþò âîêðóã îäíîãî èëè íåñêîëüêèõ ñïåöèôè÷åñêèõ îáúåêòîâ èëè ñèòóàöèé, ÿ áóäó èëëþñòðèðîâàòü êîãíè¬òèâíóþ ãèïíîòåðàïèþ ôîáèé, îáðàùàÿñü òîëüêî ê êîãíèòèâíîìó ñîäåð¬æàíèþ. Ïðè ðàáîòå íàä êîãíèòèâíûìè ïðîöåññàìè è êîãíèòèâíûìè ñòðóêòóðàìè, ó÷àñòâóþùèìè â ôîáèÿõ, ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ òåìè æå ìå¬òîäàìè, ÷òî è ïðè ëå÷åíèè ðàññòðîéñòâ, ñîïðîâîæäàþùèõñÿ âûñîêèì óðîâíåì òðåâîæíîñòè.

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ êîãíèòèâíîãî ñîäåðæàíèÿ ðàññìîòðèì ñëó÷àé Ìýðè. Åå íàïðàâèë íà ëå÷åíèå ìóæ èç-çà òîãî, ÷òî îíà âñå áîëüøå è áîëüøå áîÿëàñü ïóòåøåñòâèé. Äåëî äîøëî äî òîãî, ÷òî îíà ìîãëà âûõîäèòü èç äîìà òîëüêî â ñîïðîâîæäåíèè ìóæà, è òî íåíàäîëãî. Êëèåíòêà ñòðàäàëà ðàññòðîéñòâîì, îáû÷íî èçâåñòíûì êàê àãîðàôîáèÿ, èëè ïðîãðåññèðóþùåå îãðàíè÷åíèå ïåðåìåùåíèé èç-çà ñòðàõà îòêðûòîãî ïðîñòðàíñòâà.

Êîãíèòèâíàÿ îöåíêà ïîêàçàëà, ÷òî Ìýðè ïàíè÷åñêè áîÿëàñü îáìî¬ðîêà èëè ñåðäå÷íîãî ïðèñòóïà â îáùåñòâåííîì ìåñòå. Îíà áîÿëàñü, ÷òî íèêòî íå ñìîæåò èëè íå çàõî÷åò åé ïîìî÷ü. Íàõîäÿñü âíå äîìà, îíà ïå¬ðåæèâàëà ìíîæåñòâî ñîìàòè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ, òàêèõ êàê ñåðäöåáèåíèå, ìûøå÷íàÿ ñëàáîñòü è ïîòîîòäåëåíèå, êîòîðûå îíà ðàñöåíèâàëà êàê äî¬êàçàòåëüñòâà òîãî, ÷òî ñ íåé âîò-âîò ïðèêëþ÷èòñÿ îáìîðîê èëè ñåðäå÷¬íûé ïðèñòóï. Ýòè ñèìïòîìû âîçíèêëè íåñêîëüêèìè ãîäàìè ðàíüøå,

 

ïîñëå òîãî êàê îíà ñïîòêíóëàñü è óïàëà â òîðãîâîì ïàññàæå. Õîòÿ îíà íå

óøèáëàñü, åå íåïðèÿòíî ïîðàçèëî âíèìàíèå, ïðîÿâëåííîå ê íåé îêðóæà-

þùèìè, è ñ òåõ ïîð îíà èçáåãàëà ýòîãî ïàññàæà. Ïîñòåïåííî îíà ñòàëà

èñïûòûâàòü òðåâîãó ïðè ïîñåùåíèè ëþáîãî ïàññàæà, à ïîçæå - ëþáîãî

îáùåñòâåííîãî ìåñòà, ãäå ìîãëà îïîçîðèòüñÿ.Â êîíöå êîíöîâ îíà ñòàëà

÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî òîëüêî äîìà.	

Ïåðâè÷íàÿ îöåíêà åå ñïîñîáíîñòè ê òðàíñó ïîêàçàëà, ÷òî Ìýðè îá¬ëàäàëà äîñòàòî÷íî âûñîêèì óðîâíåì ãèïíàáåëüíîñòè. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ãèïíîòåðàïåâò, ïîñîâåùàâøèñü ñ íåé, âûáðàë ãèïíîòè÷åñêóþ ïðî¬öåäóðó äëÿ ëå÷åíèÿ ôîáèè. Ñëåäóÿ êîãíèòèâíîé ìîäåëè, îí ïðîèçâåë êîãíèòèâíîå ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèå (Beck and Emery, 1985), ïûòàÿñü èçìåíèòü óáåæäåííîñòü Ìýðè â òîì, ÷òî åå ñèìïòîìû óêàçûâàëè íà ïðè¬áëèæåíèå îáìîðîêà èëè ñåðäå÷íîãî ïðèñòóïà.

Ïåðâîé çàäà÷åé ãèïíîòåðàïåâòà áûëî ñäåëàòü òàê, ÷òîáû Ìýðè ïî-íî¬âîìó ñìîòðåëà íà çíà÷åíèå ñâîèõ ñèìïòîìîâ, äëÿ ÷åãî ïîòðåáîâàëîñü ñíàáäèòü åå îñíîâíûìè ñâåäåíèÿìè î ñèìïòîìàõ òðåâîãè è ïàíèêè, ðàâ¬íî êàê è î òîì, êàê ëåãêî îøèáèòüñÿ, ïðèíÿâ èõ çà ñåðäå÷íîå çàáîëåâà¬íèå. Íà ñàìîì äåëå Ìýðè íèêîãäà íå ïàäàëà â îáìîðîê, è òåðàïåâò ñóìåë ïîêàçàòü åé âåñüìà ìàëóþ âåðîÿòíîñòü òàêîãî ñîáûòèÿ. Âòîðîé çàäà÷åé áûëî íàó÷èòü åå îñíîâíûì òåõíèêàì ìûøå÷íîé ðåëàêñàöèè, êîòîðûå îíà ìîãëà áû ïîòîì èñïîëüçîâàòü â ñîñòîÿíèè òðàíñà. Ïîñëå òðåõ ñåñ¬ñèé, óøåäøèõ íà àíàëèç èñòî÷íèêîâ è äèíàìèêè ïðîòåêàíèÿ ñèìïòî¬ìîâ è îçíàêîìëåíèå ñ âîçìîæíîñòüþ èíîé èõ èíòåðïðåòàöèè, à òàêæå íà óïðàæíåíèå â ðåëàêñàöèè, Ìýðè ïî÷óâñòâîâàëà â ñåáå ãîòîâíîñòü ïåðåé¬òè ê ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêîìó ýòàïó.

Ïîñêîëüêó Ìýðè îáëàäàëà î÷åíü õîðîøåé ñïîñîáíîñòüþ ê âèçóàëè¬çàöèè (ôàêòè÷åñêè îíà âèçóàëèçèðîâàëà ñâîè ñåðäå÷íûå ïðèñòóïû è îá¬ìîðîêè), ãèïíîòåðàïåâò èçáðàë ìåòîä ìîäèôèêàöèè îáðàçîâ (Beck and Emery, 1985), èñïîëüçóÿ ãèïíîç äëÿ âûçîâà îáðàçà è åãî âèäîèçìåíåíèÿ. Ìíîãèå òåõíèêè Áåêà è Ýìåðè, ñâÿçàííûå ñ ìîäèôèêàöèåé îáðàçîâ, îò¬ëè÷àþòñÿ âûðàæåííûìè ãèïíîòè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè. Ïîñëå ñòàíäàðò¬íîé èíäóêöèè ãèïíîòåðàïåâò ïðèìåíèë ñëåäóþùóþ ïðîöåäóðó îáðàçíîé ìîäèôèêàöèè ïóòåì ïîâòîðíîé ïîäñòàíîâêè ïðåîäîëåâàþùåãî îáðàçà:

Ñåé÷àñ, Ìýðè, ÿ õîòåë áû, ÷òîáû òû ïðåäñòàâèëà [óâèäåëà] ñåáÿ â òîðãîâîì ïàññàæå. Òû ïðîõàæèâàåøüñÿ, ðàññìàòðèâàÿ òîâàðû, è ïàðàëëåëüíî îòìå¬÷àåøü ñëàáóþ òðåâîãó; òâîå ñåðäöå íà÷èíàåò áèòüñÿ ÷àùå, à ëàäîíè ñòàíî¬âÿòñÿ âëàæíûìè. Íî òåïåðü òû ñîçíàåøü, ÷òî âñå ýòî ïðèçíàêè òðåâîãè, à íå ñåðäå÷íîé áîëåçíè, è ïîçâîëÿåøü ñåáå ðàññëàáèòüñÿ, äàâàÿ ñâîèì ìûøöàì ðàññëàáèòüñÿ è ñâîåìó ñîçíàíèþ ðàññëàáèòüñÿ. Õîðîøî. Äåëàÿ òàê, òû ñìî¬æåøü ïî÷óâñòâîâàòü, êàê áèåíèå òâîåãî ñåðäöà ÷óòü-÷óòü çàìåäëÿåòñÿ, òû
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÷óâñòâóåøü ñåáÿ âñå áîëåå è áîëåå êîìôîðòíî. Òû âèäèøü âîêðóã ñåáÿ ëþ¬äåé, íî òû ïîíèìàåøü, ÷òî îíè âîâñå íå ñìîòðÿò íà òåáÿ, è òû èõ äàæå íå èíòåðåñóåøü. Îíè ñëèøêîì çàíÿòû ñâîåé ñîáñòâåííîé æèçíüþ, êàê è òû. È òû ìîæåøü îáðåñòè êîìôîðò è ðàññëàáëåíèå îò çíàíèÿ òîãî, ÷òî îíè è âïðàâäó îáðàùàþò íà òåáÿ íå ñëèøêîì ìíîãî âíèìàíèÿ, è äàæå åñëè êòî-òî îáðàòèò, òî ÷òî òåáå äî òîãî? Âåäü ýòî ñîâåðøåííî íå âàæíî — è òû, êîãäà ñîçíàåøü ýòî, îùóùàåøü åùå áîëüøóþ ðàññëàáëåííîñòü. È êîãäà òû îáâî¬äèøü ìàãàçèí âçîðîì, òû ìîæåøü îùóòèòü åùå áîëüøèé êîìôîðò, ðàññëàá¬ëÿÿñü è ðàññëàáëÿÿñü. Òåïåðü òû íà÷èíàåøü îáõîäèòü ïðèëàâêè, ðàññìàòðè¬âàÿ ðàçíûå òîâàðû... è åñëè òû íà÷èíàåøü èñïûòûâàòü òðåâîãó èëè ñëàáîñòü, òû ìîæåøü ðàññëàáèòü ñâîè ìûøöû è ñâîå ñîçíàíèå, ÷óâñòâóÿ, êàê òû èç¬áàâëÿåøüñÿ îò òðåâîã, íàïðÿæåíèÿ, èçáàâüñÿ îò ñâîèõ ñòðàõîâ... çíàÿ, ÷òî òî, ÷åãî òû áîÿëàñü, íà ñàìîì äåëå íå ïðîèçîéäåò.

Ñ ñîîòâåòñòâóþùèìè âàðèàöèÿìè ýòà ïðîöåäóðà íåîäíîêðàòíî ïî¬âòîðÿëàñü íà ïðîòÿæåíèè êóðñà èç íåñêîëüêèõ ñåññèé — äî òåõ ïîð ïîêà Ìýðè íå íàó÷èëàñü ñ ëåãêîñòüþ ðàññëàáëÿòüñÿ, îòãîíÿÿ òðåâîãó (ïîâòî¬ðåíèå îáðàçà) (J. S. Beck, 1995). Âíà÷àëå, êîãäà îíà, ïðåáûâàÿ â òðàíñå, íå ìîãëà äîñòàòî÷íî ðàññëàáèòüñÿ, ãèïíîòåðàïåâò äàâàë åé èíñòðóêöèþ: “Äàé ýòîé ñöåíå óëåòó÷èòüñÿ èç òâîåãî ñîçíàíèÿ, è ïóñòü òâîè ìûñëè î÷èñòÿòñÿ”. Äàëåå, ïîñëå óïîðíîé òðåíèðîâêè, Ìýðè ïðèîáðåëà ñïîñîá¬íîñòü ïîêèäàòü ñâîé äîì (õîòÿ è íå ñðàçó ïîøëà â ïàññàæ), ïðèáåãàÿ ê ðåëàêñàöèè è ñòðàòåãèÿì âîîáðàæàåìîãî ïðåîäîëåíèÿ, êîòîðûì åå îáó¬÷èëè.

Ðåçþìå

Òðåâîãà ÿâëÿåòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî ðàñïðîñòðàíåííûì ïñèõîëîãè÷åñêèì ðàññòðîéñòâîì, íàâåðíîå, ïîèñòèíå òåì, ÷òî “îòëè÷àåò” XX ñòîëåòèå. Èíîãäà îíà ìîæåò ïðèíèìàòü êðàéíèå ôîðìû è áûòü äîñòàòî÷íî âûðà¬æåííîé, ÷òîáû êëàññèôèöèðîâàòüñÿ êàê ôîáèÿ. Ê ñ÷àñòüþ, ýòî ñîñòîÿ¬íèå î÷åíü õîðîøî ïîääàåòñÿ ëå÷åíèþ. Ãèïíîç â ñî÷åòàíèè ñ ðåëàêñàöè¬åé è îáðàçíûìè òåõíèêàìè õîðîøî ïîäõîäèò äëÿ ëå÷åíèÿ êîãíèòèâíûõ ïðîÿâëåíèé òðåâîãè íà âñåõ åå óðîâíÿõ. Êàê ïðàâèëî, êëèåíòû îñâàèâà¬þò ìíîæåñòâî ñòðàòåãèé ïðåîäîëåíèÿ, êîòîðûìè ìîãóò âîñïîëüçîâàòü¬ñÿ â äðóãèõ âîçáóæäàþùèõ òðåâîãó ñèòóàöèÿõ.

 

Ãëàâà 7	^^

Ðàññòðîéñòâà, ñâÿçàííûå ñî ñòðåññîì

Ðàññòðîéñòâà, ïðèâîäÿùèå ê ñòðåññó, âî ìíîãîì ïîõîæè íà ðàññòðîé¬ñòâà, ñîïðîâîæäàþùèåñÿ òðåâîãîé; Ãîëäåí ñ êîëëåãàìè (Golden at al., 1987) ðàññìàòðèâàþò èõ â òîé æå ãëàâå, ãäå ðå÷ü èäåò î ëå÷åíèè òðåâîãè è ôîáèè. Îäíàêî ýòè äâà âèäà ðàññòðîéñòâ èìåþò ðàçëè÷èÿ, îñîáåííî íà ôîíå ïîñòòðàâìàòè÷åñêèõ íàðóøåíèé, è òðåáóþò îòäåëüíîãî ëå÷åíèÿ. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì äàííàÿ ãëàâà îïèñûâàåò èñïîëüçîâàíèå ãèïíîçà ïðè ëå÷åíèè ïîñòòðàâìàòè÷åñêîãî ñòðåññîâîãî ðàññðîéñòâà (ÏÒÑÐ) êàê ðàçíîâèäíîñòè ñòðåññîâûõ íàðóøåíèé.

Ñåëüå (Selye, 1956) îïðåäåëèë ñòðåññ êàê íåñïåöèôè÷åñêîå ïîñëåäñò¬âèå ëþáîãî òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìîãî ê îðãàíèçìó. Ýòî îïðåäåëåíèå íåñïåöèôè÷íî è îïèðàåòñÿ íà ðåàêöèè. Îäíàêî äðóãèå èññëåäîâàòåëè óòâåðæäàëè, ÷òî ñòðåññ ðàçâèâàåòñÿ èç-çà êîìïëåêñíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ìåæäó òðåáîâàíèÿìè îêðóæàþùåé ñðåäû, ñîáñòâåííûì âîñïðèÿòèåì ýòèõ òðåáîâàíèé è ñîáñòâåííîé ìíèìîé ñïîñîáíîñòüþ èõ óäîâëåòâîðèòü èëè èçìåíèòü. Íàïðèìåð, Ëàçàðóñ è Ôîëêìàí (Lazarus and Folkman, 1984) ñ÷èòàþò, ÷òî ñòðåññ îïðåäåëÿåòñÿ îöåíêîé ñòðåññîðà è ìíèìîé ñïîñîáíîñòüþ (èëè åå îòñóòñòâèåì) èíäèâèäà ñïðàâèòüñÿ ñ òðåáîâàíè¬ÿìè, íàëàãàåìûìè ñòðåññîðîì. Ïðè òàêîì ðàññìîòðåíèè ñòðåññ ïîíè¬ìàåòñÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ òðåáîâàíèé ñðåäû èëè âíóòðåííèõ òðåáîâàíèé, êîòîðûå ÷ðåçìåðíî íàïðÿãàþò èëè èñòîùàþò àäàïòàöèîííûå ðåñóðñû èíäèâèäà. Ïîýòîìó ïåðåæèâàíèå “ñòðåññà” äîëæíî îïðåäåëÿòüñÿ êàê ïðèðîäîé òðåáîâàíèÿ, èëè ñòðåññîðà, òàê è êîëè÷åñòâîì è êà÷åñòâîì äîñòóïíûõ èíäèâèäóàëüíûõ ðåñóðñîâ.

Æèçíåííûå ñîáûòèÿ, ïðèâîäÿùèå ê ñòðåññó, ñèñòåìàòè÷åñêè äåìîí¬ñòðèðîâàëè ñâîþ ñâÿçü ñî ìíîãèìè ïñèõîëîãè÷åñêèìè è òåëåñíûìè íàðóøåíèÿìè. Ê èçâåñòíîìó ñòðåññó ìîãóò ïðèâåñòè äàæå ïîçèòèâíûå ñîáûòèÿ; íåãàòèâíûå çàêàí÷èâàþòñÿ åùå áîëüøåé åãî âûðàæåííîñòüþ. Ê ïîçèòèâíûì ñîáûòèÿì îòíîñÿòñÿ ñâàäüáà, ðîæäåíèå ðåáåíêà è ïîêóï¬êà ïåðâîãî â æèçíè äîìà. Ê íåãàòèâíûì ñîáûòèÿì îòíîñÿòñÿ ñìåðòü
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ëþáèìîãî ÷åëîâåêà, ðàçâîä, èçíàñèëîâàíèå/ñåêñóàëüíàÿ òðàâìà è áîëåå ðåäêèå ñîáûòèÿ, òàêèå êàê ñòèõèéíûå áåäñòâèÿ è ïåðåæèâàíèÿ âîåííî¬ãî âðåìåíè. Äîñòàòî÷íî ñóðîâûå, ìíîãèå èç ýòèõ íåãàòèâíûõ ñîáûòèé ìîãóò ïðèâåñòè ê òîìó, ÷òî ñåãîäíÿ øèðîêî èçâåñòíî êàê ïîñòòðàâìàòè¬÷åñêîå ñòðåññîâîå ðàññòðîéñòâî. Áîëåå ðàííèìè íàçâàíèÿìè ýòîãî íàðó¬øåíèÿ â óñëîâèÿõ âîåííîãî âðåìåíè áûëè “âîåííûé íåâðîç” è “áîåâàÿ ïñèõîòðàâìà”. Òàêèì îáðàçîì, íîâåéøåå ïîíÿòèå ÏÒÑÐ îõâàòûâàåò âî¬åííûå òðàâìû, íî íå èñ÷åðïûâàåòñÿ èìè.

Âîåííûå ÏÒÑÐ ðàññìàòðèâàëèñü ñ ïîçèöèé äâóõ ðàçíûõ òåîðèé (Do¬novan et al, 1996), îòðàæàâøèõ âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó èíäèâèäîì è ñî¬áûòèåì. Â àíàëèçå ÏÒÑÐ òåîðèÿ ðåçèäóàëüíîãî ñòðåññà (ÒÐÑ) îñíîâû¬âàåòñÿ íà îòâðàùàþùåì è îòðàâëÿþùåì õàðàêòåðå âîåííûõ ïåðåæèâà¬íèé. Äðóãèìè ñëîâàìè, ïðè÷èíîé âûñòóïàþò ñàìè ïî ñåáå áîåâûå äåé¬ñòâèÿ. Îäíàêî òåîðèÿ ýâàïîðàöèè ñòðåññà (ÒÝÑ) ãëàñèò, ÷òî ãëàâíóþ ðîëü â ÏÒÑÐ èãðàþò äîâîåííûå ïåðåìåííûå. Èíûìè ñëîâàìè, êëþ÷åâûìè ÿâëÿþòñÿ èíäèâèäóàëüíûå îòëè÷èÿ. Äîíîâàí ñ êîëëåãàìè îáíàðóæèëè, ÷òî ó÷àñòèå â áîåâûõ äåéñòâèÿõ ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííûì è ñèëüíåéøèì ôàêòîðîì, ïðåäîïðåäåëÿþùèì ÏÒÑÐ. Îäíàêî îíè òàêæå ïðèøëè ê âû¬âîäó, ÷òî çíà÷èìûì ôàêòîðîì òîãî æå ðîäà ìîãóò áûòü òåëåñíûå íà¬êàçàíèÿ â äåòñòâå. Îíè ïðåäïîëîæèëè, ÷òî ÏÒÑÐ ìîæåò çàïóñêàòüñÿ èëè óñèëèâàòüñÿ àíàìíåñòè÷åñêîé äåòñêîé òðàâìîé, ïîñêîëüêó èíäèâè¬äû, ïîäâåðãàâøèåñÿ íàñèëèþ, ìîãóò áûòü ïñèõîëîãè÷åñêè ðàíèìåå, ÷åì îñòàëüíûå.

Â ÏÒÑÐ ñóùåñòâóþò òðè îñíîâíûõ òèïà ñèìïòîìîâ (Spiegel, 1996): íàâÿç÷èâûå ñèìïòîìû (âîñïîìèíàíèÿ, ïîãëîùåííîñòü òðàâìèðóþùèì ñîáûòèåì), ýìîöèîíàëüíàÿ õîëîäíîñòü (ïîòåðÿ âîëè) è ãèïåðâîçáóæäå¬íèå (ïðåóâåëè÷åííàÿ ðåàêöèÿ íà ñòèìóëû, èìåþùèå îòíîøåíèå ê òðàâ¬ìå). Â ëå÷åíèè ÏÒÑÐ ãèïíîç ìîæåò ïðèíåñòè îñîáóþ ïîëüçó áëàãîäàðÿ ñõîäñòâó, êîòîðîå ñóùåñòâóåò ìåæäó ýòèìè ðàçíîâèäíîñòÿìè ñèìïòî¬ìîâ è òðåìÿ ãëàâíûìè êîìïîíåíòàìè ãèïíîçà: àáñîðáöèåé, äèññîöèàöè¬åé è âíóøàåìîñòüþ (Spiegel, 1996). Îñîáóþ âàæíîñòü, ñëåäîâàòåëüíî, ìîæåò èìåòü îöåíêà ñïîñîáíîñòè êëèåíòîâ ê òðàíñó äî ïðèìåíåíèÿ ãèï¬íîçà â ëå÷åíèè ÏÒÑÐ. Âîçìîæíî, ÷òî âûñîêî ãèïíàáåëüíûå èíäèâèäû ìîãóò ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ ïåðåæèâàòü ñèìïòîìû ÏÒÑÐ êàê îòâåò íà òðàâìó. Êðîìå òîãî, îíè ÷àùå ìîãóò ïðîÿâëÿòü òàêèå ñèìïòîìû áåç ñîçíàòåëüíîãî èõ îñìûñëåíèÿ. Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì, ýìîöèîíàëüíàÿ õîëîäíîñòü ïðåäïîëàãàåò ãèïíîòè÷åñêóþ äèññîöèàöèþ, à ñîñòîÿíèå ãè¬ïåðâîçáóæäåíèÿ íàïîìèíàåò ïîâûøåííóþ ãèïíîòè÷åñêóþ îòçûâ÷è¬âîñòü íà ñèãíàëû (Spiegel, 1996).
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Ïî Øïèãåëþ (Spiegel, 1993), ïðèìåíåíèå ãèïíîçà â ëå÷åíèè ÏÒÑÐ òðåáóåò îáåñïå÷åíèÿ êîíòðîëèðóåìîãî äîñòóïà ê òðàâìàòè÷åñêèì âîñ¬ïîìèíàíèÿì è ïîìîùè êëèåíòàì â êîíòðîëå íàä ñèëüíûìè ýìîöèÿìè è ôèçèîëîãè÷åñêèìè ðåàêöèÿìè, êîòîðûå ìîãóò ðàçâèòüñÿ â îòâåò. Êðîìå òîãî, ãèïíîç ìîæåò ïîìî÷ü êëèåíòàì äèñòàíöèðîâàòüñÿ è îòñòðàíèòüñÿ îò íåïîñðåäñòâåííîñòè òðàâìàòè÷åñêîãî ïåðåæèâàíèÿ, à òàêæå ñïîñîá¬ñòâîâàòü èì â áîëåå ïåðñïåêòèâíîì ðàññìîòðåíèè ýòîãî ïåðåæèâàíèÿ. Â ãèïíîòè÷åñêîì òðàíñå ìîæíî äàâàòü ñóããåñòèè ðàçðåøåíèÿ òðàâìàòè¬÷åñêîãî ïåðåæèâàíèÿ. Íàêîíåö, èíîãäà ìîæíî ìîäèôèöèðîâàòü è ôàê¬òè÷åñêîå âîñïîìèíàíèå î òðàâìèðóþùåì ñîáûòèè.

Êîãíèòèâíîå ñîäåðæàíèå

Êîãíèòèâíîå ñîäåðæàíèå ìíîãèõ ÏÒÑÐ-íàðóøåíèé ñîñòîèò èç íàâÿç¬÷èâûõ è íåêîíòðîëèðóåìûõ âîñïîìèíàíèé î òðàâìàòè÷åñêîì ñîáûòèè êàê òàêîâîì â ñî÷åòàíèè ñ ñèëüíûì ýìîöèîíàëüíûì âîçáóæäåíèåì. Ïðè ëå÷åíèè ýòèõ ñîñòîÿíèé âàæíî îáåñïå÷èòü êëèåíòîâ ìåòîäèêîé ñíèæå¬íèÿ âîçáóæäåíèÿ è êîíòðîëÿ íàä íàâÿç÷èâûìè ñèìïòîìàìè. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà òîãî, êàê ýòî ìîãëî áû áûòü ñäåëàíî, äàâàéòå ðàññìîòðèì ñëó¬÷àé Äæîðäæà.

Äæîðäæ áûë âåòåðàíîì âîéíû âî Âüåòíàìå, ó÷àñòâîâàâøèì â íàñòóï¬ëåíèè ïðè Òåò â 1968 ãîäó. Îí ïîáûâàë â îñîáåííî æåñòîêîì ñðàæåíèè è âèäåë ñìåðòü ìíîãèõ ñâîèõ äðóçåé. Ïîñêîëüêó îí êîìàíäîâàë âçâîäîì, îí ÷óâñòâîâàë îñîáóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ýòè ñìåðòè è ïðîêëèíàë ñåáÿ çà òî, ÷òî íå çàùèòèë ñâîèõ ðåáÿò îò óãðîçû. Åãî âîñïîìèíàíèÿ ñîñòîÿ¬ëè â ïåðâóþ î÷åðåäü èç óæàñíûõ êàðòèí, ðèñîâàâøèõ ìåðòâåöîâ, íàðÿ¬äó ñ âèäåíèåì ñåáÿ, î÷åíü ìåäëåííî è áåçðåçóëüòàòíî ïðîäâèãàþùåãîñÿ ñêâîçü ïîáîèùå. Àíàëèç åãî àâòîìàòè÷åñêèõ ìûñëåé, ñîïðîâîæäàâøèõ âîñïîìèíàíèÿ, âûÿâèë ñëåäóþùèå èõ âàðèàíòû: “ß íå äîëæåí áûë âå¬ñòè ìîèõ ëþäåé â ýòî ïåêëî!”; “ß íèêóäûøíûé êîìàíäèð, ÿ âèíîâàò âî âñåõ ýòèõ ñìåðòÿõ!”; “ß äîëæåí áûë ñäåëàòü áîëüøå, âî âñåì ýòîì âèíî¬âàò òîëüêî ÿ”. Ýòè âîñïîìèíàíèÿ è àâòîìàòè÷åñêèå ìûñëè íåìåäëåí¬íî ñîïðîâîæäàëèñü ñèëüíûì ýìîöèîíàëüíûì âîçáóæäåíèåì, âêëþ÷àÿ äðîæü, ïîòîîòäåëåíèå è íåñïîñîáíîñòü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ.

Íà ñàìîì äåëå, ïî ñëîâàì åãî êîìàíäèðîâ, Äæîðäæ âåë ñåáÿ îáðàçöî¬âî è ñïàñ ìíîãèõ ñâîèõ ëþäåé. Âüåòêîíãîâöû çàìàíèëè åãî â ëîâóøêó, è îí ñðàæàëñÿ ñ ïðåâîñõîäÿùèìè ñèëàìè ïðîòèâíèêà, ïîêà íå ïîäîñïå¬ëî ïîäêðåïëåíèå — êî âðåìåíè, êîãäà âüåòêîíãîâöû áûëè óæå ðàçáèòû. Òåì íå ìåíåå îí ñ÷èòàë ñåáÿ âèíîâíûì è íå âåðèë òåì, êòî óáåæäàë åãî â îáðàòíîì.
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Äæîðäæ îêàçàëñÿ óìåðåííî ãèïíàáåëüíûì êëèåíòîì è áûë ãëóáîêî çàèíòåðåñîâàí â èñïîëüçîâàíèè ãèïíîçà. Âàæíî, ÷òîáû êëèåíò íå èñïû¬òûâàë íèêàêèõ íåóäîáñòâ èç-çà ãèïíîçà êàê ìåòîäà ëå÷åíèÿ, ïîñêîëüêó íåêîòîðûå ëþäè, ñòðàäàþùèå ÏÒÑÐ, áîÿòñÿ, ÷òî â òðàíñå èõ çàõëåñòíóò íåêîíòðîëèðóåìûå âîñïîìèíàíèÿ. Ãèïíîòåðàïåâò ïðåäïî÷åë ñíà÷àëà ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà àâòîìàòè÷åñêèõ ìûñëÿõ Äæîðäæà, âîçíè¬êàâøèõ íà ôîíå âîñïîìèíàíèé, è ïîìî÷ü åìó äèñòàíöèðîâàòüñÿ îò íå¬ïîñðåäñòâåííîé èõ áëèçîñòè (äèñòàíöèðîâàíèå; J. S. Beck, 1995). Ïîñëå èíäóêöèè ïîñëåäîâàëà ñëåäóþùàÿ ãèïíîòè÷åñêàÿ ïðîöåäóðà:

Ñåé÷àñ, Äæîðäæ, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû åùå ðàç ïðåäñòàâèë ñåáÿ â îäíîì èç òâî¬èõ âîñïîìèíàíèé, íî òåïåðü ãëÿäÿ íà ñåáÿ èçäàëåêà [òåõíèêà äèñòàíöèðî¬âàíèÿ]. Ñìîòðè íà áîé, íà ñåáÿ â áîþ, íî âñå ýòî êàæåòñÿ î÷åíü äàëåêèì — ïî÷òè êàê åñëè áû ïðîèñõîäèëî ñ êåì-òî äðóãèì. Òû îùóùàåøü íåîáû÷íóþ îòñòðàíåííîñòü, ïî÷òè êàê åñëè áû áûë òàì íå ïîëíîñòüþ. È òàê æå îñëàáå¬âàþò òâîè ÷óâñòâà, ñâÿçàííûå ñ îáðàçîì, êàê áóäòî îíè îñòàþòñÿ, íî íå íà¬ñòîëüêî ñèëüíû. Èíòåðåñíîå ÷óâñòâî, íå ïðàâäà ëè? Òåïåðü ïîïðîáóé ïðåä¬ñòàâèòü ñåáÿ ãîâîðÿùèì: “ß äåëàþ ìàëî, ÿ íå äîëæåí áûë âåñòè ñþäà âçâîä” è íåìåäëåííî ïðîèçíåñè âìåñòî ýòîãî ñëåäóþùèå ñëîâà: “ß íå âèíîâàò â òîì, ÷òî î÷óòèëñÿ çäåñü. ß äåëàþ âñå, ÷òî ìîãó â ñêâåðíîé ñèòóàöèè”. Ïðî¬äîëæàé ïîâòîðÿòü ýòè ìûñëè [ãèïíîòåðàïåâò ñíîâà è ñíîâà ïîâòîðÿåò àëü¬òåðíàòèâíûå óòâåðæäåíèÿ]. Õîðîøî. È, ïî ìåðå òîãî êàê òû ïîâòîðÿåøü ýòè ìûñëè, òû ñìîæåøü íà÷àòü îùóùàòü, ÷òî óñïîêàèâàåøüñÿ, äåëàÿñü ìåíåå âîçáóæäåííûì. Ïðèÿòíîå îùóùåíèå, ñîãëàñåí?

Ïîóïðàæíÿâøèñü ñ Äæîðäæåì â ýòèõ àëüòåðíàòèâíûõ ñàìîóòâåðæ¬äåíèÿõ íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ñåññèé, ãèïíîòåðàïåâò îáó÷èë åãî ñòðàòåãèè ïðåîäîëåíèÿ äëÿ êîíòðîëÿ íàä âîñïîìèíàíèÿìè — òåëåñêî¬ïè÷åñêîé òåõíèêå. Ïðîöåäóðà ãèïíîçà áûëà ñòðóêòóðèðîâàíà ñëåäóþ¬ùèì îáðàçîì:

ß õî÷ó, ÷òîáû òû åùå ðàç âûçâàë â ñâîåì ñîçíàíèè ïàìÿòíûé îáðàç. Íî íà ñåé ðàç âçãëÿíè íà íåãî ñ äðóãîãî êîíöà òåëåñêîïà [òåõíèêà äèñòàíöèðîâà¬íèÿ]. Êîãäà òû óâèäèøü óìåíüøåííûé îáðàç, òû ñìîæåøü ñäåëàòü åãî åùå ìåíüøå, åñëè âûòÿíåøü òðóáó òåëåñêîïà, è áîëüøå, åñëè óêîðîòèøü. Êîðî÷å è äëèííåå, áîëüøå è ìåíüøå — òû ìîæåøü êîíòðîëèðîâàòü ðàçìåðû îáðàçà. È òû çàìå÷àåøü, ÷òî âñÿêèé ðàç, êîãäà òû äåëàåøü îáðàç ìåíüøå, òû èñïû¬òûâàåøü ìåíüøåå âîçáóæäåíèå. Áîëüøå — áîëüøå âîçáóæäåíèÿ. Ìåíüøå — ìåíüøå âîçáóæäåíèÿ. Ïðàâèëüíî, î÷åíü õîðîøî. È òû ìîæåøü èñïûòûâàòü âñå áîëüøèé è áîëüøèé êîìôîðò áëàãîäàðÿ òâîåé ñïîñîáíîñòè óñèëèâàòü è ïîíèæàòü ñâîå âîçáóæäåíèå. Òàêèì îáðàçîì, êîãäà òû ïåðåæèâàåøü âîñïî¬ìèíàíèÿ, òû ìîæåøü ñðàçó æå âçãëÿíóòü íà íèõ ñ äðóãîãî êîíöà òåëåñêîïà è ñäåëàòü èõ ìåíüøå è ìåíåå ìîãóùåñòâåííûìè, ìåíüøå è ìåíåå ìîãóùåñòâåí¬íûìè, ìåíüøå è ìåíåå ìîãóùåñòâåííûìè...

 

Ãëàâà 7. Ðàññòðîéñòâà, ñâÿçàííûå ñî ñòðåññîì       87

Òåëåñêîïè÷åñêàÿ òåõíèêà áûëà ïðèìåíåíà, ÷òîáû ïîìî÷ü Äæîðäæó óìåíüøèòü ïóòåì äèñòàíöèðîâàíèÿ åãî íåïîñðåäñòâåííóþ ïîãðóæåí¬íîñòü â òðàâìèðóþùåå âîñïîìèíàíèå è ñäåëàòü åãî ñïîñîáíûì ê áîëåå ðàöèîíàëüíîé îöåíêå åãî ìûñëåé è ÷óâñòâ. Ïðåâîçìîãàþùèå ñàìîóòâåð¬æäåíèÿ áûëè èñïîëüçîâàíû, ÷òîáû ïîìî÷ü åìó â ïðîöåññå ïåðåîñìû¬ñëåíèÿ ðåàëüíîñòè. Äæîðäæ ñîîáùèë, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ íà÷àëè óìåíü¬øàòüñÿ êàê ïî ÷àñòîòå, òàê è ïî èíòåíñèâíîñòè.

Êîãíèòèâíûå ïðîöåññû

Äæîðäæ òàêæå äåìîíñòðèðîâàë ïî ìåíüøåé ìåðå äâà èç òåõ êîãíèòèâ¬íûõ èñêàæåíèé, ÷òî áûëè èäåíòèôèöèðîâàíû Äæ. Ñ. Áåêîì (J. S. Beck, 1995) è ðàññìàòðèâàëèñü â ãëàâå 2: äèñêâàëèôèêàöèþ, èëè äèñêðåäèòà¬öèþ ïîçèòèâíîãî è íàâåøèâàíèå ÿðëûêîâ. Äæîðäæ íå ïðèíèìàë â ðàñ¬÷åò ãåðîè÷åñêèå óñèëèÿ, êîòîðûå îí ïðåäïðèíÿë, ÷òîáû âûçâîëèòü èç áåäû íåñêîëüêèõ ñâîèõ ëþäåé, è êîíöåíòðèðîâàë âíèìàíèå òîëüêî íà òåõ, êîòîðûõ îí íå ñìîã ñïàñòè. Â ýòîì òàêæå áûëè îòãîëîñêè ïðåóâå¬ëè÷åíèÿ/ïðåóìåíüøåíèÿ, òàê êàê Äæîðäæ ïðåóâåëè÷èâàë ñâîè ïðîìà¬õè è ïðåóìåíüøàë çàñëóãè. Îí, ñëåäîâàòåëüíî, íàâåøèâàë íà ñåáÿ ÿðëûê “íåêîìïåòåíòíîãî” êîìàíäèðà. Ïîìèìî èíòåðâåíöèé, íàïðàâëåííûõ íà âûøåîïèñàííûå êîãíèòèâíûå ñîäåðæàíèÿ, ãèïíîòåðàïåâò âîñïîëüçî¬âàëñÿ ñëåäóþùåé ãèïíîòè÷åñêîé ïðîöåäóðîé, âîçäåéñòâóþùåé íà êîã¬íèòèâíûå ïðîöåññû.

Âåäü ýòî î÷åíü ïðîñòî, Äæîðäæ — ðàçâå, íåò? (óïîòðåáëåíèåì ñëîâ “ðàçâå íåò?”, “íå òàê ëè?” êëèåíò ïîáóæäàåòñÿ ê ñîãëàñèþ) — âèäåòü â ñèòóàöèè ëèøü íåãàòèâíûé ñìûñë? Ýòî ëåãêî äëÿ âñåõ íàñ è ñîñòàâëÿåò ÷àñòü ÷åëî¬âå÷åñêîãî áûòèÿ [íîðìàëèçóåò åãî êîãíèöèè]. Íî êàê, ÿ â ýòîì óâåðåí, òåáå èçâåñòíî [åùå îäíî èñïîëüçîâàíèå ñîãëàñóþùåé ôîðìóëèðîâêè], äëÿ âñåõ íàñ âàæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ïîçèòèâíûå, òàê è íåãàòèâíûå èíòåðïðåòàöèè ñèòóàöèè. Áåç ýòîãî êàðòèíà ðåàëüíîñòè îñòàåòñÿ íåçàâåðøåííîé. È åñëè ìû äàåì îäíîáîêîå òîëêîâàíèå ñîáûòèé, òî òàêèì îáðàçîì îáúÿñíÿåì è ñâîè ïîñòóïêè. Ïîýòîìó åñëè ìû âèäèì ëèøü íåãàòèâíîå, òî ìû îáîçíà÷àåì ñåáÿ íåãàòèâíî... (ïàóçà) ... åñëè ìû âèäèì ëèøü ïîçèòèâíîå, òî ìû îáîçíà÷àåì ñåáÿ ïîçèòèâíî. È ïîòîìó, ïðè âñåé âàæíîñòè âèäåíèÿ âñåõ àñïåêòîâ ñèòó¬àöèè, íóæíî âèäåòü êàê ìîæíî áîëüøå ïîçèòèâíûõ àñïåêòîâ. Ïîçâîëü ìíå èñõîäèòü èç îáùåãî ñîîòíîøåíèÿ 60 è 40; 60 ïðîöåíòîâ ïîçèòèâíîãî, 40 ïðî¬öåíòîâ íåãàòèâíîãî1 (ïàóçà). Èòàê, Äæîðäæ, ñåé÷àñ ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïðåä-

Èññëåäîâàíèå “ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ” (SOM), âûïîëíåííîå Øâàðöåì è Ãàðîìîíè (Schwartz and Garomoni, 1989), óêàçûâàåò, ÷òî äëÿ äóøåâíîãî çäîðîâüÿ îïòèìàëüíûì ñîîòíîøåíèåì ïîçèòèâíûõ è íåãàòèâíûõ àâòîìàòè÷åñêèõ ìûñëåé ÿâëÿåòñÿ 6:2.
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ñòàâèë âñåõ ëþäåé èç òâîåãî ïîäðàçäåëåíèÿ, êîòîðûõ òåáå óäàëîñü ñïàñòè. Ñîñðåäîòî÷üñÿ íà èõ ëèöàõ, âñïîìíè èõ èìåíà, óâèäü èõ òàêèìè, êàêèìè îíè áûëè, îùóòè èõ áëàãîäàðíîñòü òåáå çà òâîþ ïîìîùü è ðóêîâîäñòâî. Êîãäà ýòîò îáðàç âîçíèêíåò, ïîçâîëü ïîäíÿòüñÿ óêàçàòåëüíîìó ïàëüöó òâîåé ïðà¬âîé ðóêè [èäåîìîòîðíûé ñèãíàë]. Ïðàâèëüíî! Î÷åíü õîðîøî! Òåïåðü óäåð¬æèâàé ýòîò îáðàç â ñîçíàíèè è ìåäëåííî äàé åìó ðàçâåðíóòüñÿ, âèäÿ ëþäåé, êîòîðûõ òû ñïàñ, âèäÿ è ñëûøà èõ áëàãîäàðíîñòü òåáå çà òâîå ðóêîâîäñòâî... íàñëàæäàÿñü ðàçâîðà÷èâàþùèìñÿ îáðàçîì [ïàóçà íåñêîëüêî ñåêóíä, ìîæ¬íî äàæå äî ìèíóòû èëè áîëüøå]. È êîãäà òû ñîñðåäîòî÷èøüñÿ íà ýòîì ðàç¬âîðà÷èâàþùåìñÿ è óñòîé÷èâîì îáðàçå, òû ìîæåøü íà÷àòü âèäåòü ñåáÿ â áîëåå ïîçèòèâíîì ñâåòå, ýôôåêòèâíûì êîìàíäèðîì, êîòîðûé ñäåëàë âñå, ÷òî îí ñìîã, à ñìîã îí äåéñòâèòåëüíî ìíîãîå. Âåäü äëÿ òîãî ÷òîáû áûòü ýô¬ôåêòèâíûì, òåáå íå íóæíî áûòü ñîâåðøåííûì, íå òàê ëè? È ó òåáÿ òåïåðü åñòü íîâûé èíñòðóìåíò, ÷òîáû ïðåîäîëåòü ñèòóàöèþ, íå ïðàâäà ëè? Ïîýòî¬ìó, êîãäà áû òû íè ðåøèë, áóäòî ïëîõî äåðæàëñÿ â áîþ, òû ñìîæåøü ïîäó¬ìàòü îáî âñåõ ëþäÿõ, êîòîðûå îöåíèëè è áëàãîäàðíî âîñïðèíÿëè òâîþ ïî¬ìîùü è ðóêîâîäñòâî.

Ýòà ïðîöåäóðà ïðèìåíÿëàñü íà äîïîëíèòåëüíûõ ñåññèÿõ â ðàñøèðåí¬íîì âèäå è ñ âàðèàöèÿìè. Êàê óæå íåîäíîêðàòíî çàìå÷àëîñü, ïîâòîðåíèå èãðàåò ðåøàþùóþ ðîëü â çàìåíå èñêàæåííûõ êîãíèöèé íà áîëåå àäåê¬âàòíûå.

Êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà èñïîëüçîâàíèÿ ãèïíîçà â ëå÷åíèè äðóãîé ôîðìû ÏÒÑÐ äàâàéòå ðàññìîòðèì ñëó÷àé Íýíñè. Åñëè ñèìïòîìîêîìïëåêñ Äæîðäæà âðàùàëñÿ âîêðóã íàâÿç÷èâûõ êîãíèöèé è ãèïåðâîçáóæäåíèÿ, òî ñèìïòîìû Íýíñè áûëè áîëåå ñëîæíûìè. Îíè çàêëþ÷àëèñü ãëàâíûì â îáðàçîì â ýìîöèîíàëüíîé õîëîäíîñòè ïðè íàëè÷èè îòäåëüíûõ íàâÿç¬÷èâûõ êîãíèöèé. Íåñêîëüêî ëåò, òî åñòü íà ïðîòÿæåíèè ïåðèîäà äåòñòâà, êîòîðûé îíà ìîãëà âñïîìíèòü, åé äîñàæäàë ñåêñóàëüíûìè ïðèñòàâàíè¬ÿìè áëèçêèé ðîäñòâåííèê. Â êîíöå êîíöîâ îíà ïîæàëîâàëàñü ìàòåðè, êîòîðàÿ ïîñëå ýòîãî çàïðåòèëà ðîäñòâåííèêó îáùàòüñÿ ñ Íýíñè. Êëè¬åíòêà ñ÷èòàëà, ÷òî “íàâñåãäà ïîõîðîíèëà âñþ ýòó èñòîðèþ â ïðîøëîì”, îäíàêî ïðèçíàëàñü â ïåðèîäè÷åñêèõ âñïûøêàõ ïàìÿòè, êîòîðûå âûñâå¬÷èâàëè ïðîøëîå äîìîãàòåëüñòâî. Âäîáàâîê åå íå óäîâëåòâîðÿëè ñåêñó¬àëüíûå îòíîøåíèÿ ñ ìóæåì, è îíà ñòàðàëàñü ïî âîçìîæíîñòè âîîáùå èçáåãàòü ôèçè÷åñêîé áëèçîñòè. Îíà ñêàçàëà, ÷òî íàðî÷íî ýìîöèîíàëü¬íî “îòêëþ÷àëàñü” â ìèíóòû áëèçîñòè è ñòàðàëàñü íè÷åãî íå îùóùàòü. Íåðåäêî åé óäàâàëîñü ñäåëàòü ýòî ñ ïîìîùüþ ðàçìûøëåíèé î ïîñòîðîí¬íèõ âåùàõ èëè âçèðàÿ íà ñåáÿ êàê áû èçäàëåêà.
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Òåñòû íà âîñïðèèì÷èâîñòü ê ãèïíîçó ïîêàçàëè, ÷òî Íýíñè îáëàäàëà õîðîøåé ñïîñîáíîñòüþ ê òðàíñó, è îíà áûëà çàèíòåðåñîâàíà â ïðèìåíå¬íèè ãèïíîçà. Â ïðåäâàðèòåëüíûõ áåñåäàõ áûëî âûÿâëåíî åå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî îíà, áóäó÷è ðåáåíêîì, íå ìîãëà áûòü îòâåòñòâåííîé çà äîìî¬ãàòåëüñòâà. Îäíàêî ó íåå äî ñèõ ïîð âîçíèêàëè îòäåëüíûå íàçîéëèâûå ìûñëè î òîì, ÷òî îíà áûëà õîòÿ è íåìíîãî, íî âèíîâàòà â ýòîì, ïîñêîëü¬êó åé áûëî ïî äóøå îáùåñòâî ýòîãî ÷åëîâåêà è “Ìíå íðàâèëîñü ýòî”. Õîòÿ îíà ñàìà è íå äàâàëà òàêîãî îïèñàíèÿ, òåðàïåâò ïîñ÷èòàëà, ÷òî Íýí¬ñè îùóùàëà ñåáÿ â íåêîòîðîì ðîäå “çàïÿòíàííîé” è íå çàñëóæèâàþùåé óäîâîëüñòâèÿ îò èíòèìíûõ îòíîøåíèé ñ ìóæåì. Ñîãëàñíî ñõåìå ßíãà (Young, 1994) (ñì. ãëàâó 5), â ýòîì ïðîÿâëÿëèñü ýëåìåíòû ðåïðåññèâ¬íîñòè. Ïîýòîìó ãèïíîòè÷åñêàÿ èíòåðâåíöèÿ áûëà ñòðóêòóðèðîâàíà, âî-ïåðâûõ, âîêðóã åå êîãíèöèé ñàìîîáâèíåíèÿ (êîãíèòèâíîå ñîäåðæàíèå), à âî-âòîðûõ, âîêðóã ïîâûøåíèÿ åå óäîâîëüñòâèÿ îò ôèçè÷åñêîé áëèçî¬ñòè è ïîíèæåíèÿ åå ýìîöèîíàëüíîé õîëîäíîñòè (êîãíèòèâíûå ñòðóêòó¬ðû). Ïîñëå ãèïíîòè÷åñêîé èíäóêöèè, ïîãðóçèâøåé Íýíñè â òðàíñ, ãèï-íîòåðàïåâò ïðèìåíèëà ãèïíîòè÷åñêóþ ïðîöåäóðó, ïðèçâàííóþ îñëàáèòü ñàìîáè÷åâàíèå Íýíñè â ñâÿçè ñ ñåêñóàëüíîé òðàâìîé. Ýòà ïðîöåäóðà, òàêèì îáðàçîì, ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê èçìåíåíèå, åñëè íå ïîäñòà¬íîâêà, âîñïîìèíàíèÿ, òàê êàê òåðàïåâò âîñïîëüçîâàëàñü ðàçäåëåííûì âíèìàíèåì, ÷òîáû âíóøèòü ïîñëàíèå, êîòîðîå ñíèìàëî ñ Íýíñè âèíó. Ïðîöåäóðà ïðîòåêàëà ïðèáëèçèòåëüíî òàê (âûäåëåíû ñëîâà, íà êîòîðûå ñòàâèëîñü óäàðåíèå).

Íýíñè, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïîñòåïåííî ðàññëàáèëàñü è ðàçðåøèëà ñâîåìó ñî¬çíàíèþ ñâîáîäíî ïàðèòü, äóìàÿ î ÷åì óãîäíî, ÷òî òîëüêî åìó çàáëàãîðàñ¬ñóäèòñÿ. È òû ìîæåøü îùóòèòü óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî òû óñëûøèøü òî, ÷òî òåáå áóäåò íóæíî óñëûøàòü, ÷òî òû çàõî÷åøü óñëûøàòü — ïðÿìî çäåñü, ïðÿìî ñåé÷àñ. Õîðîøî. Ïðîñòî äàé ñâîåìó ñîçíàíèþ ïàðèòü, ðàññëàáëÿÿñü, îùóùàÿ ñâîáîäó, ñëóøàÿ, íî íà ñàìîì äåëå íå ñëóøàÿ... (ïàóçà). Íýíñè, ÿ óâåðåíà òû çíàåøü, ÷òî äåòè è âçðîñëûå ïî-ðàçíîìó îñìûñëèâàþò ñîáûòèÿ, ðàçâå íå òàê? Äåòè ÷àñòî ÷óâñòâóþò ñåáÿ âèíîâàòûìè âî âñåì. Íî âçðîñëûì èçâåñòíî, ÷òî îíè ÷àñòî íå îòâå÷àþò çà ïðîèñõîäÿùåå. Ðàçâå íå áóäåò îáëåã¬÷åíèåì çíàòü, áóäó÷è âçðîñëîé, ÷òî òû îòâå÷àåøü íå çà âñå. Âîçìîæíî, äàæå çà ìåíüøåå, ÷åì òû äóìàåøü. Êàê âçðîñëàÿ, òû ìîæåøü ðàññêàçàòü îá îòâåòñò¬âåííîñòè ðåáåíêó, êîòîðûì òû êîãäà-òî áûëà. Òû ìîæåøü, Íýíñè, îñîçíàòü, ÷òî òû íå îòâå÷àëà çà ïðîèñõîäÿùåå, ïîçíàòü îòâåòñòâåííîñòü ñ äðóãîé, íî¬âîé äëÿ òåáÿ ñòîðîíû, ïî ìåðå òîãî êàê òû, Íýíñè, ðàñòåøü è ðàçâèâàåøü¬ñÿ... Íåïðåðûâíîå èçìåíåíèå, íîâûé âçãëÿä íà âåùè, íîâîå îùóùåíèå ñèëû, íî â òî æå âðåìÿ — îùóùåíèå òâîèõ îãðàíè÷åíèé, îãðàíè÷åíèé â òâîåé îò¬âåòñòâåííîñòè. È êàæåòñÿ êîìôîðòíûì è ðàññëàáëÿþùèì, íå ïðàâäà ëè, îñîçíàâàòü, âïåðâûå óçíàâàòü, ÷òî òû íå îòâå÷àëà çà ïðîèñõîäÿùåå, îáðå¬òàÿ ðàñòóùèé êîìôîðò â ýòîì çíàíèè.
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Ýòà ïðîöåäóðà ïîâòîðÿëàñü ñ âàðèàöèÿìè íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ñåññèé. Â òàêîãî ðîäà ãèïíîòè÷åñêîé ïðàêòèêå âàæíî ïðîâåðÿòü äîñòè¬ãàåìûé êëèåíòîì ïðîãðåññ, ÷òîáû ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî âîçíèêàþùèå îá¬ðàçû íå óñóãóáëÿþò ñòðàäàíèÿ. Íýíñè ñîîáùèëà, ÷òî ó íåå íà÷àëè èñ÷å¬çàòü íàçîéëèâûå ìûñëè, ñâÿçàííûå ñ ñàìîáè÷åâàíèåì.

Óñòðàíåíèå áîëåçíåííûõ ñèìïòîìîâ ÿâëÿåòñÿ ïîëîæèòåëüíûì ðå¬çóëüòàòîì, îäíàêî æèçíü Íýíñè îñòàâàëàñü ýìîöèîíàëüíî ñêóäíîé. Ïî¬ýòîìó ãèïíîòåðàïåâò ðåøèëà îáðàòèòüñÿ ê åå ýìîöèîíàëüíîé õîëîäíî¬ñòè è îòñóòñòâèþ óäîâîëüñòâèÿ îò ôèçè÷åñêîé áëèçîñòè. Ñíà÷àëà îíà îáñóäèëà ñ Íýíñè åå (Íýíñè) çàèíòåðåñîâàííîñòü â ôàêòè÷åñêîì äîñòè¬æåíèè áîëüøåé áëèçîñòè â îòíîøåíèÿõ ñ ìóæåì, îñîáåííî â ñåêñóàëü¬íîé ñôåðå. Íýíñè çàâåðèëà åå, ÷òî äåéñòâèòåëüíî õî÷åò áîëüøåé áëèçî¬ñòè, è òåðàïåâò, òàêèì îáðàçîì, ñî÷ëà íóæíûì ïðèáåãíóòü ê ñî÷åòàíèþ ãèïíîòè÷åñêîé ðåëàêñàöèè ñ êîãíèòèâíîé ðåïåòèöèåé. Ïîñëå ñòàíäàð¬òíîé èíäóêöèè ïðîöåäóðà ãèïíîçà ïðîòåêàëà òàê.

Íýíñè, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ñäåëàëàñü âñå áîëåå è áîëåå ðàññëàáëåííîé, èñïû¬òûâàÿ êîìôîðò è íàïîëíÿÿñü ïðèÿòíûìè îùóùåíèÿìè. Òû çíàåøü, ÷òî ìî¬æåøü ðàññëàáèòüñÿ íàñòîëüêî ãëóáîêî, íàñêîëüêî òû ýòîãî õî÷åøü ïðÿìî ñåé÷àñ, íà ëþáîì óäîáíîì äëÿ òåáÿ óðîâíå òðàíñà. [Ïðè ðàáîòå íàä ýòèìè ÷óâñòâèòåëüíûìè âîïðîñàìè âàæíî ïðèíîðàâëèâàòü ñâîé òåìï òàê, ÷òîáû íå ñëèøêîì òîëêàòü êëèåíòà â èçáðàííîì íàïðàâëåíèè.] Òåïåðü ïîñòàðàé¬ñÿ íàéòè òîò óðîâåíü òðàíñà, êîìôîðòà è ðåëàêñàöèè, êîòîðûé òåáÿ óñòðàè¬âàåò... (ïàóçà). Êîãäà òû çàéìåøü ýòîò óðîâåíü, ïîäíèìè óêàçàòåëüíûé ïà¬ëåö ïðàâîé ðóêè [èäåîìîòîðíûé ñèãíàë]... Õîðîøî! Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû óâèäåëà [èëè ïðåäñòàâèëà], êàê ê òåáå ïðèáëèæàåòñÿ òâîé ìóæ. Íàáëþäàÿ [èëè ïðåäñòàâëÿÿ] çà åãî ïðèáëèæåíèåì, òû âèäèøü [èëè ïðåäñòàâëÿåøü], êàê ñàìà ïîäàåøüñÿ ê íåìó. Ýòî íîâîå ïîâåäåíèå, íå òàê ëè? È òû ìîæåøü ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî, çíàÿ, ÷òî òû âñåãäà ìîæåøü ñêàçàòü “íåò”. Íî íà ñàìîì äåëå, ïðÿìî ñåé÷àñ, â íàñòîÿùèé ìîìåíò, òû íå õî÷åøü ýòîãî ãîâîðèòü. Òû ïîäàåøüñÿ ê íåìó è îáíèìàåøü åãî òàê æå, êàê îí îáíèìàåò òåáÿ, ïðîñòî ÷óâñòâóÿ òåïëî åãî áëèçêîãî ïðèñóòñòâèÿ, èñïûòûâàÿ óäîâîëü¬ñòâèÿ îòòîãî, ÷òî õî÷åøü åãî, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ñ÷àñòëèâîé è ðàññëàáëåííîé. Òåïåðü óäåðæèâàé ýòîò îáðàç íåñêîëüêî ñåêóíä — ñòîëüêî, ñêîëüêî òåáå ïîíðàâèòñÿ. Åñëè òû íà÷íåøü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåóþòíî, âîçâðàùàéñÿ, çíàÿ, ÷òî òû ñíîâà ñìîæåøü ïðèáëèçèòüñÿ, êàê òîëüêî çàõî÷åøü. [Îêîí÷àòåëüíûé êîíòðîëü âàæíî îñòàâèòü çà êëèåíòîì.] Õîðîøî! (Ïàóçà.) Òåïåðü óâèäü [ïðåäñòàâü] ñåáÿ ïðèáëèæàþùåéñÿ ê íåìó åùå ðàç, íà ýòîò ðàç ïî ñâîåé èíè¬öèàòèâå. Èñïûòàé ñ÷àñòëèâîå ÷óâñòâî, ïîðîæäåííîå æåëàíèåì ñäåëàòü ýòî. Óäåðæèâàé åãî ñòîëüêî, ñêîëüêî òåáå ïîíðàâèòñÿ... (ïàóçà). Òåïåðü ðàçðå¬øè ýòîìó îáðàçó óëåòó÷èòüñÿ èç òâîåãî ñîçíàíèÿ, òîãäà êàê ñàìà òû ïðîäîë¬æàåøü îùóùàòü ðàññëàáëåííîñòü è êîìôîðò.
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Áîëåå ìåäëåííîå ïðîäâèæåíèå îñîáåííî âàæíî ïðè ðàáîòå â ñòîëü ÷óâñòâèòåëüíûõ îáëàñòÿõ, êàê ôèçè÷åñêàÿ áëèçîñòü è ñåêñóàëüíîñòü. Â ýòîì ïðèìåðå èíòèìíûå îáðàçû è ïîçèòèâíûå ÷óâñòâà ñíà÷àëà áûëè ñêðîìíûìè. Åñëè áû Íýíñè ñóìåëà áåçáîëåçíåííî ïðèáëèçèòüñÿ ê ìóæó îïèñàííûì îáðàçîì, òî â õîäå äàëüíåéøèõ ñåññèé ìîæíî áûëî áû èñ¬ñëåäîâàòü áîëüøóþ áëèçîñòü è áîëåå ÿðêèå îùóùåíèÿ. Åñëè íåò, òî ïðè¬øëîñü áû ïîâòîðíî óïðàæíÿòüñÿ â äîñòèãíóòîì óðîâíå áëèçîñòè äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå ïî÷óâñòâîâàëà áû ñåáÿ êîìôîðòíî. Ïðåäåëüíûé óðî¬âåíü è ñòåïåíü êîãíèòèâíîé ãèïíîòè÷åñêîé ðåïåòèöèè çàäàåòñÿ òîëüêî óðîâíåì îáñóæäåíèÿ äåòàëåé, óäîáíûì êëèåíòó (è ãèïíîòåðàïåâòó!). Â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ ëó÷øå âñåãî, ÷òîáû òåðàïåâò è êëèåíò áûëè îä¬íîãî ïîëà âî èçáåæàíèå ñìóùåíèÿ èëè äðóãèõ ïðîáëåì.

Ðåçþìå

Ðàññòðîéñòâà, ñâÿçàííûå ñî ñòðåññîì, ñîâåðøåííî îáû÷íû â ñåãîäíÿø¬íåì ìèðå. Åñëè ïðè÷èíó òðåâîãè íå âñåãäà óäàåòñÿ óñòàíîâèòü ñðàçó, òî èíà÷å îáñòîèò äåëî ñî ñòðåññîâûìè ðàññòðîéñòâàìè. Ñòðåññîð ìîæåò ïðîèñõîäèòü èç ëþáîé ñôåðû æèçíè èíäèâèäà è áûâàåò èíîãäà äîñòà¬òî÷íî ñèëüíûì, ÷òîáû ñåðüåçíî ðàññòðîèòü ïðîöåññ æèçíåäåÿòåëüíî¬ñòè. Åñëè ñòðåññîð äîñòàòî÷íî ñèëåí, òî èòîãîâîå íàðóøåíèå ìîæíî êëàññèôèöèðîâàòü êàê ïîñòòðàâìàòè÷åñêîå ñòðåññîâîå ðàññòðîéñòâî. Åñëè ðàíüøå ÏÒÑÐ îãðàíè÷èâàëèñü ïåðåæèâàíèÿìè âîåííîãî âðåìåíè, òî ñåãîäíÿ èõ ãðàíèöû ðàñøèðèëèñü, âêëþ÷èâ ðàçíîîáðàçíûå ñèëüíûå ñòðåññîðû, ïðèñóùèå ìíîãèì àñïåêòàì æèçíè.

 

Ãëàâà 8	

Äåïðåññèÿ

Äåïðåññèÿ — îäèí èç ñàìûõ ÷àñòûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ íåäóãîâ è ïðîçâà¬íà îáû÷íîé ïðîñòóäîé, ïîðàæàþùåé äóøåâíîå çäîðîâüå. Êàæäûé èç íàñ âðåìÿ îò âðåìåíè èñïûòûâàåò äåïðåññèþ èëè õîòÿ áû “õàíäðó”, è ýòî ÷óâñòâî, êàê ïðàâèëî, ïðîõîäèò ñàìî ñîáîé. Îäíàêî â íåêîòîðûõ ñëó÷à¬ÿõ îíî äîñòàòî÷íî ñåðüåçíî è ïðîäîëæèòåëüíî, ÷òîáû ïîòðåáîâàòü ëå¬÷åíèÿ.

Ñóùåñòâóþò äâà òèïà äåïðåññèè. Ïðè óíèïîëÿðíîé äåïðåññèè èíäè¬âèä èñïûòûâàåò òîëüêî äåïðåññèþ, õîòÿ îíà ìîæåò êîëåáàòüñÿ îò æåñ¬òîêîé ôîðìû äî ñîñòîÿíèÿ, áëèçêîãî ê íîðìå. Ïðè áèïîëÿðíîé äåïðåñ¬ñèè (ðàíåå îíà íàçûâàëàñü ìàíèàêàëüíî-äåïðåññèâíûé ïñèõîç) èìåþò ìåñòî èíäèâèäóàëüíûå ïåðåïàäû íàñòðîåíèÿ îò äåïðåññèè ê ìàíèè è îáðàòíî, îðãàíèçîâàííûå â öèêëû òîé èëè èíîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè. Ïîñêîëüêó áèïîëÿðíàÿ äåïðåññèÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñ÷èòàåòñÿ ðàñ¬ñòðîéñòâîì, êîòîðîå èçíà÷àëüíî íàõîäèòñÿ â ñôåðå âåäåíèÿ ìåäèöèíû, òî ýòà ãëàâà ôîêóñèðóåòñÿ íà óíèïîëÿðíîé äåïðåññèè è ìåíåå âûðàæåí¬íîé äèñôîðèè.

Ñàìîé ðàçðàáîòàííîé è èçó÷åííîé ïðîãðàììîé ëå÷åíèÿ äåïðåññèè ÿâëÿåòñÿ êîãíèòèâíàÿ òåðàïèÿ ïî ìåòîäèêå Áåêà è åãî êîëëåã (Beck et al., 1979). Îíè îáíàðóæèëè, ÷òî äëÿ äåïðåññèè õàðàêòåðåí íåãàòèâíûé âçãëÿä íà ñåáÿ, ìèð è áóäóùåå. Íåçàâèñèìî îò òîãî, äåéñòâèòåëüíî ëè âûçûâàþò äåïðåññèþ ýòè íåãàòèâíûå êîãíèöèè, ñóùåñòâóþò äîñòàòî÷¬íûå ñâèäåòåëüñòâà â ïîëüçó ýôôåêòèâíîñòè êîãíèòèâíûõ è êîãíèòèâ¬íî-ïîâåäåí÷åñêèõ ñòðàòåãèé â ëå÷åíèè äåïðåññèè, îñîáåííî åå óíèïî¬ëÿðíîé ðàçíîâèäíîñòè (Golden et al., 1987). Ïîìèìî ýòîãî, îòäåëüíûå èíäèâèäû ïåðåæèâàþò äèñôîðèþ, èëè ìÿãêóþ äåïðåññèþ. Òàêîå ñîñòî¬ÿíèå, õîòÿ è íå íàñòîëüêî ñåðüåçíî, ÷òîáû åãî ìîæíî áûëî êëàññèôèöè¬ðîâàòü êàê êëèíè÷åñêóþ äåïðåññèþ, èíîãäà äîñòàòî÷íî èçíóðèòåëüíî è òðåáóåò ëå÷åíèÿ.

 

Ãëàâà 8. Äåïðåññèÿ

Äåïðåññèþ ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ðåàêòèâíóþ, êîãäà îíà ðàçâèâà¬åòñÿ â îòâåò íà ñèòóàöèîííîå ïîðàæåíèå èëè ðàçî÷àðîâàíèå; îíà ìîæåò áûòü è õðîíè÷åñêîé. Èíäèâèäû ñ õðîíè÷åñêîé äåïðåññèåé èëè äèñôî¬ðèåé îáû÷íî ðàñöåíèâàþòñÿ îêðóæàþùèìè êàê òèïè÷íî “ïðèøèáëåí¬íûå” èëè “ìàëîõîëüíûå”. Â õðîíè÷åñêîé äåïðåññèè ìîãóò ó÷àñòâîâàòü áèîõèìè÷åñêèå ôàêòîðû. Èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ â äåïðåññèâíîì ñòèëå áûëè èçâåñòíû íà ïðîòÿæåíèè âåêîâ. Äðåâíèå ãðåêè, íàïðèìåð, âûäåëÿëè ìåëàíõîëèþ êàê îäèí èç ÷åòûðåõ òåìïåðàìåíòîâ. Òåì íå ìå¬íåå çäåñü ìîãóò ïðèñóòñòâîâàòü è ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðè÷èíû, à ïñèõîëî¬ãè÷åñêèå èíòåðâåíöèè ìîãóò ïðèãîäèòüñÿ â ëå÷åíèè äàæå õðîíè÷åñêè äåïðåññèâíûõ èíäèâèäîâ, õîòÿ èõ äåïðåññèÿ ìîæåò ñíèçèòüñÿ è íå íà¬ñòîëüêî, íàñêîëüêî áû èì õîòåëîñü. Ìîãóò ïîìî÷ü ñîîòâåòñòâóþùèå ëå¬êàðñòâåííûå ïðåïàðàòû, îñîáåííî íà íà÷àëüíûõ ýòàïàõ ëå÷åíèÿ. Íî â öåëîì èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ, ïî ìåíü¬øåé ìåðå, íàñòîëüêî æå, íàñêîëüêî ôàðìàêîëîãèÿ, ýôôåêòèâíà êàê â ëå÷åíèè äåïðåññèè, òàê è â çàùèòå îò ðåöèäèâîâ (Evans et al., 1992). Ïðè ðåàêòèâíîé äåïðåññèè èëè ïðè íåàäåêâàòíîé è ïîñòîÿííîé äèñôîðèè ïðåäïî÷èòàåìûìè îáúåêòàìè èíòåðâåíöèè îêàçûâàþòñÿ, êàê ïðàâèëî, êîãíèòèâíûå ñîáûòèÿ è êîãíèòèâíûå ïðîöåññû. Ïðè õðîíè÷åñêèõ ôîð¬ìàõ äåïðåññèè èëè äèñôîðèè ê êîãíèòèâíûì ñîáûòèÿì è ïðîöåññàì íà¬âåðíÿêà ïðèñîåäèíÿòñÿ êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû.

Äåïðåññèÿ ìîæåò ñîïðîâîæäàòüñÿ ðàçëè÷íûìè ñèìïòîìàìè (Golden et al., 1987), âêëþ÷àÿ ýìîöèîíàëüíûå (íàïðèìåð, ïëàêñèâûå ïðè÷è¬òàíèÿ), êîãíèòèâíûå (íàïðèìåð, èçáûòî÷íàÿ ñàìîêðèòèêà), ïîâåäåí-÷åñêèå-(íàïðèìåð, âÿëîñòü), ñîìàòè÷åñêèå (íàïðèìåð, íàðóøåíèå ñíà). Õîòÿ èíòåðâåíöèè ìîãóò êàñàòüñÿ ëþáîãî êëàññà ñèìïòîìîâ, íàèáîëåå õîðîøî çàðåêîìåíäîâàëè ñåáÿ òå, ÷òî ñâÿçàíû ñ ïîâåäåí÷åñêèì è êîã¬íèòèâíûì. Òàêæå áûëî ïîêàçàíî, ÷òî íàèëó÷øèå ðåçóëüòàòû ìîæåò ïðèíåñòè àêòèâàöèÿ ïîâåäåíèÿ, ñîïðîâîæäàåìàÿ êîãíèòèâíûìè èíòåð¬âåíöèÿìè (Beck et al., 1979; Kelly and Dowd, 1980). Ñëåäîâàòåëüíî, äå¬ïðåññèâíûå êëèåíòû ìîãëè áû âûèãðàòü â ïåðâóþ î÷åðåäü îò àêòèâíîãî ãèïíîçà (Golden et al., 1987).

Ãèïíîç èñòîðè÷åñêè ñ÷èòàëñÿ ïðîòèâîïîêàçàííûì ïðè äåïðåññèè, ïîñêîëüêó îíà îòëè÷àåòñÿ íèçêèì óðîâíåì âîçáóæäåíèÿ, à òðàäèöèîí¬íûå ãèïíîòè÷åñêèå òåõíèêè ñíèæàþò ýòî âîçáóæäåíèå åùå áîëüøå (Yap-ko, 1993). Êðîìå òîãî, îòäåëüíûõ ïñèõîòåðàïåâòîâ áåñïîêîèëà ïîäñòà¬íîâêà ñèìïòîìîâ â ñëó÷àå óñïåøíîãî óñòðàíåíèÿ äåïðåññèè ïîñðåäñò¬âîì ãèïíîçà. Îäíàêî ïðèìåíåíèå àêòèâíîãî ãèïíîçà äîëæíî ðàçâåÿòü ýòè îïàñåíèÿ, ïîñêîëüêó îí ôàêòè÷åñêè àêòèâèçèðóåò êëèåíòà.

 

94        ×àñòü Ï. Ëå÷åíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ

Àêòèâíûé ãèïíîç

Ñ èçâåñòíîé òî÷êè çðåíèÿ ãèïíîç åñòü ðàññëàáëåííîå, ïî÷òè ñîííîå ñî¬ñòîÿíèå, ïîäîáíîå ïî ñâîèì õàðàêòåðèñòèêàì ñíó. Â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòîò îáðàç ïîðîæäàþò ñàìè ãèïíîòåðàïåâòû, ïðèáåãàÿ ê ðåëàêñàöèè êàê ìåòîäó èíäóêöèè è ïîëüçóÿñü ìåòàôîðàìè ñíà è ãëóáèíû (íàïðèìåð: “Âû âñå ãëóáæå âõîäèòå â òðàíñ, âû ñòàíîâèòåñü âñå áîëåå è áîëåå ñîí¬íûì”). Òåì íå ìåíåå ãèïíîçîì ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ è ñ öåëüþ âûçâàòü áîäðîå è àêòèâíîå ñîñòîÿíèå, ñòèìóëèðóÿ â õîäå íåãî àêòèâàöèþ.

Âñïîìíèòå, ÷òî êîãíèòèâíîå íàïðàâëåíèå â ãèïíîçå îïèðàåòñÿ íà ìî¬äåëü ñîöèàëüíîãî âëèÿíèÿ. Èç ýòîãî ñëåäóåò, ÷òî êëèåíòû îòíîñÿò ïîä¬ñêàçêè ãèïíîòåðàïåâòà ê ÿâëåíèÿì, êîòîðûå îêàçûâàþòñÿ áëàãîïðèÿò¬íûìè âî âðåìÿ òðàíñà. Ïîýòîìó âàæíî ñêàçàòü êëèåíòàì, ÷òî îíè ìîãóò èñïûòàòü òðàíñ êàê áîäðÿùåå, à íå êàê àïàòè÷íîå ñîñòîÿíèå è ÷òî ðàç¬ëè÷íûå ëþäè ïî-ðàçíîìó ïåðåæèâàþò òðàíñ. Ýòîìó ïîíèìàíèþ ìîæíî ïîìî÷ü, åñëè èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå ïðèìåðîâ “äîðîæíûé ãèïíîç” èëè óâëå÷åííîñòü êàêèì-ëèáî äåëîì, ðàâíî êàê âíîâü è âíîâü ïîâòîðÿòü îïðå¬äåëåíèå ãèïíîçà íå êàê ñîííîãî ñîñòîÿíèÿ, íî êàê êîíöåíòðàöèþ âíè¬ìàíèÿ. Êðîìå òîãî, ïðè èñïîëüçîâàíèè àêòèâíîãî ãèïíîçà äëÿ ãèïíîòå¬ðàïåâòà âàæíî ãîâîðèòü â îæèâëåííîé, à íå â òîé ìÿãêîé, óñïîêîèòåëü¬íîé òîíàëüíîñòè, êîòîðàÿ îáû÷íî èñïîëüçóåòñÿ, è ïîñòåïåííî ïîâûøàòü òåìï ïî õîäó èíäóêöèè. Êëàññè÷åñêèì îáðàçöîì àêòèâíîãî ãèïíîçà, ïðèíîñÿùåãî ïîëüçó âî ìíîãèõ ñèòóàöèÿõ, ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùèé:

Çàêðîéòå ãëàçà, è ïóñòü âàøè ðóêè ìÿãêî ïîêîÿòñÿ íà áåäðàõ. ×óâñòâóéòå ñåáÿ ðàññëàáëåííûì, íî ÷óòêèì, â ïîëíîì ñîçíàíèè, ñèäÿùèì ïðÿìî, íî â òî æå âðåìÿ íå ñëèøêîì ïðÿìî. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî ÿ ïðèâÿçàë ê îä¬íîé èç âàøèõ êèñòåé âîçäóøíûé øàðèê, íàïîëíåííûé ãåëèåì, è ÷òî ýòà êèñòü íà÷èíàåò îùóùàòüñÿ ëåã÷å äðóãîé... Çàìå÷àéòå ðàçíèöó ìåæäó îùó¬ùåíèÿìè â îáåèõ êèñòÿõ. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ëåãêîñòü â îäíîé êèñòè ðàñïðî¬ñòðàíÿåòñÿ íà âñþ ðóêó, âñå ëåã÷å è ëåã÷å... Âñÿ âàøà ðóêà ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å è ëåã÷å. Êîãäà îíà ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å è ëåã÷å, âû ìîæåòå îùóòèòü, ÷òî îíà íà¬÷èíàåò ïîäíèìàòüñÿ ñ âàøåé íîãè... ïîñòåïåííî âçìûâàÿ ââåðõ, ñòàíîâÿñü âñå ëåã÷å è ëåã÷å... êâåðõó è êâåðõó... âûøå è âûøå. Ïî õîäó òîãî, êàê âàøè êèñòü è âñÿ ðóêà ïîäíèìàþòñÿ, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîäðåå è æèâåå, ïîëíûì ýíåðãèè... ïîýòîìó ÷åì âûøå ïîäíèìàåòñÿ ðóêà, òåì áîëüøóþ âû îùóùàåòå áîäðîñòü... êàê áóäòî ýòî îùóùåíèå ïðîòåêàåò ñêâîçü âàøå òåëî, íàïîëíÿÿ âàñ ýíåðãèåé è óâåðåííîñòüþ. Êîãäà âàøà ðóêà ïîäíèìåòñÿ äî óðîâíÿ ãîëî¬âû, îíà îñòàíîâèòñÿ... ïðè ýòîì âû ïðîäîëæèòå èñïûòûâàòü ïðèëèâ ýíåð¬ãèè è óâåðåííîñòè.

Ñåé÷àñ ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðåäñòàâèëè, ÷òî ãóëÿåòå â ëåñó ïîãîæèì îñåííèì äíåì. Íåáî ÷èñòîå, à âîçäóõ áîäðÿùèé... Âû ìîæåòå âäûõàòü àðîìàòû ëåñà è îùóùàòü äóíîâåíèå âåòåðêà íà ùåêàõ... Âû ìîæåòå ñëûøàòü õðóñò ïàâøåé
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ëèñòâû ïîä íîãàìè, ñóåòó ìåëêîé æèâíîñòè â êóñòàõ è ùåáåòàíèå ïòèö... Ñëåâà âû ìîæåòå ñëûøàòü æóð÷àíèå áûñòðîãî ðó÷üÿ, áåãóùåãî ïî êàìíÿì... [Âàæíî çàäåéñòâîâàòü êàê ìîæíî áîëüøå ñåíñîðíûõ ñèñòåì.] Âû ìîæåòå îùóòèòü ëåñíóþ æèçíü, êîãäà âñÿêîå æèâîòíîå çàïàñàåòñÿ ïèùåé íà çèìó, õëîïî÷åò, çàíÿòîå ñâîèìè äåëàìè, ýíåðãè÷íîå â ñâîåì çàíÿòèè. È, ïî ìåðå òîãî êàê âû âèäèòå, ñëûøèòå, âäûõàåòå è îùóùàåòå âñå ÿâëåíèÿ ïðèðîäû, ïðîõëàäíûé âîçäóõ è çàíÿòîñòü ïîáóæäàþò âàñ èäòè áûñòðåå è áûñòðåå... è, êîãäà âû èäåòå áûñòðåå, âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü, êàê ñòàíîâèòåñü åùå óâå¬ðåííåå è ýíåðãè÷íåå... óâåðåííåå è ýíåðãè÷íåå. Ýòî çäîðîâî! Âñå âàøå òåëî ÷óâñòâóåò ñåáÿ ýíåðãè÷íåå! Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû âäûõàåòå, âû ìîæåòå îùó¬òèòü ñåáÿ ñòàíîâÿùèìñÿ ýíåðãè÷íåå è óâåðåííåå... êîãäà âû âûäûõàåòå, âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îáíîâëÿþùèìñÿ [ïðèñîåäèíåíèå ýíåðãè÷íîñòè è óâåðåííîñòè ê îáû÷íûì ÷åëîâå÷åñêèì äåéñòâèÿì]... Âû ìîæåòå ïî÷óâ¬ñòâîâàòü, êàê áüåòñÿ âàøå ñåðäöå, ïîëíîå æèçíè è ýíåðãèè. Âû ìîæåòå îùó¬òèòü ðóìÿíåö íà ùåêàõ è êðîâü, ñòðóÿùóþñÿ ïî âàøèì æèëàì... È âû ñìî¬æåòå âîññòàíîâèòü ýòè îùóùåíèÿ, êîãäà áû íè çàõîòåëè... ïðîñòî âñïîìíèâ ýòó áîäðÿùóþ ïðîãóëêó; âñå, ÷òî âû âèäåëè, ñëûøàëè, îùóùàëè, îáîíÿëè; è ýíåðãèþ è óâåðåííîñòü, êîòîðûå âû ÷óâñòâîâàëè.

Ïðåæäå ÷åì íà÷èíàòü ãèïíîç, âàæíî øèðîêî îáñóäèòü ñ êëèåíòîì áîäðÿùóþ ñöåíó. Íå âñÿêèé ëþáèò ãóëÿòü â ëåñó; òî, ÷òî íàõîäèò áîäðÿ¬ùèì îäèí èíäèâèä, äðóãîé ìîæåò ïîñ÷èòàòü ñêó÷íûì. Èç-çà òîãî ÷òî äåïðåññèâíûõ èíäèâèäîâ ìàëî ÷òî ðàäóåò èëè èíòåðåñóåò, ãèïíîòåðà-ïåâò ìîã áû ñïðîñèòü êëèåíòà î âåùàõ, êîòîðûå åìó íðàâèëèñü â ïðî¬øëîì, è èñïîëüçîâàòü èõ äëÿ ïîñòðîåíèÿ ïðèÿòíîãî ïåðåæèâàíèÿ. Ðàç¬ðàáîòêà ãèïíîòè÷åñêèõ ïðîöåäóð òåðàïåâòîì ñîâìåñòíî ñ êëèåíòîì ÿâ¬ëÿåòñÿ ïðèìåðîì èõ ïðîäóêòèâíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ (Beck J. S., 1995). Êîíå÷íî, íåâîçìîæíî ðàçðàáîòàòü âìåñòå âñå ïðîöåäóðû, íî ÿ ðåêîìåí¬äóþ ïîñòóïèòü òàê ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíûì ÷èñëîì.

Êîãíèòèâíîå ñîäåðæàíèå

Êîãíèòèâíûå ñàìîóòâåðæäåíèÿ äåïðåññèâíûõ èíäèâèäîâ îòëè÷àþòñÿ òåìàìè óòðàòû è ãðóñòè. Êàê êîíñòàòèðîâàëè Áåê è åãî êîëëåãè (Beck et al., 1979), êëèåíòû íå âèäÿò â ñåáå íè÷åãî õîðîøåãî (íåãàòèâíûé âçãëÿä íà ñåáÿ) è ñ÷èòàþò, ÷òî íå ñòàíóò õîðîøèìè íèêîãäà, èëè íå âèäÿò äëÿ ñå¬áÿ äîáðîãî áóäóùåãî (íåãàòèâíûé âçãëÿä íà áóäóùåå), à òàêæå óáåæäåíû, ÷òî ñàì ïî ñåáå ìèð — ñêâåðíîå ìåñòî (íåãàòèâíûé âçãëÿä íà ìèð). Áåê ñ êîëëåãàìè (Beck et al., 1979) ïåðå÷èñëèëè íåêîòîðûå îáùèå ïîëîæå¬íèÿ, êîòîðûå ìîãóò ïðåäðàñïîëîæèòü èíäèâèäà ê äåïðåññèè, íàïðèìåð:

•	äëÿ ñ÷àñòüÿ ìíå äîëæíî óäàâàòüñÿ âñå, çà ÷òî áû ÿ íè âçÿëñÿ;

•	÷òîáû ÿ áûë ñ÷àñòëèâ, ìåíÿ äîëæíû ïðèíèìàòü âñå è âñåãäà;

•	åñëè ÿ îøèáóñü, òî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ÿ íèê÷åìåí;
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•	åñëè êòî-òî ñî ìíîé íå ñîãëàñåí, òî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ÿ åìó íå íðàâ¬

ëþñü;

•	ìîÿ öåííîñòü êàê ëè÷íîñòè çàâèñèò îò ñòîðîííåãî ìíåíèÿ (ð. 246).

Ê îáðàçöàì áîëåå ñïåöèôè÷åñêèõ äåïðåññèâíûõ ñàìîóòâåðæäåíèé îòíîñÿòñÿ: “ß íèêîãäà íå äîáüþñü óñïåõà, ÿ íè÷åãî íå óìåþ ñäåëàòü ïðàâèëüíî! ß íèêîãäà íå çàêîí÷ó ýòó êíèãó! Ìèð ïîëîí çëà”. Òàêèå ñà¬ìîóòâåðæäåíèÿ ÷àñòî îòëè÷àþòñÿ íàâÿç÷èâîñòüþ è ïîñòîÿíñòâîì, èõ òðóäíî ýôôåêòèâíî èçìåíÿòü. Êðîìå ýòîãî, êëèåíòû ìîãóò áûòü áîëåå ñêëîííû ê ñïîíòàííîìó ïðèïîìèíàíèþ ïðîøëûõ ïå÷àëüíûõ ñîáûòèé è íåãàòèâíîé èíòåðïðåòàöèè â ïåðèîä äåïðåññèè íåîäíîçíà÷íûõ òåêó¬ùèõ ñòèìóëîâ. Èëè, ïî óòâåðæäåíèþ Øàêòåð (Schacter, 1996), ñîçäàåò¬ñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ëþäè âñïîìèíàþò ñîáûòèÿ ñêâîçü ïðèçìó èõ ïî¬ñëåäóþùåãî ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ. Ýòî èçâåñòíî ïîä íàçâàíèåì ýôôåêòà ñîãëàñîâàííîñòè íàñòðîåíèé è îáúÿñíÿåòñÿ äåòàëüíåå â ðà¬áîòå Äàóäà è Êóðøåíà (Dowd and Courchaine, 1996). Òàêèì îáðàçîì, íàçîéëèâûå äåïðåññèâíûå ñàìîóòâåðæäåíèÿ îáëàäàþò òåíäåíöèåé çà¬êðåïëÿòüñÿ, öèðêóëèðóÿ ïî êðóãó è çàòðóäíÿÿ èíòåðâåíöèþ. Äåëàëèñü îòäåëüíûå ïîïûòêè íàìåðåííî ôàñèëèòèðîâàòü âîñïîìèíàíèå ïóòåì ïðèóðî÷èâàíèÿ òåêóùåãî íàñòðîåíèÿ ê íàñòðîåíèþ â ìîìåíò èñõîäíîãî ïåðåæèâàíèÿ, íî ýòîò ôåíîìåí îêàçàëñÿ íåíàäåæíûì (Dowd and Cour¬chaine, 1996).

Èç-çà êðóãîâîãî, ñàìîïîäêðåïëÿþùåãîñÿ õàðàêòåðà äåïðåññèâíûõ ñà¬ìîóòâåðæäåíèé ÿ ðåêîìåíäóþ íà÷èíàòü ñ ïðîöåäóðû àêòèâíîãî ãèïíî¬çà, îñîáåííî ïðè ðàáîòå ñ êëèåíòàìè ñ áîëåå âûðàæåííîé äåïðåññèåé. Ýòèì ìîæíî äîáèòüñÿ êàê îáùåãî ïðèÿòíîãî ââåäåíèÿ â ãèïíîç, òàê è áîäðÿùåãî ïåðåæèâàíèÿ, è òåì ïîáóäèòü êëèåíòà ê ïðîäîëæåíèþ. Àê¬òèâíûé ãèïíîç ìîæåò ôàêòè÷åñêè íåçàìåòíî ïåðåéòè â ðàçíîâèäíîñòü âîçðàñòíîé ïðîãðåññèè, èçâåñòíóþ êàê âðåìåííàÿ ïðîåêöèÿ (Golden et al., 1987).

Ïðè âðåìåííÀîé ïðîåêöèè êëèåíòà ñíà÷àëà ïðîñÿò ñîñòàâèòü ñïèñîê çàíÿòèé, êîòîðûå ðàäîâàëè åãî ðàíüøå èëè íðàâÿòñÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ (â òîì ñëó÷àå, åñëè êëèåíòà åùå õîòü ÷òî-òî ðàäóåò). Ýòè äåëà ìîãóò è, âîçìîæíî, äîëæíû áûòü ñðàâíèòåëüíî ïðîñòûìè çàíÿòèÿìè âðîäå ïðî¬ãóëîê, åçäû íà âåëîñèïåäå, ïðîñëóøèâàíèÿ ìóçûêè èëè ÷òåíèÿ. Çàòåì êëèåíòà ïðîñÿò ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ïðåäàþùèìñÿ ýòèì çàíÿòèÿì â áóäó¬ùåì. Ýòè ñåññèè ìîæíî çàïèñàòü íà ìàãíèòîôîí, ÷òîáû êëèåíò ìîã ïðî¬ñëóøèâàòü çàïèñè äîìà. Ïî õîäó ñåññèé ãèïíîòåðàïåâò äàåò ñóããåñòèè ñòåïåíè, â êîòîðîé êëèåíò íàñëàæäàåòñÿ ýòèìè çàíÿòèÿìè. Ïîñêîëüêó ýòè ñîáûòèÿ ñîäåðæàòñÿ â áóäóùåì, ïîñòîëüêó óäîâîëüñòâèå, êîòîðîå
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îíè äîñòàâëÿþò, ïðåäñòàâèòü ëåã÷å, ÷åì åñëè áû îíè ïðîèñõîäèëè ñåé¬÷àñ. Íî äëÿ âñåõ íàñ áóäóùåå ðàíî èëè ïîçäíî íàñòóïàåò.

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà âðåìåííîé ïðîåêöèè äàâàéòå ðàññìîòðèì ñëó÷àé Äæåí. Îíà îáðàòèëàñü çà ïîìîùüþ èç-çà äåïðåññèè, ðàçâèâøåéñÿ ïîñëå òîãî, êàê åå óâîëèëè ñ ðàáîòû. Õîòÿ îíà “çíàëà”, ÷òî áûëà óâîëåíà ïî ïðè÷èíå îáùåãî ñîêðàùåíèÿ øòàòîâ, åå äîíèìàëè íàâÿç÷èâûå, ïîñòî¬ÿííûå ìûñëè î ñîáñòâåííîì ñëóæåáíîì íåñîîòâåòñòâèè. Ýòà ìíèìîå íå¬ñîîòâåòñòâèå ñòàëî ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ íà äðóãèå ñôåðû æèçíè, òàê ÷òî òåïåðü îíà íà÷èíàëà êðèòèêîâàòü ñâîþ ñóïðóæåñêóþ è ìàòåðèíñêóþ äå¬ÿòåëüíîñòü. Ãèïíîòåðàïåâò, ðàáîòàÿ ñ Äæåí, óñòàíîâèë, ÷òî êîãäà-òî åé íðàâèëèñü äîëãèå âåëîñèïåäíûå ïðîãóëêè è îíà íàõîäèëà ýòî çàíÿòèå êàê ðàññëàáëÿþùèì, òàê è çàðÿæàþùèì ýíåðãèåé. Êîãäà Äæåí íàõîäè¬ëàñü â òðàíñå, áûëà èñïîëüçîâàíà ñëåäóþùàÿ ïðîöåäóðà.

Äæåí, òû çíàåøü, ÷òî òåáå êîãäà-òî î÷åíü íðàâèëîñü êàòàòüñÿ íà âåëîñèïå¬äå. È òåáå èçâåñòíî, ÷òî ëþäè ìåíÿþòñÿ, íå òàê ëè [îáðàçåö òðþèçìà, ïðåä¬íàçíà÷åííîãî ïîáóäèòü ê ñîãëàñèþ]... è “íî òî, ÷òî áûëî êîãäà-òî, âñå åùå ìîæåò ñëó÷èòüñÿ”. Òû ïîìíèøü, êàê òåáå ýòî íðàâèëîñü? Ïîýòîìó ñåé÷àñ ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû îòïðàâèëàñü âìåñòå ñî ìíîþ â áóäóùåå, â êîòîðîì, áûòü ìîæåò, ýòî âíîâü äîñòàâèò òåáå óäîâîëüñòâèå. Ñåé÷àñ íîÿáðü; êîãäà ÿ áóäó îòñ÷èòûâàòü íåäåëè è ìåñÿöû, òû ñóìååøü ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ïóòåøåñòâóþ¬ùåé â áóäóùåå... äåêàáðü, ïåðâàÿ íåäåëÿ, âòîðàÿ íåäåëÿ, òðåòüÿ íåäåëÿ, ÷åò¬âåðòàÿ íåäåëÿ; ...ÿíâàðü, ïåðâàÿ íåäåëÿ, âòîðàÿ íåäåëÿ, òðåòüÿ íåäåëÿ, ÷åò¬âåðòàÿ íåäåëÿ; ...ôåâðàëü, ïåðâàÿ íåäåëÿ, âòîðàÿ íåäåëÿ, òðåòüÿ íåäåëÿ, ÷åòâåðòàÿ íåäåëÿ; ...ìàðò, ïåðâàÿ íåäåëÿ, âòîðàÿ íåäåëÿ, òðåòüÿ íåäåëÿ, ÷åò¬âåðòàÿ íåäåëÿ; ...àïðåëü, ïåðâàÿ íåäåëÿ, âòîðàÿ íåäåëÿ, òðåòüÿ íåäåëÿ, ÷åò¬âåðòàÿ íåäåëÿ; ...ìàé, ïåðâàÿ íåäåëÿ, âòîðàÿ íåäåëÿ, òðåòüÿ íåäåëÿ, ÷åòâåð¬òàÿ íåäåëÿ; ...èþíü, ïåðâàÿ íåäåëÿ, âòîðàÿ íåäåëÿ... Ñåé÷àñ âòîðàÿ íåäåëÿ èþíÿ, ïðåêðàñíûé äåíü! Ïðåäñòàâü, êàê òû ñíèìàåøü ñâîé âåëîñèïåä ñ êðþ¬êà è îòëàæèâàåøü ìåõàíèçì... Òû ïðûãàåøü â ñåäëî è íà÷èíàåøü åõàòü... äåëàÿ òàê, òû íà÷èíàåøü èñïûòûâàòü ñòàðîå ÷óâñòâî âîëíåíèÿ è áîäðîñòè ïî ìåðå òîãî, êàê òâîè íîãè äâèæóòñÿ ââåðõ è âíèç... ââåðõ è âíèç... òû îùó¬ùàåøü âåòåð â ñâîèõ âîëîñàõ, íà ñâîåì ëèöå... ÷óâñòâóåøü, êàê ñîëíöå ïðè¬ïåêàåò òâîþ êîæó, ñîãðåâàÿ òåáÿ âñþ öåëèêîì. È, ïî ìåðå òîãî êàê òû ïðî¬äîëæàåøü åõàòü, òû ìîæåøü ïî÷óâñòâîâàòü, êàê òâîå ñåðäöå áüåòñÿ ÷àùå — íå â ñêà÷êå — íî â óñòîé÷èâîì, îùóòèìîì, ýíåðãè÷íîì áèåíèè. Òû ìîæåøü îùóòèòü, êàê êðîâü áåæèò ïî òâîèì æèëàì — ïðèÿòíîå, áîäðÿùåå ÷óâñòâî. Î÷åíü ïðèÿòíî, íå ïðàâäà ëè, èìåòü â ñâîåì òåëå ñòîëüêî ýíåðãèè! È ïîêà òû ïðîäîëæàåøü åõàòü, òû ìîæåøü ÷óâñòâîâàòü, êàê ýòà ýíåðãèÿ è æèçíåí¬íàÿ ñèëà çàõëåñòûâàþò âñå òâîå òåëî, ïðîíèçûâàÿ åãî íàñêâîçü, íàïîëíÿÿ òâîå òåëî òåïëîì è ýíåðãèåé. Òåïåðü ïðîäîëæàé åõàòü åùå íåñêîëüêî ñå¬êóíä, íàñëàæäàÿñü ýòèìè îùóùåíèÿìè, ýòèìè âîëíóþùèìè îùóùåíèÿìè... {ïàóçà). Òåïåðü ïîñòåïåííî çàìåäëÿé õîä, òàê ÷òîáû åõàòü ìåäëåííåå è ìåä-
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ëåííåå, ïîñòåïåííî îñòàíàâëèâàÿñü... íî ïðîäîëæàÿ îùóùàòü ýíåðãèþ â ñâî¬åì òåëå, ýíåðãèþ â íå ñòîëü êèïó÷åé ôîðìå, ïîêà íå îñòàíîâèøüñÿ (ïàóçà). Òåïåðü ÿ íà÷èíàþ îáðàòíûé îòñ÷åò, ñ÷èòàÿ ñî âòîðîé íåäåëè èþíÿ, ïåðâàÿ íåäåëÿ; ÷åòâåðòàÿ, òðåòüÿ, âòîðàÿ, ïåðâàÿ íåäåëÿ ìàÿ; ÷åòâåðòàÿ, òðåòüÿ, âòî¬ðàÿ, ïåðâàÿ íåäåëÿ àïðåëÿ; ÷åòâåðòàÿ, òðåòüÿ, âòîðàÿ, ïåðâàÿ íåäåëÿ ìàðòà; ÷åòâåðòàÿ, òðåòüÿ, âòîðàÿ, ïåðâàÿ íåäåëÿ ôåâðàëÿ; ÷åòâåðòàÿ, òðåòüÿ, âòîðàÿ, ïåðâàÿ íåäåëÿ ÿíâàðÿ; ÷åòâåðòàÿ, òðåòüÿ, âòîðàÿ, ïåðâàÿ íåäåëÿ äåêàáðÿ; è îáðàòíî â íîÿáðü. Ñåé÷àñ ñíîâà íîÿáðü, è òû ìîæåøü ðàññëàáèòüñÿ, íî ïî-ïðåæíåìó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîäðîé, ýíåðãè÷íîé è âçâîëíîâàííîé ñâîåé ïî¬åçäêîé.

Êîãäà Äæåí âûøëà èç òðàíñà, îíà ñîîáùèëà, ÷òî òàêîé áîäðîñòè îíà íå èñïûòûâàëà ñ òåõ ïîð, êàê åå óâîëèëè.

Íåçàâèñèìî îò ñïîñîáà ïåðåäà÷è ýíåðãèè êëèåíòó, ñòðàäàþùåìó äåï¬ðåññèåé (áóäü òî àêòèâíûé ãèïíîç èëè âðåìåííàÿ ïðîåêöèÿ), òàêàÿ ïîä¬çàðÿäêà àíàëîãè÷íà ïîâåäåí÷åñêîé àêòèâàöèè â êîãíèòèâíîé ïñèõîòå¬ðàïèè. Îíà ïîçâîëÿåò ñäåëàòü ïåðâûé íåîáõîäèìûé øàã. Îäíàêî ñàìîé ïî ñåáå åå ìîæåò áûòü íåäîñòàòî÷íî äëÿ ïîääåðæàíèÿ ïðîãðåññà èëè ïðîôèëàêòèêè ðåöèäèâà. Çäåñü òàêæå ìîæåò ïîìî÷ü ìîäèôèêàöèÿ ñà¬ìîóòâåðæäåíèé (êîãíèòèâíûõ ñîäåðæàíèé).

Ãèïíîòåðàïåâò Äæåí ïîìîã åé èäåíòèôèöèðîâàòü íåãàòèâíûå ñà¬ìîóòâåðæäåíèÿ, êîòîðûì îíà äàâàëà æèçíü â ñâÿçè ñ ïîòåðåé ðàáîòû, à òàêæå òå, ÷òî íà÷àëè âîçíèêàòü êàñàòåëüíî äðóãèõ ñôåð åå æèçíè. Áûëè âûÿâëåíû è çàïèñàíû ñëåäóþùèå:

•	“ß íèêîãäà íå ïîëó÷ó äðóãîé ðàáîòû — ïî êðàéíåé ìåðå, òàêîé õî¬

ðîøåé, êàê ýòà!”;

•	“Íà ñàìîì äåëå ÿ ñàìà âèíîâàòà â òîì, ÷òî ìåíÿ óâîëèëè; îíè ïðî¬

ñòî ïðîÿâèëè äåëèêàòíîñòü, ñêàçàâ ìíå ïðî îáùåå ñîêðàùåíèå

øòàòîâ”;

•	“Ìíå ïëîõî óäàþòñÿ âñòóïèòåëüíûå èíòåðâüþ, ïîýòîìó ÿ íè÷åãî

íå äîáüþñü”;

•	“Äîìà ÿ íå òàê õîðîøà, êàê äóìàëà; ñåìüÿ ïîéìåò, êàêàÿ ÿ ïðè¬

òâîðùèöà!”

Â äàëüíåéøåì òåðàïåâò ïîìîã åé ñôîðìóëèðîâàòü áîëåå ïîçèòèâíûå, èëè àäàïòèâíûå, ñàìîóòâåðæäåíèÿ, ÷òîáû ïðîòèâîñòîÿòü ïåðå÷èñëåí¬íûì óòâåðæäåíèÿì íåãàòèâíîãî ñâîéñòâà. Ïðè âûïîëíåíèè ýòîé çàäà¬÷è Äæåí îêàçàëà íåêîòîðîå ñîïðîòèâëåíèå, çàÿâëÿÿ, áóäòî “íà ñàìîì äåëå íå âåðèò èì”, òî åñòü ïîçèòèâíûì óòâåðæäåíèÿì. Â ïîäîáíîé ðå¬àêöèè êëèåíòîâ íåò íè÷åãî íåîáû÷íîãî. Âñå ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ êîìôîð¬òíåå, êîãäà äåëàåì òî, ÷òî ïðèâûêëè äåëàòü, è, êîãäà îò íàñ òðåáóþò íî-
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âîãî ïîâåäåíèÿ, ÷àñòåíüêî îòâå÷àåì: “Íî ýòî ñîâåðøåííî íå äëÿ ìåíÿ!” Îäíàêî òåðàïåâò íàñòàèâàë íà ñâîåì, âíóøàÿ, ÷òî íîâûå óòâåðæäåíèÿ âàæíî áûëî ïðîèçíåñòè äàæå â ñëó÷àå, åñëè îíà íå âåðèò â íèõ ïðÿìî ñåé÷àñ, è óêàçàë, ÷òî îíà äîëãî óïðàæíÿëàñü â íåãàòèâíûõ óòâåðæäåíè¬ÿõ. Ñëåäîâàòåëüíî, åé íóæíî áûëî ïîóïðàæíÿòüñÿ è â ïîçèòèâíûõ. Òå¬ðàïåâò “çàïóñòèë ìàøèíó”, ïðåäëîæèâ Äæåí ðÿä ïîçèòèâíûõ óòâåðæ¬äåíèé. Îí ìîäèôèöèðîâàë èõ ïðèìåíèòåëüíî ê íåé è çàïèñàë íà áóìàãå. Ïîñêîëüêó êëèåíòêà ïîëîæèòåëüíî îòíåñëàñü ê ãèïíîçó, òåðàïåâò âîñ¬ïîëüçîâàëñÿ òåõíèêîé äâóõ êîëîíîê (òàáë. 8.1), ïðèìåíèâ åå ñëåäóþùèì îáðàçîì.

Òàáëèöà 8.1

Íåãàòèâíîå è ïîçèòèâíîå êîãíèòèâíîå ñîäåðæàíèå äëÿ Äæåí



Íåãàòèâíûå ñàìîóòâåðæäåíèÿ	Ïîçèòèâíûå ñàìîóòâåðæäåíèÿ

1. ß íèêîãäà íå ïîëó÷ó äðóãîé	1.	Ìíå äàâàëè õîðîøóþ ðàáîòó ðàíüøå,

ðàáîòû, ïî êðàéíåé ìåðå òàêîé		è ÿ ìîãó ïîëó÷èòü åå ñíîâà! Âñÿêèé

æå õîðîøåé, êàê ýòà!		ðàç, êîãäà ÿ ïîëó÷àëà íîâóþ ðàáîòó, îíà

		îêàçûâàëàñü ëó÷øå

2. Íà ñàìîì äåëå ÿ ñàìà âèíîâà-	2.	Ñîêðàùåíèå øòàòîâ äåéñòâèòåëüíî

òà â òîì, ÷òî ìåíÿ óâîëèëè; îíè		ïðîâîäèëîñü. Êðîìå ìåíÿ óâîëèëè åùå

ïðîñòî ïðîÿâèëè äåëèêàòíîñòü,		íåñêîëüêèõ ìîèõ äðóçåé. È ìíå èçâå-

ñêàçàâ ìíå ïðî îáùåå ñîêðà-		ñòíî, ÷òî ó íèõ âñå â ïîðÿäêå!

ùåíèå øòàòîâ		

3. Ìíå ïëîõî óäàþòñÿ âñòóïè-	3.	Åñëè áû ìíå ïëîõî óäàâàëèñü èí-

òåëüíûå èíòåðâüþ, ïîýòîìó		òåðâüþ, òî ÿ íèêîãäà áû íå ïîëó÷àëà

ÿ íè÷åãî íå äîáüþñü		ðàáîòó! È ÿ ìîãó ñòàòü ëó÷øå

4. Äîìà ÿ íå òàê õîðîøà, êàê	4.	Ìîÿ ñåìüÿ î÷åíü ïîääåðæèâàëà ìåíÿ,

äóìàëà; ñåìüÿ ïîéìåò, êàêàÿ		è íèêòî íè ðàçó íå íàçâàë ìåíÿ âèíî-

ÿ ïðèòâîðùèöà!		âàòîé. Íåò íè÷åãî ãîâîðÿùåãî î òîì,

		÷òî ÿ íå äåëàþ òîãî, ÷òî äîëæíà äåëàòü

Êîãäà Äæåí íàõîäèëàñü â òðàíñå, ãèïíîòåðàïåâò ïðîñèë åå ïðîèçíî¬ñèòü íåãàòèâíîå óòâåðæäåíèå, à çàòåì — ïîçèòèâíîå. Äëÿ êàæäîãî íåãà¬òèâíîãî óòâåðæäåíèÿ ýòî íåîäíîêðàòíî ïîâòîðÿëîñü. Äæåí íà÷èíàëà ñ òîãî, ÷òî òâåðäî âûñêàçûâàëà íåãàòèâíîå óòâåðæäåíèå è íåóâåðåííî — ïîçèòèâíîå. Îäíàêî ïîñëå óïðàæíåíèé, çàíèìàâøèõ íåñêîëüêî ìèíóò, îíà ñ áîëüøåé ðåøèòåëüíîñòüþ âûñêàçûâàëà ïîçèòèâíûå óòâåðæäåíèÿ. Ãèïíîòåðàïåâò åùå ðàç ïîä÷åðêíóë, ÷òî ó íåå áûëà áîãàòàÿ ñêðûòàÿ ïðàêòèêà ïî ÷àñòè íåãàòèâíûõ óòâåðæäåíèé è îíà íå äîëæíà ðàññ÷èòû¬âàòü íà ñêîðîå è îõîòíîå âûñêàçûâàíèå ïîçèòèâíûõ. Íåëèøíèì áóäåò åùå ðàç ïîâòîðèòü, ÷òî â ýòèõ ãèïíîòè÷åñêèõ èíòåðâåíöèÿõ íåò íèêàêèõ
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ìàãè÷åñêèõ äåéñòâèé è îíè äîëæíû ïîâòîðÿòüñÿ, ïîêà êëèåíò íå äîáü¬åòñÿ ïðîãðåññà. Òîãäà èõ ìîæíî áóäåò ñâåðíóòü.

Êîãíèòèâíûå ïðîöåññû

Áåê è êîëëåãè (Beck et al., 1979) èäåíòèôèöèðîâàëè ãëàâíûå êîãíèòèâ¬íûå îøèáêè, ñâÿçàííûå ñ äåïðåññèåé: ñâåðõîáîáùåíèå (íå÷òî, âåðíîå â îäíîì ñëó÷àå, îêàçûâàåòñÿ âåðíûì âî âñåõ ñëó÷àÿõ), ñåëåêòèâíîå àáñò¬ðàãèðîâàíèå (çàìå÷àþòñÿ òîëüêî íåóäà÷è), âîçëîæåíèå íà ñåáÿ èçëèø¬íåé îòâåòñòâåííîñòè çà ðåçóëüòàòû (ÿ îòâå÷àþ çà âñå), ïðîãíîçèðîâàíèå áåç äîñòàòî÷íûõ íà òî îñíîâàíèé (åñëè íå÷òî áûëî èñòèííûì â ïðîøëîì, òî îíî áóäåò èñòèííûì â áóäóùåì), äðàìàòèçàöèÿ (ïîñòîÿííîå îæèäà¬íèå õóäøåãî) è äèõîòîìè÷åñêîå ìûøëåíèå (âñå íà ñâåòå äåëèòñÿ íà ïëî¬õîå è õîðîøåå; åñëè íå÷òî íåñîâåðøåííî, òî îíî óæàñíî). Îíè àíàëîãè÷¬íû íåêîòîðûì êîãíèòèâíûì èñêàæåíèÿì Ýëëèñà (Ellis and Dryden, 1997), íàïðèìåð ìûøëåíèþ ïî òèïó “âñå èëè íè÷åãî”, ôîêóñèðîâàíèþ íà íå¬ãàòèâíîì, äèñêðåäèòàöèè ïîçèòèâíîãî, êàòåãîðè÷íîñòè òèïà “âñåãäà è íèêîãäà” è ïðåóìåíüøåíèþ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñõîäñòâî ýòèõ êîã¬íèòèâíûõ îøèáîê ñ òåìè, ÷òî âñòðå÷àþòñÿ ïðè äðóãèõ ðàññòðîéñòâàõ. Ýëëèñ (Ellis and Dryden, 1997) òàêæå îñîáî ïîä÷åðêèâàåò íåîáõîäèìîñòü â ïîìîùè êëèåíòàì ïðè îòäåëåíèè èõ âíóòðåííèõ öåííîñòåé îò ïîâåäå¬íèÿ. Åñëè îíè îäíàæäû èëè äâàæäû ïîñòóïàþò ïëîõî, òî ýòî åùå íå ïðå¬âðàùàåò èõ â ïëîõèõ ëþäåé. È íàîáîðîò, îò ñîâåðøåíèÿ îäíîãî èëè äâóõ äîáðûõ ïîñòóïêîâ îíè åùå íå ñòàíîâÿòñÿ õîðîøèìè ëþäüìè.

Âòîðàÿ çàäà÷à ïñèõîòåðàïåâòà (óñòàíîâëåíèå îòíîøåíèé ñîòðóä¬íè÷åñòâà) ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü êëèåíòó èäåíòèôèöèðîâàòü êîã¬íèòèâíûå îøèáêè, êîòîðûå îí èëè îíà äîïóñêàåò. Ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ íåïðîñòûì äåëîì, òàê êàê èíäèâèäàì â ñîñòîÿíèè äåïðåññèè òðóäíî èñ¬ñëåäîâàòü àëüòåðíàòèâíûå ñïîñîáû âîñïðèÿòèÿ ðåàëüíîñòè. Ïåðâè÷íàÿ ïîâåäåí÷åñêàÿ àêòèâàöèÿ, îñóùåñòâëÿþùàÿñÿ ïðè ïîìîùè áèõåâèîðè-ñòè÷åñêèõ ìåòîäîâ èëè ìåäèêàìåíòîçíî, çà÷àñòóþ îêàçûâàåòñÿ ïåðâûì îáÿçàòåëüíûì øàãîì ê íà÷àëó àíàëèçà êîãíèòèâíûõ îøèáîê. Âîçìîæ¬íî, ÷òî òîëüêî ïîñëå ýòîãî êëèåíòû çàõîòÿò èëè ñìîãóò ðàçáèðàòüñÿ ñ ïñèõîòåðàïåâòîì â êîãíèòèâíûõ îøèáêàõ, êîòîðûå îíè ìîãóò ñîâåð¬øàòü, íå îòäàâàÿ ñåáå â ýòîì îò÷åòà.

×òîáû ðàññìîòðåòü ïðèìåíåíèå ãèïíîçà â ìîäèôèêàöèè êîãíèòèâ¬íûõ ïðîöåññîâ íà ïðèìåðå, äàâàéòå âåðíåìñÿ ê ñëó÷àþ Äæåí. Êîãäà îíà ñòàëà áîëåå äåÿòåëüíîé è ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ áîäðåå, ãèïíîòåðàïåâò íà÷àë ïîìîãàòü åé ðàçáèðàòüñÿ â êîãíèòèâíûõ îøèáêàõ, êîòîðûå îíà îáû÷íî äîïóñêàëà. Ñíà÷àëà êëèåíòêà äîâîëüíî àêòèâíî ñîïðîòèâëÿëàñü ýòîé ïðîöåäóðå, ïîòîìó ÷òî ñ÷èòàëà, ÷òî âïîëíå ïðàâèëüíî îöåíèâàåò
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ñèòóàöèþ. Ïñèõîòåðàïåâò ïîìîã åé íîðìàëèçîâàòü ïàòòåðíû ìûøëåíèÿ òåì, ÷òî óêàçàë íà âñåîáùóþ ñêëîííîñòü ëþäåé èíòåðïðåòèðîâàòü ñèòó¬àöèè ïðåèìóùåñòâåííî èëè åäèíñòâåííî ñ êàêîé-òî îäíîé òî÷êè çðå¬íèÿ — âîïðîñ ëèøü â òîì, â êàêîé ñòåïåíè. Ê òîìó âðåìåíè ïñèõîòåðà¬ïåâò ïîäîçðåâàë, ÷òî ó Äæåí áûëà ðàííÿÿ íåàäåêâàòíàÿ ñõåìà äåôåêòíî¬ñòè/ñòûäà (Young, 1994). Îí ïðåäïîëàãàë, ÷òî íîðìàëèçóþùèé ïðîöåññ ðàñêðåïîñòèò åå, ñïðîâîöèðóåò ê èçó÷åíèþ äðóãèõ ïóòåé âèäåíèÿ âåùåé áåç ñêðûòîé óâåðåííîñòè â ñîáñòâåííîé äåôåêòíîñòè, ìåøàþùåé ýòîìó ïðîöåññó. Â èòîãå, ïîñëå ñîâìåñòíîãî èçó÷åíèÿ ôàêòîâ, îíè ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî Äæåí ïðèáåãàëà ê ñâåðõîáîáùåíèþ è ñåëåêòèâíîìó àáñòðà¬ãèðîâàíèþ (ìåíòàëüíîìó ôèëüòðó) (Beck J. S., 1995). Êðîìå òîãî, òåðà¬ïåâò ïîäîçðåâàë, ÷òî Äæåí áðàëà íà ñåáÿ èçëèøíþþ îòâåòñòâåííîñòü çà ñîáûòèÿ, íàõîäèâøèåñÿ âíå ñôåðû åå êîíòðîëÿ, íî ýòî ïðåäïîëîæåíèå Äæåí âñòðåòèëà ñ áîëüøèì ñîïðîòèâëåíèåì. Çàìåòüòå, ÷òî ïîñëåäíÿÿ êîãíèòèâíàÿ îøèáêà â ÷åì-òî ïîõîæà íà ÐÍÑ ñàìîïîæåðòâîâàíèÿ. ×òî¬áû ïîìî÷ü Äæåí ïðåîäîëåòü êîãíèòèâíûå îøèáêè ñâåðõîáîáùåíèÿ è ñåëåêòèâíîãî àáñòðàãèðîâàíèÿ, ãèïíîòåðàïåâò ïðèìåíèë ãèïíîòè÷å¬ñêóþ ïðîöåäóðó, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëåíà íèæå. Ýòè îøèáêè ìîæíî ðàñ¬ñìàòðèâàòü êàê çåðêàëüíûå îòðàæåíèÿ äðóã äðóãà â òîì ñìûñëå, ÷òî ñâåðõîáîáùåíèå ðàñøèðÿåò ïåðöåïòèâíóþ ñôåðó, à ñåëåêòèâíîå àáñòðà¬ãèðîâàíèå åå ñóæàåò. Ïîñëå èíäóêöèè áûëà ïðîâåäåíà ñëåäóþùàÿ ãèï¬íîòè÷åñêàÿ ïðîöåäóðà:

À òåïåðü, êîãäà òû êîìôîðòíî ðàññëàáèëàñü, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïîäóìàëà î òîì, êàê ëþäè èíòåðïðåòèðóþò ðàçíûå âåùè. Ìû âñå èíòåðïðåòèðóåì ñî¬áûòèÿ — ìû äîëæíû ýòî äåëàòü, ÷òîáû ìûñëèòü [íîðìàëèçàöèÿ ïðîöåññà]. Ðàçëè÷èå ëèøü â ñëåäóþùåì: ïîõîæè ëè íàøè èíòåðïðåòàöèè íà ÷óæèå è çàìå÷àåì ëè ìû âñå âîêðóã òàê, ÷òî ìîæåì äàòü íàèëó÷øóþ èíòåðïðåòàöèþ? Íèêòî èç íàñ íå â ñèëàõ îáðàùàòü âíèìàíèå íà âñå, ðàçâå íå òàê? [íîðìàëè¬çàöèÿ]. Íî ðàçâå íå âàæíî îáðàùàòü âíèìàíèå íà âàæíûå âåùè, è äàæå áîëü¬øå, — íà ìíîãîîáðàçèå ñïîñîáîâ èíòåðïðåòèðîâàòü ñîáûòèÿ? Âñå ìû, åñëè íå ïðîÿâèì îñìîòðèòåëüíîñòè, ñêëîííû ðàññìàòðèâàòü òîëüêî îäíó ñòîðî¬íó ïðîáëåìû, íå òàê ëè? Íî ðàçâå íå âàæíî, ÷òîáû ìû ðàññìàòðèâàëè íå¬ñêîëüêî ñòîðîí? Â ýòîì ñëó÷àå ìû ìîæåì äàòü ëó÷øèå èíòåðïðåòàöèè... (ïà¬óçà). Ìíîãèå èç íàñ äåëàþò äâå ðîäñòâåííûå îøèáêè. Ìû ëèáî âèäèì âñå îäèíàêîâûì, ëèáî âçèðàåì ëèøü íà îäíó ñòîðîíó ïðîáëåìû. Íàïðèìåð, ìû ìîæåì ñ÷èòàòü, ÷òî åñëè äåëàåì îøèáêó, òî ñäåëàåì è äðóãóþ. Íî ïî÷åìó îáÿçàòåëüíî òàê? Âñå ìû èíîãäà îøèáàåìñÿ, à â ñëåäóþùèé ðàç ïîñòóïàåì ïðàâèëüíî. Ñîãëàñèñü, ÷òî â òîì, ÷òîáû ñ÷èòàòü, áóäòî ìû ïîñòîÿííî îøè¬áàåìñÿ, íå áîëüøå ñìûñëà, ÷åì â ìûñëè, áóäòî ìû íå îøèáàåìñÿ íèêîãäà? È òû, êîíå÷íî, óæå çíàåøü, íå ïðàâäà ëè, ÷òî òåáå íå óäàñòñÿ ïîëíîñòüþ èçáåæàòü îøèáîê? Åñëè çàäóìàòüñÿ, òî íå áîëüøå ëîãèêè è â òîì, ÷òîáû ñ÷è-
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òàòü, áóäòî òû ïîñòîÿííî áóäåøü îøèáàòüñÿ! Êîãäà íàä ýòèì ïîäóìàåøü, òû ñìîæåøü íà÷àòü ïîíèìàòü ñìûñë ñêàçàííîãî áîëåå ãëóáîêî. Òî÷íî òàê æå òû ñìîæåøü ïîíÿòü, ÷òî òåáå íèêîãäà íå óäàñòñÿ ïîëíîñòüþ èçáåæàòü îøèáîê, òû ìîæåøü èõ èçáåãàòü èíîãäà... ýòî êàê ÷àñòü îäíîãî ÿâëåíèÿ; èíîãäà ìû ñî¬âåðøàåì îøèáêè, èíîãäà — íåò. Íî îäíî íå îçíà÷àåò äðóãîãî, íå ïðàâäà ëè? Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû íåñêîëüêî ìèíóò ïîðàçìûñëèëà íàä ýòîé èäååé, ïîçâîëÿÿ åé ïðîêðóòèòüñÿ â òâîåì ñîçíàíèè... (ïàóçà). Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïîäóìàëà î äðóãîì: íà ÷òî òåáå ñëåäóåò îáðàùàòü âíèìàíèå? Âñå ìû ìî¬æåì îäíîâðåìåííî îáðàùàòü âíèìàíèå ëèøü íà íåìíîãèå âåùè. Ïîýòîìó ìû ñêëîííû çàìå÷àòü âåùè, êîòîðûå ïîäòâåðæäàþò òî, â ÷åì ìû óæå óâåðåíû. Òàê ïîñòóïàþò áîëüøèíñòâî ëþäåé; íàâåðíîå, òû òîæå. Íî âàæíî, íå ïðàâäà ëè, öåëåíàïðàâëåííî ðàññìàòðèâàòü èäåè, îòëè÷íûå îò òîãî, â ÷åì ìû óæå óáåæäåíû, öåëåíàïðàâëåííî èñêàòü îïðîâåðæåíèÿ? Íàïðèìåð, òû ìîæåøü çàìå÷àòü, êîãäà òû îò ñëó÷àÿ ê ñëó÷àþ ïîñòóïàåøü íåïðàâèëüíî, íî íå âè¬äåòü, êîãäà òû äåéñòâóåøü âåðíî. Ýòî ïðîñòî ñâîéñòâåííî ÷åëîâåêó, íå òàê ëè? Íî ÿ õî÷ó òåáå ïðåäëîæèòü ïðÿìî ñåé÷àñ ïîäóìàòü î êàêîì-íèáóäü íå¬äàâíåì äåëå, êîòîðîå òû ñäåëàëà ïðàâèëüíî. Ïîäóìàé êàêîå-òî âðåìÿ. Êîãäà ýòî ñîáûòèå ÷åòêî îáîçíà÷èòñÿ â òâîåì ñîçíàíèè, ïîäíèìè óêàçàòåëüíûé ïàëåö ïðàâîé ðóêè [èäåîìîòîðíàÿ ñèãíàëèçàöèÿ]. Õîðîøî! Òåïåðü îáäóìàé ýòîò îáðàç, äàé åìó ïðîêðóòèòüñÿ â òâîåì ñîçíàíèè è îáðàòè âíèìàíèå, êàê õîðîøî òû ñåáÿ ÷óâñòâóåøü ïîñëå ýòîãî. È òû ñìîæåøü âûçâàòü â ñåáå ýòî ïðèÿòíîå ÷óâñòâî âñåãäà, êîãäà ïîæåëàåøü, åñëè ðàññëàáèøüñÿ è ïîäóìàåøü î âðåìåíè è ñëó÷àå, êîãäà òû õîðîøî ñïðàâëÿëàñü ñ êàêèì-íèáóäü äåëîì.

Â ïðèâåäåííîì ïðèìåðå îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê ãèïíîòåðàïåâò âîñïîëüçîâàëñÿ “ñåðèåé — "äà"” (Erickson and Rossi, 1976), êîãäà ïîâòî¬ðÿòñÿ âîïðîñû, êîòîðûå çàðàíåå ïðåäïîëàãàþò óòâåðäèòåëüíûé îòâåò. Ýòî îòëè÷íûé ñïîñîá ïîìî÷ü êëèåíòó ïðåîäîëåòü íåãàòèâíûå ñîçíàòåëü¬íûå óñòàíîâêè è ïðèîáðåñòè áîëåå ïîçèòèâíóþ óñòàíîâêó íà èçìåíåíèå. Êðîìå òîãî, ãèïíîòåðàïåâò ïðèáåãàë ê “òðþèçìàì” (Erickson and Rossi, 1976), êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ óòâåðæäåíèÿìè íàñòîëüêî ïðàâèëüíûìè (íà¬ïðèìåð, “Íèêòî èç íàñ íå ìîæåò îáðàùàòü âíèìàíèå íà âñå”), ÷òî ó êëè¬åíòà íå îñòàåòñÿ äðóãîãî âûáîðà, êðîìå êàê ñîãëàñèòüñÿ ñ íèìè. Íîð¬ìàëèçóþùèå óòâåðæäåíèÿ áûëè èñïîëüçîâàíû ñ öåëüþ ðàçóáåæäåíèÿ Äæåí â åå íåïîõîæåñòè, ñòðàííîñòè èëè íåíîðìàëüíîñòè. Âñå ýòè òåõ¬íèêè áûëè ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ ïîìîùè â ñîçäàíèè ó êëèåíòêè ïîçèòèâ¬íûõ, ïðèâîäÿùèõ ê èçìåíåíèþ óñòàíîâîê, è îòêðûòîñòè ê íîâûì ïåðå¬æèâàíèÿì.

Êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû

Êîãíèòèâíûå òåìû, ëåæàùèå â îñíîâå äåïðåññèè, âðàùàþòñÿ âîêðóã óòðàòû, ôèàñêî è îïóñòîøåííîñòè (Leahy, 1996), êîòîðûå îáû÷íî çà¬êëàäûâàþòñÿ â îòíîñèòåëüíî ðàííåì ïåðèîäå æèçíè. Â ñèëó ýòèõ ðàí-
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íèõ ïåðåæèâàíèé èíäèâèäû îòëè÷àþòñÿ ñâîåé êîãíèòèâíîé ïîäâåðæåí¬íîñòüþ äåïðåññèè. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ëþäè, îáëàäàþùèå ýòèìè îñíî¬âîïîëàãàþùèìè äåïðåññèâíûìè ñõåìàìè, ìîãóò âïîëíå íåïëîõî ôóíê¬öèîíèðîâàòü áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè, âî âðåìÿ ñòðåññà ýòè ñõåìû ìîãóò àêòèâèçèðîâàòüñÿ — ôåíîìåí, èçâåñòíûé êàê êîãíèòèâíàÿ äèàòåçíî-ñòðåññîâàÿ ìîäåëü.

Êðîìå òîãî, äåïðåññèÿ ìîæåò çàñòèãàòü ëþäåé â ðàçëè÷íûõ ñôåðàõ èõ æèçíè. Áåê (Beck, 1987) ðàññìîòðåë äâå îñîáî óÿçâèìûå îáëàñòè. Ëèöà, îòëè÷àþùèåñÿ ñîöèîòðîïíîé óÿçâèìîñòüþ, ñêëîííû âïàäàòü â äåïðåñ¬ñèþ ïðè óòðàòå èëè óãðîçå óòðàòû èõ ïîòðåáíîñòåé è æåëàíèé ìåæëè÷¬íîñòíîãî ïðèíÿòèÿ è áëèçîñòè. Èõ äåïðåññèÿ âûçâàíà îòâåðæåíèåì. Ëèöà, îòëè÷àþùèåñÿ óÿçâèìîñòüþ àâòîíîìíîñòè, ñêëîííû âïàäàòü â äåïðåññèþ ïðè óòðàòå èëè óãðîçå óòðàòû èõ æåëàíèÿ è ïîòðåáíîñòè â íå¬çàâèñèìîì ôóíêöèîíèðîâàíèè è ñâåðøåíèÿõ. Èõ äåïðåññèÿ âûçâàíà íå¬óäà÷åé. Óêàçàííûå îáëàñòè, âïðî÷åì, íå èñêëþ÷àþò äðóã äðóãà; ìîæíî áûòü óÿçâèìûì â îáåèõ. Èñòîðè÷åñêè æåíùèíû ñêëîíÿëèñü ê áîëüøåé óÿçâèìîñòè â ñîöèîòðîïíîé îáëàñòè, òîãäà êàê ìóæ÷èíû — â îáëàñòè àâòîíîìíîñòè. Îäíàêî ñ ïîñòåïåííûì óãàñàíèåì ãåíäåðíî-ñïåöèôè÷-íûõ è ñåìåéíûõ ðîëåé ìóæ÷èíû è æåíùèíû áóäóò âñå áîëüøå è áîëü¬øå äåëèòü ìåæäó ñîáîé óÿçâèìîñòü â óêàçàííûõ îáëàñòÿõ.

Ê äåïðåññèâíûì ïîñëåäñòâèÿì âåäóò íåñêîëüêî ðàííèõ íåàäåêâàò¬íûõ ñõåì ßíãà (Young, 1994): ýìîöèîíàëüíàÿ äåïðèâàöèÿ, áðîøåííîñòü/ íåïîñòîÿíñòâî, ñîöèàëüíàÿ èçîëÿöèÿ/îò÷óæäåíèå, äåôåêòíîñòü/ñòûä, çàâèñèìîñòü/íåêîìïåòåíòíîñòü, ôèàñêî è æåðòâåííîñòü. Áîëüøèíñòâî èç íèõ êàñàåòñÿ ðàçðûâà ñâÿçåé è îòâåðæåíèÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî íåêîòîðûå èç íèõ ñóùåñòâóþò è â òðåâîæíûõ ðàññòðîéñòâàõ, ÷òî óêàçû¬âàåò íà âçàèìíîå íàëîæåíèå äåïðåññèè è òðåâîãè.

Äëÿ ìîäèôèêàöèè êîãíèòèâíûõ ñòðóêòóð çäåñü, êàê è ïðè ðàáîòå íàä òðåâîãîé, ìîæíî ïðèáåãíóòü ëèáî ê ïðÿìûì, ëèáî ê íåïðÿìûì ãèï-íîòåðàïåâòè÷åñêèì ìåòîäàì. Çà ïðèìåðîì ìû âåðíåìñÿ ê ñëó÷àþ Äæåí. Â ñèëó òîãî, ÷òî îíà ïðîÿâèëà îñîáîå ñîïðîòèâëåíèå ïðè ïîïûòêå ðàçî¬áðàòüñÿ â åå ÿäåðíûõ êîãíèòèâíûõ ñòðóêòóðàõ, ãèïíîòåðàïåâò âûáðàë íåïðÿìîé ìåòîä.

Çäåñü íóæíî âñïîìíèòü, ÷òî Äæåí îáëàäàëà ÐÍÑ äåôåêòíîñòè/ñòûäà. Ïîìèìî ýòîãî áûëè òàêæå ïðåäñòàâëåíû ôèàñêî è æåðòâåííîñòü. Ìíîæå¬ñòâåííûå ÐÍÑ íå ðåäêîñòü, è ßíã (Young, 1994) êîíñòàòèðóåò, ÷òî êëèåí¬òû îáû÷íî ðàñïîëàãàþò äâóìÿ, òðåìÿ èëè äàæå áîëüøèì êîëè÷åñòâîì. ÐÍÑ Äæåí àíàëîãè÷íû íåêîòîðûì áåñïîìîùíûì ÿäåðíûì óáåæäåíè¬ÿì ïî Äæ. Ñ. Áåêó Q. S. Beck, 1995) (“ß íåàäåêâàòíà/íåýôôåêòèâíà, ÿ íåêîìïåòåíòíà, ÿ íåóäà÷íèöà, ÿ íåäîñòàòî÷íî õîðîøà [ñ òî÷êè çðåíèÿ

 

104        ×àñòü II. Ëå÷åíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ

äîñòèæåíèé]”), à òàêæå îòäåëüíûì ÿäåðíûì óáåæäåíèÿì â ñâîåé íåëþ-áèìîñòè (“ß íåäîñòàòî÷íî õîðîøà [÷òîáû ìåíÿ ëþáèëè îêðóæàþùèå], ÿ óùåðáíà, ìåíÿ íå ëþáÿò”). Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî åå ìíèìîå íåñî¬îòâåòñòâèå ñòàëî ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ ñ ïðîôåññèîíàëüíûõ óñïåõîâ íà áûò ïîñðåäñòâîì ÿäåðíûõ óáåæäåíèé, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ îáùèìè äëÿ ýòèõ îáëàñòåé.

Ïðîöåäóðà íåïðÿìîãî ãèïíîçà



...Aêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ (Sîblaznenie.Ru) - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!...



Áëàãîäàðÿ ïðåæíåìó ïîçèòèâíîìó îïûòó ãèïíîçà è â íàäåæäå íà åãî ïîìîùü Äæåí ñîãëàñèëàñü ó÷àñòâîâàòü â íåïðÿìîì ãèïíîòè÷åñêîì ìå¬òîäå. Ãèïíîòåðàïåâò íå ïðåäñòàâèë åãî êàê èíòåðâåíöèþ, ïðèçâàííóþ ìîäèôèöèðîâàòü åå ÿäåðíûå êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû, à ïðîñòî ñïðîñèë, õîòåëà áû îíà ïðèíÿòü ó÷àñòèå â óïðàæíåíèè, êîòîðîå ìîãëî áû åé ïî¬ìî÷ü. Íàäåæäó âíóøàëè êàê ïåðâîíà÷àëüíûé, ïîçèòèâíûé îïûò è âû¬áðàííàÿ òåðàïåâòîì ñòðóêòóðà, òàê è îæèäàíèå ïîëüçû îò ïðîäîëæåíèÿ ãèïíîçà. Ïîìíèòå, ÷òî ñ êîãíèòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ ãëàâíûì çàëîãîì óñïåøíîñòè ãèïíîçà ÿâëÿþòñÿ ïîçèòèâíûå îæèäàíèÿ. Èìåííî ïîýòîìó òàê âàæíî, ÷òîáû ãèïíîòåðàïåâòû ñòðóêòóðèðîâàëè ïåðâîíà÷àëüíûå ãèïíîòè÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ òàê, ÷òîáû êëèåíò âèäåë èõ óñïåøíûìè. Ïîñëå íà÷àëüíîé èíäóêöèè è óãëóáëÿþùèõ òåõíèê äëÿ Äæåí ïðèìåíè¬ëè ñëåäóþùóþ ïðîöåäóðó.

Òû óæå ìíîãîå ïåðåæèëà â òðàíñå, íå ïðàâäà ëè? È âñå ïåðåæèòîå áûëî öåí¬íûì è èíòåðåñíûì, íå òàê ëè? [Óñòàíîâëåíèå ïîçèòèâíîé è îáíàäåæèâà¬þùåé òîíàëüíîñòè.] Òåïåðü ó òåáÿ åñòü øàíñ óçíàòü î ñåáå áîëüøå — âåùè, êîòîðûå ìîãóò íå áûòü î÷åâèäíûìè ïðÿìî ñåé÷àñ... íî òû ìîæåøü óñâîèòü è îáäóìàòü èõ íà äîñóãå. Íå îáÿçàòåëüíî äàæå ñëóøàòü ìåíÿ íà ñîçíàòåëü¬íîì óðîâíå — òâîé áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì óñëûøèò òî, ÷òî îí õî÷åò óñëû¬øàòü, òî, ÷òî åìó íóæíî óñëûøàòü. Ïîýòîìó òû ìîæåøü îñòàâèòü ñâîé ðà¬çóì â ïîêîå, äàé åìó ðàññëàáèòüñÿ, äóìàé îáî âñåì, î ÷åì åìó çàõî÷åòñÿ, èëè äàæå íè î ÷åì [ïîñëåäíåå ëîãè÷åñêè íåâîçìîæíî, íî ïîä ãèïíîçîì êðèòè¬÷åñêèå ôóíêöèè ÷åëîâåêà çà÷àñòóþ ïðèîñòàíàâëèâàþòñÿ, è ýòà ïðèîñòàíîâ¬êà ñêëîííà ñòèìóëèðîâàòü òðàíñ]. Íî êîãäà òû áóäåøü ìåíÿ ñëóøàòü, òû ñóìååøü óçíàòü î ñåáå ìíîãèå âåùè, à òàêæå ÷òî òû äóìàåøü î ñåáå è êàê îòíîñèøüñÿ ê äðóãèì. Òåïåðü ïðîñòî ïîçâîëü ñâîåìó ðàçóìó óñïîêîèòüñÿ (äîëãàÿ ïàóçà)... ß õî÷ó ïîãîâîðèòü ñ òîáîé îá ó÷åáå... ó÷åáå è ðîñòå. Êîãäà ìû ðàñòåì, ìû óçíàåì ìíîãî íîâîãî, ïðàâäà? Ìû íàó÷àåìñÿ íîâûì âåùàì, íàó÷àåìñÿ äåéñòâîâàòü ïî-íîâîìó. Ýòî ïîðîé âîëíóåò, ïîðîé ïóãàåò. Íà¬ó÷èìñÿ ëè ìû êîãäà-íèáóäü ïîñòóïàòü ïðàâèëüíî? Îòêóäà íàì âîîáùå çíàòü, ÷òî îçíà÷àåò ýòî “ïðàâèëüíî”? Íî â èòîãå ìû íàó÷àåìñÿ, ðàçâå íå òàê? Ìû íàó÷àåìñÿ, êàê äåëàòü íå÷òî íîâîå... èíîãäà áûñòðî, èíîãäà ìåäëåííî; ïðå¬óñïåâàÿ èíîãäà áûñòðî, èíîãäà — íå ñðàçó, íî ïîòîì... èíîãäà — íå ïðåóñïå-
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âàÿ âîîáùå. Íî ðàçâå ìû íå ìîæåì âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòèì íåóñïåõîì, ÷òîáû ëó÷øå óçíàòü, êàê ïðåóñïåòü â äàëüíåéøåì? Êîãäà ìû ó÷èìñÿ, ìû èñïûòû¬âàåì ðàçíûå ÷óâñòâà, íå òàê ëè? Èíîãäà ìû îùóùàåì âîëíåíèå, èíîãäà — ñòûäèìñÿ, èíîãäà ìû ñ÷àñòëèâû, èíîãäà — ïå÷àëüíû. Òî÷íî òàê æå ìû ïî¬ðîé ïðåóñïåâàåì ñðàçó... èíîãäà — ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ... èíîãäà — íå ïðå¬óñïåâàåì âîîáùå. Íî â êîíöå ìû óçíàåì, ÷òî ìû óçíàåì òî, ÷òî íàì íóæíî óçíàòü... è ÷òî æèçíü íå òå÷åò ïî ïðÿìîé... åå ëèíèÿ î÷åíü èçâèëèñòà, ñî ìíîãèìè îêîëüíûìè ïóòÿìè è îòñòóïëåíèÿìè [íàó÷åíèå èç ìåòàôîðû]. Íî îêîëüíûå ïóòè è îòñòóïëåíèÿ âàæíû, èáî îíè ïîìîãàþò íàì ó÷èòüñÿ è ðà¬ñòè äàëüøå... áåç íèõ ìû íå óçíàëè áû òàê ìíîãî î òîì, ÷òî íàì äåéñòâèòåëü¬íî íóæíî óçíàòü. Íà ñàìîì äåëå íàì íóæíî çíàòü, êàê ó÷èòüñÿ ó÷åáå... à îêîëüíûå ïóòè è îòñòóïëåíèÿ ïîìîãàþò íàì íàó÷èòüñÿ ó÷èòüñÿ. Èáî â êî¬íå÷íîì ñ÷åòå íàó÷åíèå ó÷åáå ïîèñòèíå âàæíåå, ÷åì ó÷åáà — ïîýòîìó âìå¬ñòî òîãî ÷òîáû ñòûäèòüñÿ íàøèõ îêîëüíûõ ïóòåé è îòñòóïëåíèé, ìû äîëæ¬íû èìè ãîðäèòüñÿ [ïåðåñòðàèâàíèå]. Îíè ïîìîãàþò íàì ëó÷øå íàó÷èòüñÿ ó÷åáå — è äàæå ïîìîãàþò íàì íàó÷èòüñÿ ëó÷øå ó÷èòüñÿ òîìó, êàê... íî òû óëîâèëà ìûñëü? ... â òâîåì áåññîçíàòåëüíîì ðàçóìå, òàì, ãäå äåéñòâèòåëüíî ìîæíî âûÿâèòü ðàçëè÷èå, ãäå íà ñàìîì äåëå ïðîèñõîäèò áîëüøàÿ ÷àñòü ëþ¬áîãî íàó÷åíèÿ [îòñûëêà ê èìïëèöèòíîìó íàó÷åíèþ]. Ïîýòîìó ïîäóìàé íàä îêîëüíûìè ïóòÿìè è îòñòóïëåíèÿìè â òâîåé æèçíè, Äæåí... è ïîéìè èõ êàê íàó÷åíèå ó÷åáå, ðîñòó è ïðîäîëæåíèþ ðîñòà... íàó÷åíèå òîìó, êàê... Äæåí áûòü ñàìîé ñîáîé [âñòðîåííàÿ ñóããåñòèÿ]. È, ïîêà òû ïðîäîëæàåøü äóìàòü îá ýòîì, òû ìîæåøü íà÷àòü îùóùàòü ñåáÿ âñå áîëåå è áîëåå ñèëüíîé è íåçà¬âèñèìîé ëè÷íîñòüþ, ñóùåñòâóþùåé âìåñòå ñ äðóãèìè ëþäüìè, íî íå ðàäè äðóãèõ ëþäåé. Ñòàíîâÿñü áîäðåå è óâåðåííåå â ñåáå, áîëåå ñâÿçàííîé ñ äðó¬ãèìè, íî íå ðàäè äðóãèõ, âèäÿ â æèçíåííûõ îêîëüíûõ ïóòÿõ è îòñòóïëåíè¬ÿõ âîçìîæíîñòè íàó÷èòüñÿ ó÷åáå è âîçìîæíîñòè ê åùå áîëüøåìó ðîñòó... Òåïåðü, êîãäà òû ïîçâîëÿåøü ýòèì èäåÿì ïðîíèêíóòü ãëóáîêî â òâîå ñîçíà¬íèå, ÿ áóäó ñ÷èòàòü îò äåñÿòè äî îäíîãî; ïîêà ÿ ñ÷èòàþ, ìíå õîòåëîñü áû, ÷òîáû òû âñå áîëüøå îñîçíàâàëà îêðóæàþùóþ îáñòàíîâêó òàê, ÷òî êîãäà ÿ äîñ÷èòàþ äî îäíîãî, òû âûéäåøü èç òðàíñà, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ îñâåæåííîé è áîäðîé, ïîíèìàÿ, ÷òî òû óçíàëà íå÷òî âàæíîå äàæå â ñëó÷àå, åñëè ïðÿìî ñåé÷àñ íå çíàåøü òî÷íî, ÷òî èìåííî òû óçíàëà...

Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî â ýòîì ïðèìåðå íè ðàçó íå óïîòðåáëÿëîñü ñëîâî “íåóäà÷à”, êîòîðîå çàìåíÿëîñü íà “ïðåóñïåâàíèå íå ñðàçó èëè, âîçìîæíî, íèêîãäà”. Êðîìå òîãî, íåóäà÷à áûëà ïåðåñòðîåíà êàê ìåòàôî¬ðè÷åñêèå îêîëüíûå ïóòè èëè îòñòóïëåíèÿ, êîòîðûå ïîìîãàþò äàëüíåé¬øåìó íàó÷åíèþ. Ìû íåðåäêî ëó÷øå ïðèñëóøèâàåìñÿ ê ìåòàôîðàì, òàê êàê ñîïðîòèâëåíèå ïðè ýòîì ìîæåò íå âîçáóæäàòüñÿ. Ïðîöåññ ìåòàíà-ó÷åíèÿ (íàó÷åíèå ó÷åáå) áûë óâÿçàí ñ íåóäà÷åé ÷åðåç ìåòàôîðû îêîëü¬íûõ ïóòåé è îòñòóïëåíèé. Íà ñàìîì äåëå, ýòà ïðîöåäóðà áûëà îò÷àñòè ïðÿìîé, ïîñêîëüêó çàòðàãèâàëèñü ÿäåðíûå êîãíèòèâíûå òåìû æèçíè
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Äæåí, ïóñòü äàæå ìåòàôîðè÷åñêè. Êàê ïîêàçàëè Ìèëòîí Ýðèêñîí è åãî ïîñëåäîâàòåëè, âîçìîæíî ïîñòðîåíèå òàêîé íåïðÿìîé ïðîöåäóðû, â êî¬òîðîé íåïîñðåäñòâåííî òåìû âîîáùå íå áóäóò óïîìèíàòüñÿ.

Ýòà ïðîöåäóðà ïîìîãëà Äæåí íà÷àòü ïðîöåññ èçó÷åíèÿ ÿäåðíûõ êîã¬íèòèâíûõ ñõåì, ïðèñóòñòâîâàâøèõ â åå æèçíè, ÷òîáû óâèäåòü ñåáÿ ÷åëî¬âåêîì, â ÷üåì ïðîøëîì âñòðå÷àëèñü è ïðîìàõè, è äîñòèæåíèÿ è êîòîðûé íàó÷èëñÿ íà ñâîèõ íåóäà÷àõ. Êîíå÷íî, ïîäîáíàÿ ïðîöåäóðà, ïðîâåäåí¬íàÿ âñåãî îäèí ðàç, íå ïðèâåäåò ê ìãíîâåííîìó óñïåõó. Îíà íåñêîëüêî ðàç ïîâòîðÿëàñü ñ ðàçíûìè âàðèàöèÿìè è ïåðåìåæàëàñü íåãèïíîòè÷å¬ñêèìè ñåññèÿìè, â õîäå êîòîðûõ ÿäåðíûå ñõåìû ïîäâåðãàëèñü ñîâìå¬ñòíîìó àíàëèçó.

Ðåçþìå

Äåïðåññèÿ — ìíîãîñòîðîííåå ðàññòðîéñòâî, ñîäåðæàùåå â ñåáå áèîõè¬ìè÷åñêèå, ïñèõîëîãè÷åñêèå è ïîâåäåí÷åñêèå êîìïîíåíòû. Ïî òîé ïðè¬÷èíå, ÷òî èíäèâèäû, ñòðàäàþùèå äåïðåññèåé, ÷àñòî áûâàþò ìîòèâàöè-îííî è ïîâåäåí÷åñêè èíåðòíû, âàæíî àêòèâèçèðîâàòü èõ ïðåæäå, ÷åì ïåðåéòè ê äðóãîé ðàáîòå. Ýòîãî ÷àñòî óäàåòñÿ äîáèòüñÿ ñî÷åòàíèåì ñî¬îòâåòñòâóþùåãî ìåäèêàìåíòîçíîãî ëå÷åíèÿ è àêòèâíîãî ãèïíîçà. Êîã¬äà êëèåíò ñòàíîâèòñÿ ýíåðãè÷íåå, â ðàññìîòðåíèè äåïðåññîãåííûõ äî¬ïóùåíèé è ÿäåðíûõ êîãíèòèâíûõ òåì óòðàòû è ïå÷àëè ìîæåò ïîìî÷ü êîãíèòèâíàÿ ãèïíîòåðàïèÿ.

 

Ãëàâà 9

Âðåäíûå ïðèâû÷êè

Ðàññòðîéñòâà, èíèöèèðóåò êîòîðûå ñàì êëèåíò, ïîääàþòñÿ ëå÷åíèþ ñ îñîáûì òðóäîì. Â îòëè÷èå îò äðóãèõ ðàññòðîéñòâ, êëèåíòó çäåñü òî÷íî èçâåñòíî, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, ÷òîáû ïðåîäîëåòü ïðîáëåìó; íàïðèìåð, íå áðàòü â ðîò ñèãàðåòû èëè èçáûòîê ïèùè. Âàæíûì àñïåêòîì ëå÷åíèÿ ÿâëÿ¬åòñÿ ñðàâíèòåëüíàÿ öåííîñòü êðàòêîâðåìåííûõ è äîëãîâðåìåííûõ ïðè¬îáðåòåíèé è ïîòåðü, à ñëåäîâàòåëüíî, è ìîòèâàöèÿ ê èçìåíåíèþ. Ëþáîé, êòî çíàêîì ñ îñíîâàìè îïåðàíòíîãî îáóñëîâëèâàíèÿ, çíàåò, ÷òî êðàòêî¬âðåìåííîå ïîäêðåïëåíèå ñèëüíåå äîëãîâðåìåííîãî. Îò÷àñòè â ñèëó ñëà¬áîé ìîòèâàöèè, ëþäè íåðåäêî îáðàùàþòñÿ ê ãèïíîçó êàê ìíèìîìó ìà¬ãè÷åñêîìó ñðåäñòâó, êîòîðîå óñòðàíèò â íèõ òÿãó ê âðåäíûì ïðèâû÷êàì áåç âñÿêîãî óñèëèÿ ñ èõ ñòîðîíû.

Âðåäíûå ïðèâû÷êè ÷ðåâàòû ïîëó÷åíèåì êðàòêîâðåìåííîãî óäîâîëü¬ñòâèÿ è äîëãîâðåìåííûìè ïîòåðÿìè. Êóðèëüùèêàì, íàïðèìåð, ñåé÷àñ õîðîøî èçâåñòíî, ÷òî ñèãàðåòû âðåäÿò èõ çäîðîâüþ (äàæå åñëè îíè è òà¬áà÷íûå êîìïàíèè îôèöèàëüíî îòðèöàþò ýòî), íî ñèëà êðàòêîâðåìåí¬íîãî ïîäêðåïëåíèÿ íèêîòèíîì ïåðåâåøèâàåò îñâåäîìëåííîñòü â äîëãî¬âðåìåííûõ ïîòåðÿõ. Ñèòóàöèÿ åùå áîëüøå îñëîæíÿåòñÿ òåì, ÷òî âñå ïðåäìåòû, ê êîòîðûì âûðàáàòûâàþòñÿ âðåäíûå ïðèâû÷êè, èìåþò êàê ôèçè÷åñêóþ, òàê è ñîöèàëüíóþ ïðèðîäó. Íèêîòèí ÿâëÿåòñÿ âåùåñòâîì, ñîçäàþùèì âûðàæåííóþ õèìè÷åñêóþ çàâèñèìîñòü, à ñèãàðåòû, êàê è ïèùà, ñèëüíî ïîäêðåïëÿþòñÿ ñîöèàëüíî, ïîñêîëüêó àññîöèèðóþòñÿ ñ ïðèÿòíîé ñîöèàëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ.

Äåëî íå òîëüêî â ñèëå ôàêòîðîâ, ïîäêðåïëÿþùèõ òåêóùåå ïîâåäåíèå, íî è â òîì, ÷òî ìîòèâàöèÿ ê èçìåíåíèþ ÷àñòî áûâàåò ïðîòèâîðå÷èâîé, à â ëó÷øåì ñëó÷àå — íåîäíîçíà÷íîé. Ñëó÷àåòñÿ, ÷òî ëþäè ñèëüíî ìîòèâè¬ðîâàíû ê èçìåíåíèþ çàñòàðåëûõ ïðèâû÷åê, îäíàêî èõ æåëàíèå äèêòó¬åòñÿ, êàê ïðàâèëî, êàêîé-òî ñèþìèíóòíîé ïðîáëåìîé, ñâÿçàííîé ñ èõ ïîâåäåíèåì. Íàïðèìåð, îíè ìîãëè ïåðåíåñòè êàêóþ-òî áîëåçíü, ñïðîâî¬öèðîâàííóþ êóðåíèåì, èëè ñóïðóãè ïðèêàçàëè èì ñíèçèòü âåñ èëè áðî-
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ñèòü ïèòü, ÷òîáû ñïàñòè áðàê. Êîãäà íåïîñðåäñòâåííàÿ ïðîáëåìà èñ÷å¬çàåò, ñ íåé ÷àñòî èñ÷åçàåò è ìîòèâàöèÿ ê èçìåíåíèþ. Ëå÷åíèÿ ãèïíîçîì ïîðîé äîáèâàþòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî èç-çà åãî îáðàçà êàê âîëøåáíîé òåõ¬íèêè, íå òðåáóþùåé óñèëèé. Ëþäÿì ñâîéñòâåííî èñêàòü “÷óäîäåéñòâåí¬íîå ñðåäñòâî”, êîòîðîå óñòðàíèò èõ ïðîáëåìû è ÷óâñòâî îáùåé ðàçî÷à¬ðîâàííîñòè æèçíüþ, æåëàòåëüíî áåç êàêîãî-ëèáî óñèëèÿ ñ èõ ñòîðîíû. ×òîáû ðàçîáðàòüñÿ ñ ýòèì âîïðîñîì, ÿ, êîãäà áåñåäóþ ñ ïîòåíöèàëüíû¬ìè êëèåíòàìè, îñîáåííî ñ òåìè, êòî îòêðîâåííî òðåáóåò ãèïíîçà, ñïðà¬øèâàþ ó íèõ, “õîòÿò ëè îíè èçìåíèòüñÿ èëè õîòÿò õîòåòü èçìåíèòüñÿ”. Åñëè âåðíî ïîñëåäíåå, âîçìîæíî, ÷òî â ïåðâóþ î÷åðåäü ñëåäóåò îáðà¬òèòüñÿ ê ìîòèâàöèè.

Èç-çà ýòèõ ïðîáëåì ìîäèôèêàöèÿ óêîðåíèâøèõñÿ âðåäíûõ ïðèâû÷åê îêàçûâàåòñÿ â ëó÷øåì ñëó÷àå ïðîáëåìàòè÷íîé íåçàâèñèìî îò ìåòîäà, áóäü òî ãèïíîç èëè äðóãèå ëå÷åáíûå ñòðàòåãèè. Ïîýòîìó ãèïíîòåðàïåâ-òû äîëæíû áûòü âíèìàòåëüíû ê ìîòèâàöèè êëèåíòîâ, ïîáóæäàþùåé èõ ñòðåìèòüñÿ ê ãèïíîòåðàïèè äëÿ ðåøåíèÿ ýòèõ ïðîáëåì, è áûñòðî ðàññå¬èâàòü ëþáûå èëëþçèè, êîòîðûå ìîãóò ïèòàòüñÿ íàñ÷åò åå ýôôåêòèâíî¬ñòè. Òåì íå ìåíåå ãèïíîç ïîêàçàë ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü â ëå÷åíèè îæèðå¬íèÿ (Bolocofsky et al., 1985; Levitt, 1993) è ïðè îòêàçå îò êóðåíèÿ (Golden and Friedberg, 1986; Lynn et al., 1993b), õîòÿ ÷èñëî êëèåíòîâ, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî óìåðèëè ñâîè ïðîáëåìíûå ïðèâû÷êè èëè îòêàçàëèñü îò íèõ, øèðîêî âàðüèðóåò. Åñëè ïåðâûå ñîîáùåíèÿ (íàïðèìåð, Wadden and Anderton, 1982) óêàçûâàëè íà îòñóòñòâèå ñâÿçè ìåæäó âîñïðèèì÷èâî¬ñòüþ ê ãèïíîçó è ëå÷åáíûìè ðåçóëüòàòàìè, òî â áîëåå ïîçäíèõ ðàáîòàõ áûëî âûñêàçàíî ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî âûñîêîãèïíàáåëüíûì êëèåíòàì ñêîðåå óäàåòñÿ è ñíèçèòü âåñ (Levitt, 1993), è áðîñèòü êóðèòü (Lynn et al., 1993b). Ëèíí ñ êîëëåãàìè ðàçðàáîòàëè ïðîãðàììó îòêàçà îò êóðåíèÿ, ïðîòåêàþùóþ â äâå ñåññèè, êîòîðàÿ ïîêàçàëà õîðîøèå ðåçóëüòàòû. Îä¬íàêî Ñïàíîñ (Spanos et al., 1995) îáíàðóæèëè áîëüøóþ ýôôåêòèâíîñòü ãèïíîòè÷åñêèõ ëå÷åáíûõ ìåòîäîâ äëÿ îòêàçà îò êóðåíèÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ íåãèïíîòè÷åñêèì ëå÷åíèåì.

Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî çàêëþ÷èòü, ÷òî â èçìåíåíèè âðåäíûõ ïðèâû¬÷åê ãèïíîç ìîæåò áûòü ïîëåçíûì, ïî ìåíüøåé ìåðå â òîé æå ñòåïåíè, ÷òî è äðóãèå ëå÷åáíûå ñòðàòåãèè, õîòÿ ðåçóëüòàòû ìîãóò ïðåòåðïåâàòü çíà¬÷èòåëüíûå êîëåáàíèÿ. Êëèåíòàì ñëåäóåò ãîâîðèòü, ÷òî, ïðè âñåé âîçìîæ¬íîé öåííîñòè ãèïíîçà, åãî íåëüçÿ ïðèìåíÿòü â êà÷åñòâå åäèíñòâåííîãî ëå÷åáíîãî ñðåäñòâà. Ãèïíîòè÷åñêèå èíòåðâåíöèè îáû÷íî äîïîëíÿþòñÿ ïðîñâåùåíèåì â ïëàíå ïîñëåäñòâèé ðàçðóøèòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ è ïî¬âåäåí÷åñêèìè ñòðàòåãèÿìè ñàìîðåãóëÿöèè â ïðåîäîëåíèè ïðîáëåì (Le¬vitt, 1993; Lynn et al., 1993b). Êðîìå òîãî, î÷åâèäíî, ÷òî êàê ìèíèìóì
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íåêîòîðûå êîëåáàíèÿ ðåçóëüòàòîâ ëå÷åíèÿ ìîãóò áûòü ñâÿçàíû ñ èíäè¬âèäóàëüíûìè ðàçëè÷èÿìè â âîñïðèèì÷èâîñòè ê ãèïíîçó. Ïåðåä íà÷à¬ëîì ëå÷åíèÿ ñëåäóåò òàêæå îáðàòèòüñÿ ê âîïðîñó î ìîòèâàöèè êëèåíòà. Â îñòàâøåéñÿ ÷àñòè ýòîé ãëàâû îïèñàíî è ïðîèëëþñòðèðîâàíî ïðèìå¬íåíèå ãèïíîçà ïðè ëå÷åíèè êóðåíèÿ è çëîóïîòðåáëåíèÿ òîêñè÷åñêèìè âåùåñòâàìè. Õîòÿ ñóùåñòâóþò è äðóãèå âðåäíûå ïðèâû÷êè, ýòè äâå øè¬ðîêî ïðèçíàþòñÿ ðàñïðîñòðàíåííûìè è ñåðüåçíûìè íåäóãàìè.

Îòêàç îò êóðåíèÿ

Êóðåíèå ÿâëÿåòñÿ ïðèâû÷êîé, îòêàç îò êîòîðîé îñîáåííî òðóäåí, ïî¬ñêîëüêó íèêîòèí ïðèâîäèò êàê ê ôèçè÷åñêîé, òàê è ê ïñèõîëîãè÷åñêîé çàâèñèìîñòè. Ñèþìèíóòíûé ýôôåêò êóðåíèÿ (ôèçè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü) ïåðåæèâàåòñÿ êàê “ïðèëèâ” è îêàçûâàåò ìîùíîå ïîäêðåïëÿþùåå âîç¬äåéñòâèå. Ïîýòîìó êóðåíèå ÿâëÿåòñÿ ïîäëèííîé êðàòêîâðåìåííîé ñòè¬ìóëÿöèåé. Íà ýòîò àñïåêò êóðåíèÿ ìîæíî ïîâëèÿòü ïðè ïîìîùè òàêèõ òåõíèê, êàê íèêîòèíîâûé ïëàñòûðü. Íà ïñèõîëîãè÷åñêóþ çàâèñèìîñòü ìîæíî âîçäåéñòâîâàòü ñî÷åòàíèåì ïîâåäåí÷åñêèõ è êîãíèòèâíûõ ãèï-íîòåðàïåâòè÷åñêèõ ñòðàòåãèé. Ïîñêîëüêó êóðåíèå îáû÷íî àññîöèèðóåò¬ñÿ ñ øèðîêèì êðóãîì ïðèÿòíûõ ñîöèàëüíûõ çàíÿòèé, ïîñòîëüêó âàæíî, ÷òîáû êëèåíò íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ äíåé âåë æóðíàë, ôèêñèðóÿ â íåì âðåìÿ, ìåñòî, çàíÿòèå è ìûñëè, ñâÿçàííûå ñ êóðåíèåì. Êëèåíòû ìîãóò èìåòü ëèøü ñìóòíîå ïðåäñòàâëåíèå î äåòàëÿõ ñâîåãî ïðèñòðàñ¬òèÿ — òàêèõ êàê êîëè÷åñòâî âûêóðåííûõ çà äåíü ñèãàðåò èëè ñèòóàöè¬ÿõ, â êîòîðûõ îíè êóðÿò ÷àùå. Êîãäà îíè íà÷èíàþò áîëüøå ôîêóñèðî¬âàòüñÿ íà äåòàëÿõ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ êàê êóðèëüùèêà, âñïëûâàåò âàæíàÿ èíôîðìàöèÿ, êîòîðîé ìîæåò âîñïîëüçîâàòüñÿ òåðàïåâò. Òàêèì îáðàçîì, òåðàïåâò ïðèáëèæàåòñÿ ê ïîíèìàíèþ ïîäêðåïëÿþùèõ ôàêòîðîâ îêðó¬æàþùåé ñðåäû, êîòîðûå ïîääåðæèâàþò êóðåíèå, è ñîñòàâèòü èíäèâè¬äóàëüíóþ ïðîãðàììó ãèïíîòè÷åñêîé èíòåðâåíöèè. Ïîñêîëüêó êóðèëü¬ùèêè ñêëîííû îáçàâîäèòüñÿ êóðÿùèìè äðóçüÿìè, äëÿ êëèåíòîâ ìîæåò áûòü îïòèìàëüíûì íà ïåðâûõ ïîðàõ èçáåãàòü ñèòóàöèé, â êîòîðûõ îáû÷¬íî âûêóðèâàþòñÿ è äîñòóïíû ñèãàðåòû; íàïðèìåð, óïîòðåáëåíèÿ àëêî¬ãîëüíûõ íàïèòêîâ. Ê íåñ÷àñòüþ, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî êëèåíòàì ëó÷øå áó¬äåò çàâÿçàòü íîâûå îòíîøåíèÿ — ñèòóàöèÿ, ïåðåä êîòîðîé îêàçûâàþòñÿ è ëèöà, çëîóïîòðåáëÿþùèå òîêñè÷åñêèìè âåùåñòâàìè, íàõîäÿùèåñÿ íà ýòàïå âûçäîðîâëåíèÿ. Òðóäíî óäåðæàòüñÿ îò êóðåíèÿ, êîãäà âñå òâîè äðóçüÿ êóðÿò, îñîáåííî ïîíà÷àëó. Êîãäà áóäåò ïîêîí÷åíî ñ îêðóæàþùèìè òðèããåðàìè, êîòîðûå ïðîâîöèðóþò êóðåíèå, òîãäà ìîæíî ïðèñòóïàòü ê ãèïíîòè÷åñêîé èíòåðâåíöèè.
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Êîãíèòèâíîå ñîäåðæàíèå

Ñòèâ îáðàòèëñÿ çà ïîìîùüþ, ïîòîìó ÷òî õîòåë áðîñèòü êóðèòü. Åìó áû¬ëî 32 ãîäà, è îí êóðèë ñ 16 ëåò. Õîòÿ çà ïðîøåäøèå ãîäû îí íåñêîëüêî ðàç ïðîáîâàë ñàì ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìîé, åãî ìîòèâàöèÿ ê ýòîìó áûëà íåâûñîêà, è ïåðèîäû âîçäåðæàíèÿ îáû÷íî äëèëèñü îò äâóõ äî, ñàìîå áîëüøåå, òðåõ íåäåëü. Ïîçäíåå, îäíàêî, åãî æåíà (íåêóðÿùàÿ) ïîæàëî¬âàëàñü íà îòâðàòèòåëüíûé çàïàõ â äîìå (è îò íåãî). Êðîìå òîãî, ó Ñòèâà ñ æåíîé íåäàâíî ðîäèëñÿ ïåðâûé ðåáåíîê, è îí áåñïîêîèëñÿ, ÷òî ïàññèâ¬íîå êóðåíèå ïîâðåäèò åãî íîâîðîæäåííîé äî÷êå. Ïñèõîòåðàïåâò óñòàíî¬âèë, ÷òî ó Ñòèâà áûëà êàê âíóòðåííÿÿ, òàê è âíåøíÿÿ ìîòèâàöèÿ ê èç¬ìåíåíèþ.

Â ñàìîì íà÷àëå êëèåíò è òåðàïåâò ðàáîòàëè âìåñòå, âûÿâëÿÿ ñèòóà¬öèè, êîòîðûå âûñòóïàëè â êà÷åñòâå òðèããåðîâ êóðåíèÿ, è íåãàòèâíûå ìûñëè èëè ñàìîñóããåñòèè, ïðèâîäèâøèå ê ýòîìó. Õîòÿ ôèçè÷åñêàÿ çà¬âèñèìîñòü ïðèâåëà ê âûêóðèâàíèþ îêîëî ïîëóòîðà ïà÷åê ñèãàðåò â äåíü, Ñòèâ îáíàðóæèë, ÷òî ïîòðåáíîñòü â êóðåíèè îñîáåííî óñèëèâàëàñü, êîã¬äà îí âûïèâàë ñ äðóçüÿìè è ñðàçó ïîñëå åäû. Äàëüíåéøàÿ îöåíêà ïîêàçà¬ëà, ÷òî îí íå áûë ïüÿíèöåé. Êîãäà òÿãà ê êóðåíèþ ñòàíîâèëàñü îñîáåííî ñèëüíîé, Ñòèâà îáóðåâàëè íåãàòèâíûå è áåçíàäåæíûå êîãíèöèè, êàñàâ¬øèåñÿ êóðåíèÿ.

Ñòèâ èíòåðåñîâàëñÿ ãèïíîçîì — îò÷àñòè (òàê ïðåäñòàâëÿëîñü) èç-çà åãî ýôôåêòà íîâèçíû. Íî ïîñëå òîãî êàê åìó îáúÿñíèëè ïðèðîäó ãèïíî¬çà, Ñòèâ îõîòíî ñîãëàñèëñÿ ðàáîòàòü íàä íèì óïîðíî è ñèñòåìàòè÷åñêè âìåñòî òîãî, ÷òîáû âèäåòü â ãèïíîçå ìàãè÷åñêóþ èíòåðâåíöèþ, êîòîðàÿ óñòðàíèò íàäîáíîñòü â åãî ëè÷íûõ óñèëèÿõ. Ñòèâ áûë äåÿòåëüíûì áèç¬íåñìåíîì, êîòîðûé óñåðäíî òðóäèëñÿ íàäî âñåì, çà ÷òî áðàëñÿ, è ãèïíî-òåðàïåâò ïîëàãàë, ÷òî îí ïîñòàðàåòñÿ è çäåñü.

Ñòèâ, õîòÿ è íåñêîëüêî íåîõîòíî, ñîãëàñèëñÿ ñîêðàòèòü ñîöèàëüíûå êîíòàêòû ñ äðóçüÿìè (êîòîðûå âñå êóðèëè) äî îäíîãî èëè äâóõ â íåäå¬ëþ. Êðîìå òîãî, îí ñîãëàñèëñÿ íå êóðèòü äîìà. Â åãî áåñåäàõ ñ òåðàïåâ¬òîì âñêðûëîñü íåñêîëüêî íåãàòèâíûõ ñàìîóòâåðæäåíèé, è îíè âìåñòå âûðàáîòàëè àëüòåðíàòèâíûå ñàìîóòâåðæäåíèÿ. Ñòèâ áûë äîñòàòî÷íî ãèïíàáåëüíûì ñóáúåêòîì è ìîã äîñòèãàòü ñîñòîÿíèÿ ëåãêîãî è ñðåäíåãî òðàíñà. Ïîñëå ïåðâè÷íîé èíäóêöèè ãèïíîòåðàïåâò ïðèìåíèë òåõíèêó äâóõ êîëîíîê, ïðîèëëþñòðèðîâàííóþ â òàáë. 9.1.

Íàõîäÿñü â òðàíñå, Ñòèâ ñóìåë âûñêàçûâàòü ñíà÷àëà íåãàòèâíûå ñà¬ìîóòâåðæäåíèÿ, à çàòåì — àëüòåðíàòèâíûå ïîçèòèâíûå, â ÷åì íåîäíî¬êðàòíî óïðàæíÿëñÿ íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ñåññèé. Êðîìå ýòîãî, òå¬ðàïåâò ïðèáåãíóë ê ìîäåëèðîâàíèþ, ïîáóæäàÿ åãî âûñêàçûâàòü ïîçè-

 

Ãëàâà 9. Âðåäíûå ïðèâû÷êè

Òàáëèöà 9.1

Íåãàòèâíîå è ïîçèòèâíîå êîãíèòèâíîå ñîäåðæàíèå äëÿ Ñòèâà



Ïîçèòèâíûå ñàìîóòâåðæäåíèÿ	Íåãàòèâíûå ñàìîóòâåðæäåíèÿ

1. Êîíå÷íî, ðàçíèöà åñòü! ß äîëæåí çà-	1.	Êàêàÿ ðàçíèöà, êóðþ ÿ èëè íåò'

áîòèòüñÿ î çäîðîâüå æåíû è äî÷åðè		

2. Èç ïðîøëîãî îïûòà ÿ îòëè÷íî çíàþ,	2.	Ñåé÷àñ ÿ áóäó êóðèòü ñêîëüêî

÷òî åñëè ÿ áóäó áîëüøå êóðèòü ñåé-		õî÷ó, à ïîòîì — ðåæå

÷àñ, òî áóäó áîëüøå êóðèòü è ïîòîì!		

3. Êîíå÷íî, ÿ ìîãó áðîñèòü — äàæå åñëè	3.	Ìíå íè ðàçó íå óäàëîñü áðîñèò!

ýòî áóäåò òðóäíî. Ðàíüøå ìíå óäàâà-		êóðèòü. Ýòî áåçíàäåæíî

ëèñü ìíîãèå òðóäíûå äåëà		

4. Êóðåíèå îò÷àÿííî âðåäèò ìíå;	4.	Íà ñàìîì äåëå êóðåíèå ìíå íå

ÿ êàøëÿþ è ïîñòîÿííî îùóùàþ		âðåäèò

îäûøêó		

òèâíûå ñàìîóòâåðæäåíèÿ ñ íàðàñòàþùåé óâåðåííîñòüþ. Òåðàïåâò çàïè¬ñàë ñåññèþ íà ìàãíèòîôîí, ÷òîáû êëèåíò ïðîñëóøèâàë åå äîìà ñòðîãî ïî ðàñïèñàíèþ. Ãèïíîòè÷åñêèå ñåññèè ñîïðîâîæäàëèñü îáñóæäåíèåì èõ ýôôåêòà. Ñòèâ âåë æóðíàë, â êîòîðûé çàïèñûâàë êîëè÷åñòâî âûêóðåí¬íûõ çà äåíü ñèãàðåò. Ïîñëå ÷åãî îñóùåñòâëÿëèñü ñîîòâåòñòâóþùèå èç¬ìåíåíèÿ â ñàìîóòâåðæäåíèÿõ èëè ãèïíîòè÷åñêîì òðàíñå.

Ïîñëå ñåññèîííûõ è äîìàøíèõ óïðàæíåíèé â ïîçèòèâíûõ ñàìîóò¬âåðæäåíèÿõ Ñòèâ äîëîæèë, ÷òî êîëè÷åñòâî ñèãàðåò, âûêóðèâàåìûõ çà äåíü, óìåíüøèëîñü è îí íà÷àë èñïûòûâàòü áîëüøóþ óâåðåííîñòü íàñ÷åò âîçìîæíîñòè ïîëíîãî îòêàçà îò êóðåíèÿ. Îí òàêæå íà÷àë ôîðìèðîâàòü íîâûé êðóã îáùåíèÿ, â êîòîðûé âîøëè íåêóðÿùèå ëþäè. Â îñíîâíîì ýòî áûëè òå, êòî õîäèë â öåðêîâü, êîòîðóþ ïîñåùàë è Ñòèâ ñ æåíîé.

Êîãíèòèâíûå ïðîöåññû

Àíàëèç êîãíèòèâíûõ èñêàæåíèé Ñòèâà íàâîäèë íà ìûñëü, ÷òî îíè â ïåð¬âóþ î÷åðåäü êàñàëèñü ðåöèäèâîâ. Êàê ìíîãèå êóðèëüùèêè, îí, èñõîäÿ èç ïðîøëîãî îïûòà è èñïûòûâàÿ ôèçè÷åñêóþ òÿãó ê êóðåíèþ, íå âåðèë, ÷òî ñìîæåò èçáàâèòüñÿ îò âðåäíîé ïðèâû÷êè. Áîëåå òîãî, îí âòàéíå îïðåäåëÿë ñåáÿ êàê êóðèëüùèêà (ìû ïîäðîáíåå ðàññìîòðèì ýòîò âîïðîñ íèæå). Òåðàïåâò îáñóäèë ñî Ñòèâîì èñêàæåííûé õàðàêòåð åãî êîãíèòèâ¬íûõ ïðîöåññîâ. Â èòîãå Ñòèâ ñîãëàñèëñÿ ñ òåì, ÷òî ïðåäàâàëñÿ äðàìàòè¬çàöèè è ìûøëåíèþ â ïîíÿòèÿõ áåçíàäåæíîñòè (ñ÷èòàÿ, ÷òî íèêîãäà íå ñìîæåò îñòàíîâèòüñÿ), äèõîòîìè÷åñêîìó ìûøëåíèþ (óñìàòðèâàÿ ôèàñ¬êî â íåóìåíèè ïîëíîñòüþ îòêàçàòüñÿ îò ïðèâû÷êè) è óòâåðæäåíèÿì â
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äóõå “äîëæåíñòâîâàíèÿ” (ñ÷èòàÿ, ÷òî íå ñóìååò îñòàíîâèòüñÿ ìãíîâåí¬íî, à åñëè ýòî òàê, òî îí “íåõîðîøèé”). Õîòÿ íèêîòèí îáëàäàåò äîçèðóþ¬ùèì ýôôåêòîì (÷åì ìåíüøå êóðèøü, òåì ëó÷øå), Ñòèâ íå óìåë ïðèíÿòü óìåðåííîå êóðåíèå â êà÷åñòâå æåëàåìîé èëè äàæå âîçìîæíîé, öåëè. Ïðè æåñòêîé óñòàíîâêå “ÿ ìîãó” (íåïëîõî ïîìîãàâøàÿ åìó â ïðîøëîì) åìó áûëî òðóäíî ñìèðèòüñÿ ñ íåèçáåæíûìè ñðûâàìè è ôðóñòðàöèåé, êî¬òîðûìè ñîïðîâîæäàþòñÿ ñòàðàíèÿ èçìåíèòü çàêîðåíåëûå ïðèâû÷êè. Íåñìîòðÿ íà ñâîé âîçìîæíî âðåìåííûé õàðàêòåð, ïîäîáíûå íåóäà÷è ïðèâîäèëè åãî ê ïåññèìèñòè÷åñêîìó âçãëÿäó íà ñåáÿ è ñâîþ ñïîñîáíîñòü èçìåíèòüñÿ.

Ïîñëå ïåðâîíà÷àëüíîé èíäóêöèè ãèïíîòåðàïåâò âûñòðîèë ñëåäó¬þùóþ ïðîöåäóðó ãèïíîçà (òåìû ìåäëåííîãî è óñòîé÷èâîãî ïðîãðåññà, äâèæåíèÿ ïî âîñõîäÿùåé è âîçðàñòàþùåãî ñàìîóâàæåíèÿ).

Îãëÿíóâøèñü íàçàä è ïîñìîòðåâ íà ñâîþ æèçíü, òû âèäèøü, ÷òî ñäåëàë ìíî¬ãî õîðîøåãî, íå ïðàâäà ëè, Ñòèâ? Ìíîãî õîðîøèõ âåùåé, êàêèå-òî áûëè êðóïíûìè, êàêèå-òî ìåëü÷å... íî âñå ýòî ñâåðøåíèÿ, êîòîðûìè ìîæíî ãîð¬äèòüñÿ. Òû ìîæåøü âñïîìíèòü, íàïðèìåð, êàê âïåðâûå íàó÷èëñÿ êàòàòüñÿ íà âåëîñèïåäå [îïûò, ïî÷òè óíèâåðñàëüíûé äëÿ âñåõ äåòåé]. Òû ìîã áû ïðè¬ïîìíèòü, êàê òåáå êàçàëîñü, ÷òî íèêîãäà íå íàó÷èøüñÿ íàïðàâëÿòü ýòè äâà êîëåñà â îäíîì íàïðàâëåíèè... è äåëàòü òàê, ÷òîáû ìàøèíà äåðæàëàñü ïðÿ¬ìî. Íàâåðíîå, òû äóìàë, ÷òî íèêîãäà íå ñìîæåøü ýòîìó íàó÷èòüñÿ. Íî òå¬ïåðü òåáå èçâåñòíî, ÷òî òû âñå-òàêè íàó÷èëñÿ, íå òàê ëè? È, ïî ìåðå òîãî êàê òû ïîñòåïåííî îáó÷àëñÿ åçäå, òû âîñïðèíèìàë ñåáÿ âñå ëó÷øå è ëó÷øå, ðàçâå íå òàê? Ñàì àêò ïîñòåïåííîãî íàó÷åíèÿ ïðèâîäèë ê ëó÷øèì è ëó÷¬øèì îùóùåíèÿì, íå òàê ëè? Íàâåðíîå, òû ìîæåøü ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ýòîé êàðòèíå ïðÿìî ñåé÷àñ, âèäÿ ñåáÿ åäóùèì è ïàäàþùèì... åäóùèì è ïà¬äàþùèì... íî íåèçìåííî ñòàíîâÿùèìñÿ ëó÷øå è ëó÷øå... âèäèøü ñåáÿ íå òîëüêî òåðïÿùèì íåóäà÷è, íî ñòàíîâÿùèìñÿ ëó÷øå è ëó÷øå, ó÷àùèìñÿ íà ñâîèõ îøèáêàõ [äîâåäåíèå îáðàçà äî çàâåðøåíèÿ]. Âèäèøü, êàê òû ó÷èøü¬ñÿ åçäèòü... ïî õîäó äåëà ó òåáÿ ïîëó÷àåòñÿ ëó÷øå è ëó÷øå, è òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ëó÷øå è ëó÷øå. Îäíî èäåò áîê î áîê ñ äðóãèì, íå ïðàâäà ëè? ...äåëàòü ëó÷øå è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå; ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå è äåëàòü ëó÷øå... [ñóããåñòèÿ àäàïòèâíîé ñïèðàëè]. È ÷åì ëó÷øå òû äåëàåøü, òåì ëó÷øå òû ñåáÿ ÷óâñòâóåøü... ÷åì ëó÷øå òû ñåáÿ ÷óâñòâóåøü, òåì ëó÷øå òû äåëàåøü. Íî âñå ýòî òðåáóåò âðåìåíè, íå òàê ëè? È äëÿ õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ òåáå, íàâåðíîå, äàæå íå íóæíî äåëàòü ýòî â ñîâåðøåíñòâå — äîñòàòî÷íî ñäåëàòü ëó÷øå ñåãîäíÿ, ÷åì äåëàë â÷åðà... çíàÿ, ÷òî çàâòðà òû ñäåëàåøü åùå ëó÷øå, õîòÿ, âîçìîæíî, åùå è íå èäåàëüíî, íî òàê è äîëæíî áûòü, íå ïðàâäà ëè? (Ïàóçà.) Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ñôîêóñèðîâàë ñâîå ñîçíàíèå íà òâîåé ïåð¬âîé ðàáî÷åé çàäà÷å [ïðåäøåñòâóþùåå îáñóæäåíèå ïîêàçàëî, ÷òî Ñòèâó áû¬ëî îñîáåííî òðóäíî íàó÷èòüñÿ âåùàì, êîòîðûõ òðåáîâàëà ýòà ðàáîòà]. Óâèäü ñåáÿ ïðèñòóïàþùèì ê ýòîé ðàáîòå. Êîãäà ýòà êàðòèíà ïðî÷íî óòâåðäèòñÿ â
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òâîåì ñîçíàíèè, ïîäíèìè óêàçàòåëüíûé ïàëåö ïðàâîé ðóêè... õîðîøî! [Èäåî-ìîòîðíîå ñèãíàëèçèðîâàíèå.] Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû óâèäåë ñåáÿ âûïîë¬íÿþùèì ðàáîòó... èñïûòûâàÿ ôðóñòðàöèþ, êîòîðóþ ïåðåæèâàë, íå óìåÿ ñíà¬÷àëà ñäåëàòü âñå â òî÷íîñòè òàê, êàê íóæíî... âèäÿ ñåáÿ â íàïðÿæåííîé áîðü¬áå, ïðåäïðèíèìàþùèì óñèëèÿ... êàê ýòî áûëî íà äåëå; íå âïîëíå èäåàëüíî, íî õîðîøî; íå âèäÿùèì íè÷åãî ñòðàøíîãî â íåñîâåðøåíñòâå [ïðåîäîëåíèå â îáðàçå]. Óâèäü ñåáÿ ñïðàâëÿþùèìñÿ ëó÷øå è ëó÷øå; ÷åì áîëüøå ñòàðà¬åøüñÿ è äåëàåøü... ïî-íîâîìó ïîçíàþùèì ñâÿçü ìåæäó äåëîì è ÷óâñòâîì. Èòàê, ÷åì áîëüøå òû äåëàåøü, òåì ëó÷øå òû ñåáÿ ÷óâñòâóåøü... è ÷åì ëó÷øå òû ñåáÿ ÷óâñòâóåøü, òåì áîëüøå òû äåëàåøü... íî âèäèøü â ýòîì ïîñòåïåí¬íîñòü, âðîäå òîé, ÷òî ñâîéñòâåííà îáó÷åíèþ åçäå íà âåëîñèïåäå, èãðå íà ïèà¬íèíî [íå÷òî, ÷òî êëèåíò áîëåå èëè ìåíåå óñïåøíî äåëàë ðåáåíêîì], îáó¬÷åíèþ ìíîãèì âåùàì, íàó÷åíèþ ïîñòåïåííîìó, ïîñòåïåííîìó íàó÷åíèþ âèäåòü â ñåáå õîðîøåå, ïîñòåïåííîìó íàó÷åíèþ ñâÿçè ìåæäó õîðîøåé ðà¬áîòîé... è õîðîøèì ñàìî÷óâñòâèåì, õîðîøèì ñàìî÷óâñòâèåì... è õîðîøåé ðà¬áîòîé. Ïîñòåïåííî ó÷àñü ïîñòåïåííî ó÷èòüñÿ... ïîñòåïåííî...

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà çàêëþ÷èòåëüíóþ ÷àñòü ýòîãî ïðèìåðà, ãäå ñî¬äåðæàòñÿ âñòðîåííûå ñóããåñòèè “ïîñòåïåííîé ó÷åáû”, à òàêæå òå, ÷òî ïîä÷åðêèâàþò ñâÿçü ìåæäó “õîðîøåé ðàáîòîé è õîðîøèì ñàìî÷óâñòâè¬åì”. Ýòè ïîâòîðû è âñòðîåííûå ñóããåñòèè âàæíû äëÿ ìîäèôèêàöèè êîã¬íèòèâíûõ ïðîöåññîâ. Êðîìå òîãî, â êà÷åñòâå ñöåíè÷åñêèõ îáðàçîâ äëÿ áóäóùåé ðàáîòû ïîëåçíî èñïîëüçîâàòü ðàñïðîñòðàíåííûå çàíÿòèÿ, ïðå¬äàâàòüñÿ êîòîðûì áûëî íåêîãäà ñâîéñòâåííî ïî÷òè âñåì ëþäÿì, âðîäå îáó÷åíèþ åçäå íà âåëîñèïåäå.

Êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû

Êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû, êîòîðûå íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíû ñ âðåäíû¬ìè ïðèâû÷êàìè, îáíàðóæèòü òðóäíåå, ÷åì òå, ÷òî ïðèñóùè äåïðåññèè, òðåâîãå èëè äðóãèì ïñèõîëîãè÷åñêèì ðàññòðîéñòâàì âíóòðåííåãî õàðàê¬òåðà. Îò÷àñòè ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî âðåäíûå ïðèâû÷êè èìåþò òåíäåí¬öèþ ïîääåðæèâàòüñÿ âíåøíèìè ïîäêðåïëÿþùèìè ôàêòîðàìè ëèáî âå¬ùåñòâàìè òèïà íèêîòèíà, êîòîðûå âûçûâàþò ôèçè÷åñêóþ çàâèñèìîñòü, ëèáî ïðèÿòíûì äåéñòâèåì: íàïðèìåð, ïðèåìîì ïèùè. Èìåþòñÿ è íåêî¬òîðûå äàííûå, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î òîì, ÷òî îïðåäåëåííûå ïðèñòðà¬ñòèÿ, òàêèå êàê çëîóïîòðåáëåíèå òîêñè÷åñêèìè âåùåñòâàìè, ÷àñòè÷íî èìåþò ãåíåòè÷åñêóþ ïðèðîäó. Ðåçóëüòàòû ðÿäà èññëåäîâàíèé ïîêàçàëè, ÷òî ãåíåòè÷åñêèå ñòðóêòóðû ìîãóò áûòü ñâÿçàíû ñ èíäèâèäóàëüíûìè ðàçëè÷èÿìè â ïåðåðàáîòêå àëêîãîëÿ, è òî æå îòíîñèòñÿ ê ñòðîåíèþ òåëà. Êðîìå òîãî, âðåäíûå ïðèâû÷êè ìîæíî íå ñ÷èòàòü ñîñòàâíîé ÷àñòüþ “ÿ” òàê, êàê ñ÷èòàþò äðóãèå ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû. Èõ ìîæíî ðàññìàò-
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ðèâàòü êàê “òî, ÷òî ÷åëîâåê äåëàåò”, íåæåëè êàê “òî, ÷åì îí ÿâëÿåòñÿ”. Ïðîáëåìíûå ïðèâû÷êè, â îòëè÷èå îò òèïîâ ëè÷íîñòè, ìîãóò ðàçâèâàòü¬ñÿ â áîëåå ïîçäíèå ïåðèîäû æèçíè èëè ïîñòåïåííî óñóãóáëÿòüñÿ ñ òå÷å¬íèåì âðåìåíè.

Îäíàêî áûâàåò è òàê, ÷òî íåêîòîðûå ïðèâû÷êè âîñïðèíèìàþòñÿ êàê ëè÷íîñòíûå õàðàêòåðèñòèêè è èäåíòèôèöèðóþòñÿ ñ íåé. Ëþäè, êîòîðûå ìíîãî ëåò êóðèëè èëè óïîòðåáëÿëè âåùåñòâà, âûçûâàþùèå çàâèñèìîñòü, äëÿ ñåáÿ è äðóãèõ ìîãóò îïðåäåëÿòüñÿ êàê “êóðèëüùèê”, “ïüÿíèöà”, “íàðêîìàí” èëè äàæå “íåóäà÷íèê”. Îïðåäåëåíèå ñåáÿ â òàêîì êëþ÷å ìîæåò ïîðîäèòü îùóùåíèå áåçíàäåæíîñòè â ñâÿçè ñ âîçìîæíîñòüþ êîã¬äà-ëèáî ïî-íàñòîÿùåìó èçìåíèòüñÿ; íà ñàìîì äåëå òàê ìîæíî äàæå îò¬áèòü âñÿêîå æåëàíèå ê ýòîìó. ×åëîâåê ìîæåò ïðîñòî ïîäóìàòü: “Òàêèì óæ ÿ ðîäèëñÿ” è íå áóäåò äàæå äóìàòü î òîì, ÷òîáû èçìåíèòü ÷òî-íèáóäü.

Êðîìå òîãî, îïðåäåëåííûå ÿäåðíûå êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû ìîãóò ñïîñîáñòâîâàòü ñîõðàíåíèþ âðåäíûõ ïðèâû÷åê è ïðîòèâîäåéñòâîâàòü óñèëèÿì, íàïðàâëåííûì íà èçìåíåíèÿ (ñì. ãëàâó 5). Íàïðèìåð, ðåïðåñ¬ñèâíîñòü (Young, 1994) — òåíäåíöèÿ áûòü îñòðî êðèòè÷íûì è íåòåðïè¬ìûì ê òåì, êòî íå óäîâëåòâîðÿåò òâîèõ îæèäàíèé, ñïîñîáíà ïðåïÿòñòâî¬âàòü èçìåíåíèþ, êîòîðîå ÷àñòî îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîñòåïåííî è ÿâëÿåòñÿ òèïè÷íûì äëÿ ìîäèôèêàöèè çàñòàðåëûõ ïðèâû÷åê. Êëèåíòû, îáëàäàþ¬ùèå ðàííåé íåàäåêâàòíîé ñõåìîé ðåïðåññèâíîñòè, íåðåäêî îòíîñÿòñÿ ñòðîæå ê ñåáå, íåæåëè ê äðóãèì, è, îæèäàÿ áûñòðûõ ïåðåìåí, êðàéíå êðè¬òè÷íû ê ñâîåìó “ìåäëåííîìó” ïðîãðåññó. Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì, êëè¬åíòû ñ ÐÍÑ æåñòêèõ ñòàíäàðòîâ ÷àñòî ðàññ÷èòûâàþò äîáèòüñÿ âûïîë¬íåíèÿ íåäîñòèæèìûõ öåëåé. Äðóãèå ìîãóò ïðèáåãàòü ê íàðêîòè÷åñêèì âåùåñòâàì â ïîèñêàõ óäîâîëüñòâèÿ è óñïîêîåíèÿ â ñëó÷àÿõ, êîãäà òå èëè èíûå ñîáûòèÿ çàïóñêàþò ÐÍÑ ïðåäàòåëüñòâà/íåïîñòîÿíñòâà èëè ýìî¬öèîíàëüíîé äåïðèâàöèè. È, ðàçóìååòñÿ, ÐÍÑ íåäîñòàòî÷íîãî ñàìîêîíò¬ðîëÿ/ñàìîäèñöèïëèíû íàïðÿìóþ ó÷àñòâóåò â ïðîâàëå ïîïûòîê ìîäè¬ôèöèðîâàòü ïðèâû÷êè, ïîñêîëüêó ïîñëåäíèå ìîãóò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ðåçóëüòàò îòñóòñòâèÿ âîëè.

Òåðàïåâòó ñòàëî ÿñíî, ÷òî Ñòèâ âòàéíå îïðåäåëÿë ñåáÿ êàê êóðèëü¬ùèêà, à â ðåçóëüòàòå íå âåðèë èñêðåííå â âîçìîæíîñòü ÷òî-òî èçìåíèòü. Ìîòèâàöèÿ ê èçìåíåíèþ ïðèîáðåëà õîòü ñêîëüêî-òî âíóòðåííèé õàðàê¬òåð òîëüêî íåäàâíî, ñ ðîæäåíèåì äî÷åðè. Äî òîãî êóðåíèå áûëî ïðîñòî íåêèì äåëîì, êîòîðîå îí âèäåë âûðàæåíèåì ñâîåé ñóùíîñòè. Åñëè ýòî íå íðàâèëîñü îêðóæàþùèì, òî ýòî áûëî èõ ïðîáëåìîé. Çëîñòíûå òîêñè¬êîìàíû íåðåäêî äóìàþò òàê æå. Ïîýòîìó ïðîáëåìíîå ïîâåäåíèå ÿâëÿ¬åòñÿ ýãîñèíòîíè÷åñêèì (òî åñòü ñîâïàäàþùèì ñ îáðàçîì “ÿ” ó êëèåíòà).
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Â ðåçóëüòàòå èñïîëüçîâàíèÿ âîïðîñíèêà ñõåì (Young, 1994) è äàí¬íûõ, ïîëó÷åííûõ â õîäå èíòåðâüþ, ãèïíîòåðàïåâò óñòàíîâèë ó Ñòèâà ïåðâè÷íûå ÐÍÑ æåñòêèõ ñòàíäàðòîâ è ðåïðåññèâíîñòè ñ âòîðè÷íîé ÐÍÑ èçáûòî÷íîãî êîíòðîëÿ. Çàìåòüòå, ÷òî âñå òðè óêëàäûâàþòñÿ â ñôå¬ðó ñâåðõáäèòåëüíîñòè è ñäåðæàííîñòè ßíãà, óêàçûâàÿ íà ÷ðåçìåðíóþ àêòóàëüíîñòü äëÿ Ñòèâà êîíòðîëÿ è æåñòêèõ òðåáîâàíèé. Ó ïîäîáíûõ èíäèâèäîâ ÷àñòî ïðèñóòñòâóåò ñêðûòîå ÷óâñòâî òðåâîãè è ïåññèìèçìà, êàê, íàïðèìåð, äåëà, åñëè î íèõ íå ïîçàáîòèòüñÿ, ñòðåìèòåëüíî ïðèõî¬äÿò â óïàäîê. ßíã êîíñòàòèðóåò, ÷òî â òèïè÷íûõ ñåìüÿõ, èç êîòîðûõ ïðî¬èñõîäÿò èíäèâèäû ñ òàêèìè ñõåìàìè, ïîä÷åðêèâàþòñÿ òðóäîëþáèå, äîëã, ïåðôåêöèîíèçì, ñîáëþäåíèå æåñòêèõ ïðàâèë è óõîä îò îøèáîê. Âñå ïå¬ðå÷èñëåííîå ïðåâîñõîäèò ïî çíà÷èìîñòè óäîâîëüñòâèÿ, ðàäîñòè è ðåëàê¬ñàöèþ. Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî ïîäîáíûå êîðíè âïîëíå îáû÷íû äëÿ öåëåóñòðåìëåííûõ ëþäåé è çà÷àñòóþ ìîãóò ïðèíîñèòü íåìàëóþ ïîëüçó, åñëè âûäåðæèâàþòñÿ èçâåñòíûå ãðàíèöû. Ïîìèìî ôèçè÷åñêîé çàâèñè¬ìîñòè îêàçàëîñü, ÷òî Ñòèâ ïðèáåãàë ê ñèãàðåòàì, ÷òîáû óñïîêîèòüñÿ è ñíèçèòü òðåâîãó.

Äëÿ îáðàùåíèÿ ê ýòèì ÐÍÑ ãèïíîòåðàïåâò ðàçðàáîòàë ïðîöåäóðó, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëåíà íèæå. Ïîñëå ñòàíäàðòíîé èíäóêöèè îíà ïðîâîäè¬ëàñü ñëåäóþùèì îáðàçîì.

È ñåé÷àñ, êîãäà òû íàõîäèøüñÿ â óþòíîì ñîñòîÿíèè òðàíñà, ÿ õî÷ó ïîãîâî¬ðèòü ñ òîáîé, Ñòèâ. Òû ìîæåøü ñëóøàòü ìåíÿ, êàê òåáå óãîäíî: âïîëíå îñî¬çíàííî èëè ëèøü ÷àñòüþ ñîçíàíèÿ; íà ñàìîì äåëå ýòî íå èìååò çíà÷åíèÿ [çàêëàäûâàåòñÿ âàæíàÿ ñóããåñòèÿ èçìåíåíèÿ], èáî òâîé áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì óñëûøèò òî, ÷òî õî÷åò óñëûøàòü, è âîñïîëüçóåòñÿ ýòèì... Èòàê, òâîé ñîçíàòåëüíûé ðàçóì, êîòîðûì òû ïîëüçóåøüñÿ, ÷òîáû ÷åìó-òî âíèìàòü, ìîæåò âçÿòü îòïóñê, ìîæåò îòñòóïèòü â ñòîðîíó è ïåðåäàòü áðàçäû ïðàâëå¬íèÿ áåññîçíàòåëüíîìó ðàçóìó. È òû ìîæåøü ñäåëàòü ýòî ñïîêîéíî, çíàÿ, ÷òî òâîé ñîçíàòåëüíûé ðàçóì ìîæåò âåðíóòüñÿ èç îòïóñêà â ëþáîé ìîìåíò, êîã¬äà ïîæåëàåò... íî îí íå æåëàåò ýòîãî ïðÿìî ñåé÷àñ, åìó ýòî íå íóæíî... ýòî äåéñòâèòåëüíî íå èìååò çíà÷åíèÿ (äîëãàÿ ïàóçà). Âñå ìû, ïîêà æèâåì, ó÷èì¬ñÿ ìíîãèì âåùàì [íîðìàëèçàöèÿ ïîñëåäóþùåãî ïðîöåññà]. Èíîãäà ìû ó÷èì¬ñÿ äîñòèãàòü, èíîãäà ìû ó÷èìñÿ ðàññëàáëÿòüñÿ... èíîãäà ìû ó÷èìñÿ âûïîë¬íÿòü íàøè îáÿçàííîñòè, èíîãäà ìû ó÷èìñÿ ëó÷øå îòíîñèòüñÿ ê äðóãèì... Èíîãäà ìû çíàêîìèìñÿ ñ ïðàâèëàìè, èíîãäà ìû çíàêîìèìñÿ ñ ñèòóàöèÿìè, êîãäà ýòè ïðàâèëà ìîæíî èëè äîëæíî íàðóøèòü [ðàçìåùåíèå òåì ÐÍÑ ðÿ¬äîì ñ áîëåå àäàïòèâíûìè òåìàìè]. Òàê è â òâîåé æèçíè, Ñòèâ, òû íàó÷èëñÿ ìíîãèì âåùàì. Íàâåðíîå, òû íàó÷èëñÿ ñëåäîâàòü ïðàâèëàì, íàïðÿæåííî ðà¬áîòàòü, âñåãäà ñòàðàòüñÿ ñäåëàòü êàê ëó÷øå, ñîõðàíÿòü êîíòðîëü, âûïîëíÿòü ñâîé äîëã. Âîçìîæíî, òû íàó÷èëñÿ ñóäèòü ñåáÿ... âîçìîæíî, ñóäèëè òåáÿ è äðóãèå, è òû íàó÷èëñÿ ñóäèòü ñåáÿ ïðåæäå, ÷åì òåáÿ îñóäÿò äðóãèå. Êîãäà
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ìû ñ äåòñòâà ÷åìó-òî îáó÷àåìñÿ, òî èíîãäà òðóäíî çíàòü, âñå ëè ìû çíàåì, íå òàê ëè? Ìû íå çíàåì, ÷åãî ìû íå çíàåì, ðàçâå íåò? Ìû äóìàåì, ÷òî òî, êàê ìû äóìàåì, åñòü åäèíñòâåííûé ñïîñîá äóìàòü, íå ïðàâäà ëè? Íî ñóùå¬ñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ äóìàòü, ðàçâå íå òàê? Áîëüøå, ÷åì ìû â ñîñòîÿíèè ïðåäñòàâèòü. È òû ìîæåøü íà÷àòü îáó÷àòüñÿ íîâûì ñïîñîáàì ìûøëåíèÿ... íîâûì ïóòÿì ïîçíàíèÿ... íîâûì ñïîñîáàì îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè [ââå¬äåíèå íîâîé èäåè, àëüòåðíàòèâíîé ÐÍÑ]... è òû ìîæåøü íà÷àòü ïîçâîëÿòü ýòîìó ïðîèçîéòè [àëüòåðíàòèâà ÐÍÑ êîíöåïöèè “äåéñòâèÿ”], ðàçðåøàÿ ñåáå ðàññëàáèòüñÿ, ðàñêðåïîñòèòü ñâîå ñîçíàíèå è íà÷àòü äîïóñêàòü íîâûå èäåè â ñâîé áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì. Õîðîøî... êîãäà òû ïîçâîëÿåøü ñåáå äàòü ñâîåìó ñîçíàíèþ ðàññëàáèòüñÿ, òû ìîæåøü îùóòèòü, êàê îíî ñàìî ðàñ¬êðûâàåòñÿ íàâñòðå÷ó íîâûì èäåÿì, âîëíóþùèì èäåÿì... êàêèå-òî èç íèõ ïóãàþò, ïîòîìó ÷òî èçìåíåíèå âñåãäà ïóãàåò [ïðèçíàíèå àìáèâàëåíòíîñòè], íî äàæå ïóãàþùàÿ ÷àñòü ìîæåò áûòü âîëíóþùåé ïî ìåðå òîãî, êàê òû îò¬êðûâàåøüñÿ íîâîìó ðîñòó, íîâûì âîçìîæíîñòÿì, íîâûì ïóòÿì ìûøëåíèÿ è äåéñòâèÿ. È íàâåðíîå, èíîãäà áûâàåò òðóäíî äàæå îïðåäåëèòü ðàçíèöó ìåæäó ïóãàþùèì è âîëíóþùèì, ïîñêîëüêó îíè îùóùàþòñÿ îäèíàêîâî... ïîýòîìó âîçìîæíî, ÷òî åñëè îíà êàæåòñÿ ïóãàþùåé, òî íà ñàìîì äåëå îíà — âîëíóþùàÿ. Âñå äåëî â òîì, êàê ìû äóìàåì îá ýòîì â òî èëè èíîå âðåìÿ. Ñåé¬÷àñ, êîãäà òû íà÷èíàåøü ïîçâîëÿòü ñâîåìó ñîçíàíèþ ðàñêðûòüñÿ íàâñòðå÷ó íîâûì âîçìîæíîñòÿì, íîâûì ïóòÿì ìûøëåíèÿ, òû ìîæåøü íà÷èíàòü ðàñ¬ñëàáëÿòüñÿ è â äðóãèõ îòíîøåíèÿõ. Òû ìîæåøü ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ñïîñî¬áåí ñâîáîäíåå çàäàâàòü ñåáå íîâûå è áîëåå ãèáêèå ñòàíäàðòû, ÷óâñòâóÿ, ÷òî òû ñâîáîäíåå ìîæåøü ñóäèòü î ñåáå, áîëåå áëàãîñêëîííî âçèðàÿ íà ñîáñòâåí¬íûå óñèëèÿ, âñå áîëüøå ïîíèìàÿ, ÷òî êîìïåòåíòíîñòü íå åñòü ñîâåðøåíñòâî, ÷òî ñîâåðøåíñòâî íå îáÿçàòåëüíî è äàæå íåâîçìîæíî, è òû ìîæåøü ïîçâî¬ëèòü ñåáå îñâîáîäèòüñÿ îò ñëèøêîì âûñîêèõ ñòàíäàðòîâ è âñå æå îñòàâàòü¬ñÿ êîìïåòåíòíûì. Òû ìîæåøü íàó÷èòüñÿ èçâåñòíîìó îòêàçó îò êîíòðîëÿ, çíàÿ, ÷òî òîëüêî òîò, êòî ðåàëüíî îáëàäàåò êîíòðîëåì, ìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå ÷àñòè÷íî îò íåãî îòêàçàòüñÿ; çíàÿ, ÷òî òû ìîæåøü âåðíóòü êîíòðîëü â ëþ¬áîé ìîìåíò, êîãäà áû íè ïîæåëàë. Òû ìîæåøü ïîçâîëèòü ñåáå ðàññëàáèòüñÿ ìíîãèìè ñïîñîáàìè. Òû ìîæåøü ðàññëàáèòü ñâîå òåëî, ñâîå ñîçíàíèå, ñâîè ÷óâñòâà... è, êîãäà òû äåëàåøü ýòî, òû ìîæåøü è äàëüøå îáó÷àòüñÿ íîâîìó çíàíèþ î ñåáå...

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî â êîíöå ïðîöåäóðû ãèïíîòåðàïåâò ñòðî¬èë ôðàçû â ïîçèòèâíîì êëþ÷å (íàïðèìåð, “ñâîáîäíåå...”), íå ïðèáåãàÿ ê íåãàòèâíûì (íàïðèìåð, “îñëàáü ðåïðåññèâíûå ÷óâñòâà ê ñåáå”). Òàêèå ïîçèòèâíûå ôðàçû îðèåíòèðóþò êëèåíòà â íàïðàâëåíèè áóäóùåé öåëè, à íå ïðîøëûõ ÷óâñòâ. Êðîìå òîãî, ïîçèòèâíûå ôðàçû ôóíêöèîíèðóþò êàê ïîáóæäàþùèå, à íå êàê òîðìîçÿùèå ôàêòîðû. Îíè âäîõíîâëÿþò êëèåíòà ïðîäîëæèòü ñâîè óñèëèÿ èçìåíèòüñÿ è çàêëàäûâàþò îñíîâû íàñòîÿùèõ è áóäóùèõ îïòèìèñòè÷åñêèõ óñòàíîâîê âçàìåí ïåññèìèñòè¬÷åñêèõ.
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Ëå÷åíèå òîêñèêîìàíèè

Ñ ñàìîãî íà÷àëà íåîáõîäèìî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ëå÷åíèå òîêñèêîìàíèè íå ìîæåò è íå äîëæíî èñ÷åðïûâàòüñÿ îäíèì ãèïíîçîì. Â ïðèñòðàñòèè ê òîêñè÷åñêèì âåùåñòâàì ó÷àñòâóþò ìîãóùåñòâåííûå ôèçè÷åñêèå è ïñè¬õîëîãè÷åñêèå ïîääåðæèâàþùèå ôàêòîðû, êîòîðûå ñ òðóäîì ïîääàþòñÿ ëå÷åíèþ ëþáûìè ñðåäñòâàìè. Êîíå÷íî, ôèçèîëîãè÷åñêèå àñïåêòû íàð¬êîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè íåîáõîäèìî ëå÷èòü ñîîòâåòñòâóþùèìè ôèçèî¬ëîãè÷åñêèìè ìåòîäàìè. Ìíîãîñòîðîííåìó ëå÷åíèþ ìîãóò ïîäâåðãàòü¬ñÿ äàæå ïñèõîëîãè÷åñêèå àñïåêòû òîêñèêîìàíèè (Dowd and Rugle, 1999), à âåùåñòâà ðàçíîãî òèïà ìîãóò òðåáîâàòü ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ. Òåì íå ìåíåå ãèïíîç ìîæåò áûòü öåííîé äîïîëíèòåëüíîé èíòåðâåíöè¬åé â ñîñòàâå êîìïëåêñíîé ëå÷åáíîé ïðîãðàììû, íàïðàâëåííîé íà íåêî¬òîðûå îáùèå ýëåìåíòû, ïðèñóùèå çëîóïîòðåáëåíèÿì òîêñè÷åñêèìè âå¬ùåñòâàìè.

Î ïðàêòèêå ãèïíîòè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ òîêñèêîìàíèè íàïèñàíî î÷åíü ìàëî — è áîëüøàÿ ÷àñòü íàïèñàííîãî ñîäåðæèò ýïèçîäè÷åñêèå ñëó÷àè, ñàìûå îáùèå äàííûå èëè ðàñïëûâ÷àòûå, íåïîäêðåïëåííûå ìíåíèÿ. Èç¬ðåäêà âñòðå÷àþòñÿ ïîäðîáíûå îïèñàíèÿ ñïåöèàëüíûõ ãèïíîòè÷åñêèõ èíòåðâåíöèé. Èìååòñÿ ñõîäñòâî ìåæäó êóðåíèåì è çëîóïîòðåáëåíèåì õèìè÷åñêèìè âåùåñòâàìè. Ñëåäîâàòåëüíî, ê òîêñèêîìàíàì ìîæíî ïðè¬ìåíÿòü ìíîãèå êîíöåïöèè è ãèïíîòè÷åñêèå ïðîöåäóðû èç òåõ, ÷òî ðàñ¬ñìàòðèâàëèñü ïðè îòêàçå îò êóðåíèÿ. Äåéñòâèòåëüíî, â ëèòåðàòóðå îïè¬ñàí ñëó÷àé (Page and Handley, 1993), êîãäà êîêàèíîâàÿ íàðêîìàíêà ñó¬ìåëà îòêàçàòüñÿ ñíà÷àëà îò ñèãàðåò, à ïîñëå — îò êîêàèíà, ïðîñëóøèâàÿ òðè ðàçà â äåíü êîììåð÷åñêóþ àóäèîêàññåòó ñ ðåêîìåíäàöèÿìè ïî ñíè¬æåíèþ âåñà è ìûñëåííî ïîäñòàâëÿÿ ñëîâî “êóðåíèå” èëè “êîêàèí”. Íè¬êàêàÿ î÷íàÿ òåðàïèÿ íå ïðîâîäèëàñü. Õîòÿ èñòîðèè î òàêèõ äîñòèæåíè¬ÿõ ëþáîïûòíû, îíè âåñüìà íåòèïè÷íû, è âåðîÿòíî, ÷òî ãèïíîç âûñòóïàë çäåñü â ðîëè ïëàöåáî, ïðèâîäèâøåãî ê ïîâûøåííûì îæèäàíèÿì. Îäíà¬êî ìåæäó êóðåíèåì è òîêñèêîìàíèÿìè ñóùåñòâóþò âàæíûå ðàçëè÷èÿ, òàê êàê äëÿ âçðîñëûõ êóðåíèå óçàêîíåíî, à áîëüøèíñòâî íàðêîòèêîâ íà¬õîäèòñÿ ïîä çàïðåòîì. Êðîìå òîãî, çäåñü äåéñòâóþò ñâîè ïñèõîëîãè÷å¬ñêèå è ôèçèîëîãè÷åñêèå ïîääåðæèâàþùèå ôàêòîðû, â ñèëó ÷åãî ïîêà¬çàíî îòäåëüíîå ëå÷åíèå. Òåì íå ìåíåå êîíöåïöèè è òåõíèêè, îïèñàííûå äëÿ ãèïíîòè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ êóðåíèÿ, ìîæíî èñïîëüçîâàòü è ïðè ëå÷å¬íèè òîêñèêîìàíèè.

Åñòü äàííûå, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î òîì, ÷òî èíäèâèäû ñ õèìè÷åñêîé çàâèñèìîñòüþ ïðèáåãàþò ê òîêñè÷åñêèì âåùåñòâàì ñ öåëüþ ñíÿòü íà¬ïðÿæåíèå, ðàññëàáèòüñÿ è óëó÷øèòü ñâîå íàñòðîåíèå. Ýòî íåõàðàêòåð-
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íî äëÿ óïîòðåáëÿþùèõ íèêîòèí, êîòîðûé áîëüøå öåíèòñÿ èç-çà ñâîèõ ñòèìóëèðóþùèõ ñâîéñòâ. Îäíàêî íàðêîòè÷åñêèå âåùåñòâà îáëàäàþò òåìè èëè èíûìè ñâîéñòâàìè âûçûâàòü ôèçè÷åñêóþ çàâèñèìîñòü, õîòÿ ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî íèêîòèí ïðèíàäëåæèò ê ÷èñëó âåùåñòâ, âûçûâàþùèõ åå íàèáîëåå ïðî÷íóþ ôîðìó. Êðîìå òîãî, òîêñèêîìàíû ìîãóò óïîòðåáëÿòü íàðêîòè÷åñêèå âåùåñòâà äëÿ äîñòèæåíèÿ èçìåíåíèÿ ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ. Ïîýòîìó òåõíèêè êîãíèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè, ïðèâîäÿùèå ê òåì æå ðå¬çóëüòàòàì, ìîãëè áû ÿâèòüñÿ çíà÷èìûìè èíòåðâåíöèÿìè (Resnick and Resnick, 1986). Òàêèì îáðàçîì, îñòàâøàÿñÿ ÷àñòü ýòîé ãëàâû ðàçáèòà íà òðè ðàçäåëà: ïðèìåíåíèå ãèïíîçà ñ öåëüþ ïîìî÷ü òîêñèêîìàíàì ðàññëà¬áèòüñÿ, óëó÷øèòü íàñòðîåíèå è ïîâûñèòü ñàìîóâàæåíèå, à òàêæå äîñòèã¬íóòü èçìåíåííîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ.

Ïðèìåíåíèå ãèïíîçà ñ öåëüþ ñïîñîáñòâîâàòü ðåëàêñàöèè

Âàíäàìì (Vandamme, 1986) ïðèâîäèò ïðèìåð èñïîëüçîâàíèÿ ìåäè¬òàöèè è ðåëàêñàöèè ïðè ëå÷åíèè ãåðîèíîâîé çàâèñèìîñòè, îïèñûâàÿ 20-ëåòíþþ æåíùèíó, êîòîðàÿ ïðèñòðàñòèëàñü ê ãåðîèíó â ïîñëåäíèé ãîä îáó÷åíèÿ â ñðåäíåé øêîëå. Íà ìîìåíò íà÷àëà ëå÷åíèÿ îíà åæåäíåâ¬íî ïðèáåãàëà ê èíúåêöèÿì, è åå äàëüíåéøàÿ êàðüåðà âèäåëàñü âñå áîëåå ïðîáëåìàòè÷íîé. Åé áûëî òðóäíî îòäåëèòüñÿ îò ìàòåðè, è îíà èäåíòè¬ôèöèðîâàëà ñåáÿ ñî ñâîèì íåïðèñïîñîáëåííûì îòöîì. Òåðàïåâò íà÷àë ëå÷åíèå, èñõîäÿ èç ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî îïèóìíàÿ çàâèñèìîñòü ÿâëÿëàñü ïîïûòêîé ñïðàâèòüñÿ ñ õðîíè÷åñêèì ñòðåññîì. Ïîñëå ïåðâîíà÷àëüíîãî íàëàæèâàíèÿ êîíòàêòà è çàêëþ÷åíèÿ êîíòðàêòà, ïî óñëîâèÿì êîòîðîãî îíà äîëæíà áûëà âîçäåðæèâàòüñÿ îò íàðêîòèêîâ õîòÿ áû äâå íåäåëè, ãèïíîòåðàïåâò âîñïîëüçîâàëñÿ ñëåäóþùåé ìåäèòàöèåé.

Îòêèíüñÿ ïîóäîáíåå, íî îñòàâàéñÿ â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè òàê, ÷òîáû òâîÿ ãîëîâà ïðî÷íî îïèðàëàñü, à ðóêè ïîêîèëèñü íà êîëåíÿõ èëè íà áåäðàõ. Äåðæè íîãè â ðàññëàáëåííîì ïîëîæåíèè è çàêðîé ãëàçà. Ïëàâíî âäûõàé, ìåäëåííî âûäûõàé è ñïîêîéíî ïðîèçíîñè: àëüôà, àëüôà, àëüôà [ïîñëå ïðî¬âåðêè ðèòìà]. Òåïåðü ïðîäîëæàé ïðîèçíîñèòü “àëüôà”, íî íå âñëóõ, à ìûñ¬ëåííî. Åñëè óâèäèøü êàêèå-íèáóäü îáðàçû, íå óâëåêàéñÿ èìè; ïðîñòî íà¬áëþäàé çà íèìè è ïðîäîëæàé ïîâòîðÿòü â óìå: àëüôà, àëüôà. ß îñòàâëþ òåáÿ îäíó íà 20 ìèíóò. Êîãäà ÿ âåðíóñü, òî ïîñòó÷ó â äâåðü, íî âîéäó íå ñðàçó. Êîãäà òû óñëûøèøü ñòóê, ìåäëåííî îòêðîé ãëàçà è òèõî ïîñèäè íåñêîëüêî ñåêóíä (Vandamme, 1986, ð. 44).

Ðåëàêñèðóþùèé êîìïîíåíò ýòîé ìàíòðû î÷åâèäåí. Ìåíåå î÷åâèä¬íûì ìîæåò áûòü àñïåêò, êàñàþùèéñÿ îïóñòîøåíèÿ ñîçíàíèÿ. Êîãäà
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ëþäè âíîâü è âíîâü ïîâòîðÿþò îäíó è òó æå ôðàçó èëè ñëîâî, òî äóìàòü î ÷åì-òî åùå ñòàíîâèòñÿ òðóäíî, à òî è âîâñå íåâîçìîæíî. Ñàìî ïî ñåáå ñëîâî àëüôà ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ òåðÿåò ñìûñë, òàê ÷òî, ïî ñóòè, ïîâòî¬ðÿåòñÿ áåññìûñëåííîå ñî÷åòàíèå ñëîãîâ. Âûïîëíèòü òàêîå óïðàæíåíèå ãîðàçäî ëåã÷å, ÷åì ïîñëåäîâàòü èíñòðóêöèè íå äóìàòü âîîáùå íè î ÷åì, ïîõîæåé íà ïðèêàç íå äóìàòü î ðîçîâîì ñëîíå; ïàðàäîêñàëüíûì îáðàçîì îêàçûâàåòñÿ, ÷òî íåâîçìîæíî ïîäóìàòü î ÷åì-ëèáî äðóãîì. Ìåäèòàöèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ìàíòðû ÿâëÿåòñÿ îòëè÷èòåëüíîé ÷åðòîé âîñòî÷íûõ ôîðì äóõîâíîãî è ëè÷íîñòíîãî ðîñòà. Ñ òî÷êè çðåíèÿ êîãíèòèâíîãî íà¬ïðàâëåíèÿ ýòó òåõíèêó ìîæíî ïðåäñòàâèòü êàê âåäóùåå êîãíèòèâíîå ñî¬äåðæàíèå, êîòîðîå, ïîñðåäñòâîì âûøåóïîìÿíóòîãî îïóñòîøåíèÿ ñîçíà¬íèÿ, çàìåùàåò íåãàòèâíûå óòâåðæäåíèÿ.

Çàòåì ãèïíîòåðàïåâò ïðèìåíèë óïðàæíåíèå íà ãèïíîòè÷åñêóþ ðåëàê¬ñàöèþ, èçáåãàÿ óïîòðåáëåíèÿ ñëîâà “ãèïíîç”, ñ öåëüþ îñëàáèòü òðåâîãó êëèåíòêè. Âñëåä çà ñóããåñòèåé ôèêñàöèè ãëàç (íàïðèìåð: “ñîñðåäîòî÷ü âíèìàíèå íà ïÿòíå, íàõîäÿùåìñÿ íà ñòåíå...”) ãèïíîòåðàïåâò ïðèìåíèë ñëåäóþùóþ ïðîöåäóðó:

Ïîäóìàé î ñâîèõ íîãàõ, ñâîèõ íîãàõ, òû ìîæåøü ïî÷óâñòâîâàòü, êàê ìûø¬öû òâîèõ íîã ðàññëàáëÿþòñÿ; ðàñêðåïîñòèñü! Ìûøöû òâîèõ íîã ðàñêðåïî¬ùàþòñÿ. Êîãäà îíè ðàñêðåïîùàþòñÿ, òû îùóùàåøü ëèøü âåñ òâîèõ íîã, âåñ òâîèõ íîã, äàâÿùèõ íà êðåñëî. Òÿæåëîå, òÿæåëîå ðàññëàáëåíèå, òâîè íîãè òÿæåëåþò îò íåãî. Òû âñÿ íàïîëíÿåøüñÿ òÿæåëîé ðàññëàáëåííîñòüþ. Âåêè òÿæåëåþò îò íåå. Òÿæåëîå, âÿëîå ðàññëàáëåíèå...

Çàìåòü, êàêèì ëåãêèì è íåïðèíóæäåííûì ñòàëî òâîå äûõàíèå; âñÿêèé ðàç, êîãäà òû âûäûõàåøü, òû ðàññëàáëÿåøüñÿ åùå áîëüøå. Ðàññëàáü ñâîè ðóêè, ïî÷óâñòâóé, êàêèìè îíè ñòàëè ðàññëàáëåííûìè. Ðàññëàáü ñâîè øåéíûå ìûøöû, äàé ñâîåé ãîëîâå çàïðîêèíóòüñÿ. Ñäåëàé ãëóáîêèé âäîõ, âûäûõàé, îùóòè, íàñêîëüêî òû ðàññëàáëåíà...

Òåïåðü òû ðàññëàáèëàñü íàñòîëüêî, íàñòîëüêî ðàññëàáèëàñü, ÷òî ïî õîäó ýòîãî ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ áóäåøü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âî âñåõ îòíîøåíè¬ÿõ ñèëüíåå è êðåï÷å ôèçè÷åñêè. Êàæäûé äåíü òâîè íåðâû áóäóò äåëàòüñÿ ïðî÷íåå è âûíîñëèâåå, òâîå ñîçíàíèå ñïîêîéíåå è ÿñíåå, áîëåå íåâîçìóòè¬ìûì, áåçìÿòåæíûì, óðàâíîâåøåííûì. Òåáÿ áóäåò óæå íå òàê ïðîñòî îáåñ¬ïîêîèòü, íå òàê ëåãêî ðàçâîëíîâàòü, â òåáå áóäåò ìåíüøå ñòðàõîâ è äóðíûõ ïðåä÷óâñòâèé, òû áóäåøü ãîðàçäî ìåíüøå ðàññòðàèâàòüñÿ. Òû ñóìååøü ìû¬ñëèòü ÿñíåå, òû ñìîæåøü ñ íåðàçäåëüíûì âíèìàíèåì îòäàâàòüñÿ ëþáîìó çà¬íÿòèþ...

Òû ðàññëàáèëàñü òàê ãëóáîêî, òàê ãëóáîêî ðàññëàáèëàñü, ÷òî âñå, ÷òî ñëó÷è¬ëîñü ñ òîáîé, ïðîäîëæèò âîçäåéñòâîâàòü è äîìà íà òâîè ìûñëè, òâîè ÷óâ¬ñòâà è òâîè äåéñòâèÿ òàê æå áåñïîâîðîòíî, òàê æå ñèëüíî, êàê ýòî áûëî çäåñü, êîãäà òû áûëà ñî ìíîþ... (Vandamme, 1986, ð. 44-45).
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ß ïðîöèòèðîâàë ýòó ïðîöåäóðó, ïîòîìó ÷òî îíà, ïîìèìî ãèïíîòè÷åñ¬êîé ðåëàêñàöèè, èëëþñòðèðóåò è íåêîòîðûå äîâîëüíî ïðÿìûå ñóããåñòèè óëó÷øåííîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ èëè òî, ÷òî â äðóãèõ ðàáîòàõ èìåíóåò¬ñÿ “óñèëåíèåì ýãî”. Ýòè óòâåðæäåíèÿ àíàëîãè÷íû òåì, êîòîðûõ äîáè¬âàëñÿ îò ñâîèõ ïàöèåíòîâ Ýìèëü Êóý (Emile Coue): “Êàæäûé äåíü âî âñåõ îòíîøåíèÿõ ÿ ñòàíîâëþñü ëó÷øå è ëó÷øå!” Òàêèå óòâåðæäåíèÿ ìî¬ãóò ñ÷èòàòüñÿ èìïëèöèòíûìè êîãíèòèâíûìè ñîäåðæàíèÿìè, â êîòîðûõ òåðàïåâò ïîäðàçóìåâàåò âîçìîæíûå äèñôóíêöèîíàëüíûå ìûñëè êëèåí¬òà. Ïðÿìûå ñóããåñòèè ìîãóò ïðèâîäèòü ïîðîé ê çíà÷èòåëüíîìó èçìåíå¬íèþ, õîòÿ ýòè ýôôåêòû íåðåäêî îêàçûâàþòñÿ âðåìåííûìè. Ïðè âñåì ñîáëàçíå èñïîëüçîâàòü ïîäîáíûå ïðÿìûå ôîðìû ñóããåñòèè â íàäåæäå íà ñòðåìèòåëüíîå óëó÷øåíèå, ÿ äîëæåí ïðåäîñòåðå÷ü íà÷èíàþùèõ ãèïíî-òåðàïåâòîâ îò èõ ñèñòåìàòè÷åñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ. Âî-ïåðâûõ, ñîñòî¬ÿíèå êëèåíòà ìîæåò óëó÷øèòüñÿ íå òàê áûñòðî, êàê îæèäàëîñü, â ðå¬çóëüòàòå ÷åãî äîâåðèå ê ãèïíîòåðàïåâòó, ïðèìåíèâøåìó òàêèå ïðÿìûå ñóããåñòèè, ìîæåò áûòü ïîäîðâàíî. Ãèïíîòåðàïåâòû äîëæíû ñòðåìèòüñÿ ñäåëàòü óñïåøíûì èëè îïðåäåëèòü äëÿ êëèåíòà êàê óñïåøíîå ëþáîå ãèïíîòè÷åñêîå ïåðåæèâàíèå. Âî-âòîðûõ, ïðÿìûå ñóããåñòèè òàêîãî ðîäà ìîãóò âîçáóæäàòü ñîïðîòèâëåíèå ïðè ðàáîòå ñ êëèåíòàìè îïðåäåëåííî¬ãî òèïà. Â-òðåòüèõ, ïðÿìûå ñóããåñòèè ìîãóò íàâîäèòü êëèåíòîâ (è øè¬ðîêóþ îáùåñòâåííîñòü) íà ìûñëü, ÷òî ãèïíîç åñòü ðàçíîâèäíîñòü ìàãèè, ïîñêîëüêó äåëàåò âîçìîæíûìè áûñòðûå èçìåíåíèÿ áåç îñîáûõ óñèëèé ñî ñòîðîíû êëèåíòà. Âî âñåõ íàñ ïðèñóòñòâóåò íåêàÿ ÷àñòü, êîòîðàÿ õî¬÷åò ýòîìó âåðèòü è ïîñòîÿííî èùåò “÷óäîäåéñòâåííîãî ñðåäñòâà”, íî èçìåíåíèå ÷åëîâåêà äàåòñÿ ñ òðóäîì è òðåáóåò óñèëèé. ß âûñòóïàþ ñòî¬ðîííèêîì èñïîëüçîâàíèÿ ãèïîòåòè÷åñêèõ ñóããåñòèè èçìåíåíèÿ, íàïðè¬ìåð: “Âû ìîæåòå ñóìåòü ïîçâîëèòü ñåáå ñòàòü ìåíåå âñòðåâîæåííûì” èëè “Âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî ñ êàæäûì äíåì ñòàíîâèòåñü ñèëüíåå è óâåðåííåå â ñåáå ïî ìåðå òîãî, êàê áóäåòå ïðîäîëæàòü ïîâòîðÿòü ýòè èí¬ñòðóêöèè”. Ïîäîáíûå ñóããåñòèè çàäàþò áîëåå ðåàëèñòè÷íûå îæèäàíèÿ êàñàòåëüíî èçìåíåíèÿ.

Ïðèìåíåíèå ãèïíîçà äëÿ óëó÷øåíèÿ íàñòðîåíèÿ è ïîâûøåíèÿ ñàìîóâàæåíèÿ

Ëèöà, çëîóïîòðåáëÿþùèå òîêñè÷åñêèìè âåùåñòâàìè, ÷àñòî îòëè÷àþò¬ñÿ ïëîõèì íàñòðîåíèåì è ñëàáûì ñàìîóâàæåíèåì. Çäåñü òðóäíî óñòà¬íîâèòü, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé, à ÷òî ñëåäñòâèåì — èíûìè ñëîâàìè: ïîòîìó ëè ó íèõ ïëîõîå íàñòðîåíèå è ñëàáîå ñàìîóâàæåíèå, ÷òî îíè óïîòðåáëÿþò íàðêîòèêè, èëè îíè ïðèáåãàþò ê íàðêîòèêàì ïîòîìó, ÷òî
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ó íèõ ïëîõîå íàñòðîåíèå è îíè ìàëî óâàæàþò ñåáÿ? Òåì íå ìåíåå ëþáàÿ èíòåðâåíöèÿ, êîòîðàÿ îêàçûâàåò âîçäåéñòâèå íà íàñòðîåíèå è ñàìîóâà¬æåíèå, ìîæåò ïîâëèÿòü íà çëîóïîòðåáëåíèå òîêñè÷åñêèìè âåùåñòâàìè. Ïîýòîìó ÿ îïèøó è ïðîèëëþñòðèðóþ ãèïíîòè÷åñêóþ èíòåðâåíöèþ, ïðåäíàçíà÷åííóþ äëÿ óëó÷øåíèÿ íàñòðîåíèÿ è ñàìîóâàæåíèÿ, ïóòåì èñïîëüçîâàíèÿ îáùèõ ïîçèòèâíûõ ñàìîóòâåðæäåíèé.

×åííîí-Ëèòòë (Channon-Little, 1994) îïèñàëà âåðñèþ ïîäõîäà ê ãèï¬íîòè÷åñêîìó ëå÷åíèþ êóðåíèÿ, ðàçðàáîòàííîãî Øïèãåëåì è Øïèãåëü (Spiegel and Spiegel, 1978). Îíà àêöåíòèðóåò ïîçèòèâíûé ïîäõîä, íà¬ïðàâëåííûé íà óâàæåíèå ê òåëó è ñîäåðæàùèé ñëåäóþùåå îñíîâíîå ïî¬ñëàíèå: “Ìîå òåëî äîñòàâëÿåò ìíå óäîâîëüñòâèå. ß íå òîëüêî óâàæàþ åãî, íî è ðàäóþñü åìó. ß ñîáèðàþñü åãî îòáëàãîäàðèòü” (ð. 161). ×åííîí-Ëèòòë ïðåäëàãàåò âûñòðàèâàòü ýòó ïðîöåäóðó âîêðóã òîãî, ÷òî äîñòàâ¬ëÿåò êëèåíòó ðàäîñòü, ñ ïðèâëå÷åíèåì âíèìàíèÿ ê ðàçíîîáðàçíûì ïðè¬ÿòíûì ôèçè÷åñêèì îùóùåíèÿì.

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà èñïîëüçîâàíèÿ ýòîé òåõíèêè äàâàéòå ðàññìîòðèì ñëåäóþùèé ñëó÷àé. Äæåê ïðèñòðàñòèëñÿ ê ìàðèõóàíå. Ñ ãîäàìè îí êó¬ðèë åå âñå áîëüøå è áîëüøå, ïîêà äåëî íå äîøëî äî òîãî, ÷òî ýòî ïðèñòðà¬ñòèå íàëîæèëî îòïå÷àòîê íà âñþ åãî æèçíü, è îí ìàëî ÷åì èíòåðåñîâàë¬ñÿ. Åãî ó÷åáà, êîòîðàÿ äî òîãî áûëà ïðèëè÷íîé, ñòàëà õðîìàòü, è îí ïîëó¬÷èë íåñêîëüêî íèçøèõ áàëëîâ, ïîñêîëüêó íå âûïîëíÿë çàäàíèé. Èç-çà ýòîãî îí èñïûòûâàë äèñôîðèþ, à åãî ñàìîóâàæåíèå áûëî ñëàáûì.

Ãèïíîòåðàïåâò ïîñòðîèë ïðîöåäóðó ãèïíîçà, çàòðàãèâàþùóþ óâàæå¬íèå ê åãî òåëó è ñóããåñòèðóþùóþ ëó÷øåå íàñòðîåíèå. Ïîñêîëüêó Äæåê áûë òÿæåëîàòëåòîì, äëÿ ïîâûøåíèÿ íàñòðîåíèÿ áûë çàäåéñòâîâàí îá¬ðàç, ñâÿçàííûé ñ ýòèì çàíÿòèåì.

Äæåê, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïîäóìàë î ñâîåì òåëå êàê î ìàøèíå íàñëàæäåíèÿ. Îíà ãîòîâà äàðèòü òåáå íàñëàæäåíèå, åñëè òû ïðàâèëüíî ñ íåé îáðàùàåøü¬ñÿ. Òåëî åñòü àãðåãàò, íàäåëåííûé ñîçíàíèåì, — åñëè òåëî ÷óâñòâóåò ñåáÿ õîðîøî, òî è ñîçíàíèå ÷óâñòâóåò ñåáÿ õîðîøî; åñëè õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåò ñîçíàíèå, òî õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåò è òåëî. Ïîýòîìó òû ìîæåøü âîçäåéñòâî¬âàòü îäíèì íà äðóãîå. ß õî÷ó ïðîäîëæèòü ïðîñòûì óïðàæíåíèåì... ß õî÷ó, ÷òîáû òû ïðåäñòàâèë ñåáÿ ãîòîâÿùèìñÿ ê ñîðåâíîâàíèÿì ïî òÿæåëîé àòëå¬òèêå, òùàòåëüíî íàïðÿãàþùèì êàæäóþ ãðóïïó ìûøö ïîî÷åðåäíî ïî ìåðå òîãî, êàê ãîòîâèøüñÿ ê ñîðåâíîâàíèÿì. Õîðîøî, ïîçàíèìàéñÿ ýòèì êàêîå-òî âðåìÿ è îòìåòü, íàñêîëüêî ýòî çäîðîâî, êàêîé ïðèòîê ýíåðãèè èñïûòûâà¬åò òâîå òåëî, êàê èãðàþò òâîè ìóñêóëû. Îòìåòü, êàê òû íà÷èíàåøü îùóùàòü ñåáÿ ñèëüíåå, êîãäà íàïðÿãàåøüñÿ è ðàññëàáëÿåøüñÿ, íàïðÿãàåøüñÿ è ðàñ¬ñëàáëÿåøüñÿ. Òû ñîâåðøåííî íå íóæäàåøüñÿ è íå õî÷åøü, ÷òîáû íå÷òî âñòà¬ëî ìåæäó òîáîé è ýòèìè ïðèÿòíûìè îùóùåíèÿìè, ðàçâå íå òàê? Òåïåðü óâèäü ñåáÿ ïðèáëèæàþùèìñÿ ê ïåðâîìó òðåíàæåðó, ñàäÿùèìñÿ íà ñòóë è
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äåëàþùèì íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âäîõîâ. Îòìåòü, íàñêîëüêî ðàññëàáëåííûì îùóùàåòñÿ äûõàíèå, íàñêîëüêî îíî óìñòâåííî è òåëåñíî ãîòîâèò òåáÿ ê âû¬ïîëíåíèþ çàäà÷è. Òû ìîæåøü îùóòèòü, êàê ñîñðåäîòî÷èâàåøüñÿ íà ðûâêå, êîãäà îáõâàòûâàåøü ðóêîÿòè è íàæèìàåøü, äûøà ðèòìè÷íî è ãëóáîêî, ïðî¬äîëæàÿ ðàáîòàòü — ââåðõ... è âíèç... òóäà... è îáðàòíî, ââåðõ... è âíèç... òóäà... è îáðàòíî. Õîðîøî, òû ìîæåøü ïî÷óâñòâîâàòü, êàê òâîè ìûøöû ñòàíîâÿòñÿ ñèëüíåå ñ êàæäûì ðûâêîì, èñïûòûâàÿ ïðèÿòíîå îùóùåíèå, êîòîðîå ðàñòå¬êàåòñÿ ïî òâîåìó òåëó, îùóùàÿ âñå áîëåå ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå è íàñòðîå¬íèå, ïîêà òû ïðîäîëæàåøü êà÷àòü âåñ; ââåðõ... âíèç... òóäà... îáðàòíî [ïîâòî¬ðÿòü ñòîëüêî, ñêîëüêî ïðåäñòàâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì, è ñ ñîîòâåòñòâóþùåé ñêîðîñòüþ], åùå è åùå. Îùóòè, êàê âñå áîëüøåå íàñëàæäåíèå ðàçëèâàåòñÿ ïî òâîåìó òåëó, ïðîíèêàÿ â òâîå ñîçíàíèå... ïî÷óâñòâóé, êàê âñå ëó÷øèå ÷óâñòâà çàïîëíÿþò òâîå ñîçíàíèå, ïåðåòåêàÿ â òåëî. Òåáå ñîâåðøåííî íå íóæíî ÷òî-òî åùå, ÷òî íå ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ òâîåãî òåëà è ñîçíàíèÿ, íå ïðàâäà ëè? ×òî-òî ïîñòîðîííåå ïðîñòî ïîìåøàëî áû, íå òàê ëè? Òû ìîæåøü ïîëó÷èòü âñå íà¬ñëàæäåíèå, â êîòîðîì íóæäàåøüñÿ è êîòîðîãî õî÷åøü, ïðÿìî îò òâîåãî òåëà, îò åãî ðàáîòû è îò ñâÿçè òâîåãî òåëà ñ òâîèì ñîçíàíèåì. Ïîýòîìó, ÷åì áîëü¬øå òû êà÷àåøü âåñ, òåì ëó÷øå ñòàíîâèòñÿ òâîå ìíåíèå î ñåáå, è ÷åì ëó÷øå ñòàíîâèòñÿ òâîå ìíåíèå î ñåáå, òåì ëó÷øå òû áóäåøü êà÷àòü âåñ (ïàóçà). Èòàê, ïîðàáîòàé åùå íåìíîãî, ïîêà òû íå ïîéìåøü, ÷òî òû ñäåëàë äîñòàòî÷¬íî; çàòåì ìåäëåííî ðàññëàáüñÿ, äåëàÿ íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âäîõîâ, è ïîñòå¬ïåííî îñòûíü... ðàññëàáëÿÿñü ïðè ýòîì. Îòìåòü, íàñêîëüêî õîðîøî òâîåìó òåëó, êàêîå îíî ñèëüíîå, êàêîå ìîùíîå, êàê ïðî÷íî ñâÿçàíî ñî ñâîèìè ÷ëå¬íàìè è ñîçíàíèåì. È äëÿ ýòîãî ïðèÿòíîãî ñàìî÷óâñòâèÿ òåáå ñîâåðøåííî íå íóæíî, ÷òîáû â òâîåì òåëå íàõîäèëîñü ÷òî-òî ïîñòîðîííåå, èçâíå...

Ýòó ïðîöåäóðó ìîæíî ïîâòîðÿòü ñêîëüêî áóäåò íåîáõîäèìî, à òàêæå çàïèñàòü íà ïëåíêó, ÷òîáû êëèåíò ïðîñëóøèâàë åå ìåæäó ñåññèÿìè. Òèï ïðîöåäóðû áóäåò çàâèñåòü îò õàðàêòåðà äåÿòåëüíîñòè, êîòîðóþ êëèåíò íàõîäèò ïðèÿòíîé. Íàïðèìåð, êëèåíòà, êîòîðûé ëþáèò ìóçûêó, ìîæíî ïðîâåñòè ñêâîçü ëþáèìóþ êîìïîçèöèþ, îòìå÷àÿ âñå ïðèÿòíûå ñîçâó÷èÿ è ñâÿçàííûå ñ íèìè òåëåñíûå îùóùåíèÿ. Åñëè áû Äæåê áûë ïîêëîííè¬êîì Áåòõîâåíà, òî ïðîöåäóðà ìîãëà áû áûòü òàêîé:

Ïóñòü â òâîåì ñîçíàíèè ïðîçâó÷èò íà÷àëî Ñåäüìîé ñèìôîíèè Áåòõîâåíà. Ïîêà ïðîäîëæàåòñÿ ìóçûêà, òû ìîæåøü ïî÷óâñòâîâàòü, êàê îíà áóäîðàæèò òâîå ñîçíàíèå è òâîå òåëî. Îùóòè â ñîçíàíèè ñîâåðøåííîå áîãàòñòâî îðêå¬ñòðîâêè, ïëÿñêó ñòðóí (Ñåäüìàÿ ñèìôîíèÿ Áåòõîâåíà íåôîðìàëüíî èçâåñ-' òíà êàê Òàíöóþùàÿ ñèìôîíèÿ), òðóáû — è ïî÷óâñòâóé, èñïûòûâàÿ òðåïåò ÷èñòîé ðàäîñòè, êàê çâóêè ïðîíèçûâàþò òâîå òåëî. Òû ìîæåøü îùóòèòü ìó¬çûêó â òâîåì òåëå òàê æå, êàê ñëûøèøü åå â ñîçíàíèè. È òû çíàåøü, ÷òî ýòî íàñëàæäåíèå íå íóæíî óìíîæàòü ÷åì-òî èçâíå, ïîñòîðîííèì, âîîáùå íè¬÷åì! Âñå íàñëàæäåíèå, â êîòîðîì íóæäàþòñÿ òâîå òåëî è ñîçíàíèå, íàõîäèò¬ñÿ ïðÿìî çäåñü, ïðÿìî ñåé÷àñ!
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Âîçìîæíà ïîëüçà äàæå îò ïðîèãðûâàíèÿ çàïèñè ñèìôîíèè â êà÷åñòâå ôîíà òàê, ÷òîáû ãèïíîòåðàïåâò ñìîã ïðèóðî÷èòü ïðîöåäóðó ê ìóçûêå, ïðèâëåêàÿ âíèìàíèå ê ðåàëüíûì ïàññàæàì è îïèñûâàÿ èõ âîçäåéñòâèå íà êëèåíòà. Êîíå÷íî æå, òåðàïåâò, êîòîðûé ëþáèò è ðàçáèðàåòñÿ â ìó¬çûêå, áûë áû íàñòîÿùèì ñîêðîâèùåì!

Ïðèìåíåíèå ãèïíîçà äëÿ äîñòèæåíèÿ èçìåíåííîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ

Ïîÿâëÿåòñÿ âñå áîëüøå ôàêòîâ â ïîëüçó òîãî, ÷òî íàðêîìàíû óïîòðåá¬ëÿþò íàðêîòèêè äëÿ äîñòèæåíèÿ èçìåíåííîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ è ÷òî èõ “âûñîêèå” ïåðåæèâàíèÿ â ìîìåíò óïîòðåáëåíèÿ íàðêîòèêîâ ñõîäíû ñ òåìè, ÷òî îíè èñïûòûâàþò ïîä äåéñòâèåì ãèïíîçà (Krupnick-McClure, 1994). Ñîãëàñíî òåîðèè “ñîñòîÿíèÿ”, ðàññìîòðåííîé â ãëàâå 3, ñàì ïî ñåáå ãèïíîç îïðåäåëÿåòñÿ êàê èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ. Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ êà÷åñòâåííî îòëè÷íûì îò îáû÷íûõ ôîðì ñîçíàíèÿ è îñíîâûâàåòñÿ íà ðàäèêàëüíî èíûõ ôåíî¬ìåíàõ, êîòîðûå äåìîíñòðèðóþò ëþäè, íàõîäÿùèåñÿ â òðàíñå. Êîíå÷íî, â íîðìàëüíîì ñîñòîÿíèè ëþäè íå âîçäåâàþò ðóê (ëåâèòàöèÿ ðóêè), íå èñïûòûâàþò îíåìåíèÿ â òåëå (ïåð÷àòî÷íàÿ àíåñòåçèÿ) è íå âèäÿò íà äåëå îòñóòñòâóþùèõ âåùåé (ïîçèòèâíûå ãàëëþöèíàöèè). Îäíàêî ïî¬ïûòêè äèôôåðåíöèðîâàòü ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå îò íå ãèïíîòè÷å¬ñêîãî, èñõîäÿ èç óðîâíÿ õèìè÷åñêèõ è ýëåêòðè÷åñêèõ ñîñòàâëÿþùèõ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, îêàçàëèñü áåçóñïåøíûìè (Yapko, 1995). Íå áûëî íàéäåíî è äðóãèõ îòëè÷èòåëüíûõ ìàðêåðîâ. Ñ ïîçèöèè êîãíèòèâíî-ïî¬âåäåí÷åñêîãî îáúÿñíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â òðàíñå ýòè ñîáûòèÿ äîëæíû ðàñ¬ñìàòðèâàòüñÿ êàê ðåçóëüòàò ñèòóàöèîííûõ îæèäàíèé èçìåíåíèÿ, ïðî¬èñõîäÿùåãî â óñëîâèÿõ, ãäå òàêèå ÿâëåíèÿ äîïóñêàþòñÿ è ñòèìóëèðó¬þòñÿ. Íà ñàìîì äåëå ïîõîæå, ÷òî Ìýòòüþç ñ êîëëåãàìè (Matthews et al., 1998) ðàòóþò çà êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêîå ïîíèìàíèå ãèïíîçà Ýðèêñî-íà, êîãäà çàÿâëÿþò, ÷òî îí ñàì ñîçäàâàë àòìîñôåðó ñåðüåçíîãî îæèäàíèÿ èçìåíåíèé â ãèïíîòè÷åñêîì êîíòåêñòå. Ïîýòîìó âîïðîñ ñòîèò òàê: âîç¬ìîæíî ëè âûçâàòü èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, îïåðèðóÿ â ðàìêàõ ïîçèöèè êîãíèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè? ß äóìàþ, ÷òî äà, è ÿ áóäó ïûòàòü¬ñÿ ýòî äåëàòü. Òåì íå ìåíåå äîëæåí îòìåòèòü, ÷òî Êðóïíèê-Ìàê-Êëóð (Krupnick-McClure, 1994) áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ãèïíîç áûë ýôôåêòèâ¬íåå ðåëàêñàöèè â ñëó÷àÿõ, êîãäà ó÷èòûâàëàñü âîñïðèèì÷èâîñòü ê ãèï¬íîçó. Ñëåäîâàòåëüíî, ìîãóò ñóùåñòâîâàòü èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ â ñòåïåíè èñïîëüçîâàíèÿ êëèåíòàìè ýòèõ òåõíèê.
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Êàê âû ïîìíèòå, â ãëàâå 2 ãîâîðèëîñü, ÷òî ñõåìû — ýòî êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì ïîñòîÿííî äëÿ ñêðèíèíãà è êëàññè¬ôèêàöèè èíôîðìàöèè, ïîëó÷àåìîé èç îêðóæàþùåé ñðåäû. Ýòè ñõåìû ñòàíîâÿòñÿ ôèëüòðàìè èëè òðàôàðåòàìè, êîòîðûå ïîçâîëÿþò íàì ôîð¬ìèðîâàòü êîíöåïöèè è îïðåäåëåííûì îáðàçîì ðàññìàòðèâàòü, èíòåð¬ïðåòèðîâàòü ñîáûòèÿ. Íà ñàìîì äåëå îíè ìîãóò âëèÿòü íå òîëüêî íà òî, êàê ìû èíòåðïðåòèðóåì èíôîðìàöèþ, à äàæå íà òî, êàê ìû åå çàìå÷àåì. Ýòè ñõåìû ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ èìïëèöèòíîé ñòðóêòóðû ïàìÿòè êàæäîãî ÷åëîâåêà è åñòü ó âñåõ íàñ, õîðîøèå è ïëîõèå, ïîëåçíûå è áåñïîëåçíûå. Îíè îáÿçàòåëüíû äëÿ íàøåãî ìûøëåíèÿ, èíà÷å íàì ïðèøëîñü áû ïîä¬õîäèòü ê êàæäîé ñèòóàöèè êàê ê ñîâåðøåííî íîâîìó ïåðåæèâàíèþ è ìû íå ñìîãëè áû îáðàùàòüñÿ ê ïðîøëîìó îïûòó çà ïîìîùüþ â ïîíèìàíèè íîâûõ ñîáûòèé è ÿâëåíèé.

Ñóùåñòâóþùèå ñõåìû ïåðåñåêàþòñÿ ñ íàøèì óìåíèåì âõîäèòü â íå¬îáû÷íûå èëè èçìåíåííûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ (Walters and Havens, 1993). Ïîñêîëüêó çäåñü îðãàíèçóþòñÿ íîâûå ïåðåæèâàíèÿ íà îñíîâå ïðî¬øëûõ êîíñòðóêòîâ, ïîñòîëüêó îíè ãëóáîêî êîíñåðâàòèâíû è ìåøàþò íàì âèäåòü âåùè â íîâîì ñâåòå, âûõîäèòü çà ðàìêè íàøèõ ïðèñòðàñòèé èëè ïåðåæèâàòü íîâûå ÿâëåíèÿ. Îíè îãðàíè÷èâàþò áóäóùåå ïðîøëûì.

Òðàäèöèîííàÿ êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ äàæå áîëåå ïîçäíåãî ïåðèî¬äà, ñôîêóñèðîâàííàÿ íà ñõåìàõ è ðàçâèòèè, ïîìîãàåò êëèåíòàì èäåíòè¬ôèöèðîâàòü è îñïîðèòü ÿäåðíûå êîãíèòèâíûå ñõåìû. Âî ìíîãèõ ñëó÷à¬ÿõ ñ÷èòàåòñÿ òàêæå, ÷òî óñòðàíåíèå íåãàòèâíûõ ñõåì àâòîìàòè÷åñêè ïî¬âëå÷åò çà ñîáîé âîçíèêíîâåíèå ïîçèòèâíûõ (Peterson and Bassio, 1991). Îäíàêî äîñòèæåíèå èçìåíåííîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ ìîæåò ïîòðåáî¬âàòü ÷åãî-òî èíîãî. Îíî ìîæåò ïîòðåáîâàòü õîòÿ áû âðåìåííîãî îòêàçà îò ñõåì èëè èçìåíåíèÿ èõ â áîëåå ïîçèòèâíîì íàïðàâëåíèè. Ãèïíîòå-ðàïåâòû, ðàáîòàþùèå â ðàìêàõ ïñèõîòåðàïèè Ýðèêñîíà, ñ÷èòàþò íåîá¬õîäèìîé óòèëèçàöèþ “áåññîçíàòåëüíûõ” ìåíòàëüíûõ ðåñóðñîâ ïóòåì óñòðàíåíèÿ áëîêîâ, ïðåïÿòñòâóþùèõ äîñòóïó ê íèì. Îíè óòâåðæäàþò, ÷òî çàäà÷åé ãèïíîòåðàïåâòà ÿâëÿåòñÿ äàòü ýòèì åñòåñòâåííûì ïðîöåñ¬ñàì îñóùåñòâèòüñÿ, ðàçðåøàÿ êëèåíòàì ïåðåæèâàòü òî, ÷òî çàõî÷åò ïå¬ðåæèâàòü èõ “áåññîçíàòåëüíûé” ðàçóì. Âìåñòî ñëîâà áåññîçíàòåëüíûé, êîòîðûé îòÿãîùåí èððåëåâàíòíûì è àðõàè÷åñêèì êîíöåïòóàëüíûì áà¬ãàæîì, ÿ ïðåäëàãàþ èñïîëüçîâàòü ñëîâî ñêðûòûé. È òî è äðóãîå îáîçíà¬÷àåò êîãíèòèâíûé ìàòåðèàë, íàõîäÿùèéñÿ âíå íåïîñðåäñòâåííîãî îñî¬çíàíèÿ, õîòÿ äîñòóïíîñòü ýòîãî ìàòåðèàëà ìîæåò âàðüèðîâàòü.

Ïåðâàÿ çàäà÷à êëèåíòà, æåëàþùåãî ïåðåæèòü èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, — íàó÷èòüñÿ âûçûâàòü â ñåáå óñòîé÷èâîå è ñôîêóñèðîâàííîå âíèìàíèå. Óîëòåðå è Õýâåíñ (Walters and Havens, 1993) îïèñàëè ïðå-
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èìóùåñòâà, êîòîðûå âûòåêàþò èç ñôîêóñèðîâàííîãî è ñêîíöåíòðèðî¬âàííîãî âíèìàíèÿ (òîãî, ÷òî ×èêæåíòìèõàëûé (Mihaly Csikszentmiha-lyi) íàçâàë íàïëûâîì), âêëþ÷àÿ ãëóáîêóþ ïîãëîùåííîñòü çàíÿòèÿìè, îáîñòðåííîå ÷óâñòâî êðåàòèâíîñòè, ïîâûøåííûå óäîâîëüñòâèå è ðà¬äîñòü, ëó÷øåå âûïîëíåíèå ñâîèõ ôóíêöèé è îùóùåíèå ìèñòè÷åñêîé òðàíñöåíäåíòíîñòè. Ýòîò ôåíîìåí èçâåñòåí ïîä äðóãèìè íàçâàíèÿìè, òàêèìè êàê ìåäèòàöèÿ è éîãà, â ïðîöåññå êîòîðûõ ëþäè, ïî èõ ñëîâàì, ïîëó÷àëè âàæíûå îòêðîâåíèÿ èëè îáùàëèñü ñ áîãàìè.

Ãåðáåðò Áåíñîí (Benson, 1975) ïðèìåíÿë ïðîñòóþ òåõíèêó, ïîìîãàâ¬øóþ ëþäÿì ñôîêóñèðîâàòü è ñòàáèëèçèðîâàòü âíèìàíèå. Îí âåëåë èì äâàæäû â äåíü ïî äâàäöàòü ìèíóò ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà ñëîâå “îäèí” è ìîë÷à åãî ïîâòîðÿòü. Âñÿêèé ðàç, êîãäà èõ âíèìàíèå ðàññåèâàëîñü, îíè äîëæíû áûëè ïåðåíàïðàâèòü åãî îáðàòíî íà ýòî îäíî ñëîâî (íàìåðåí¬íûé êàëàìáóð). Îí íàçâàë ýòî ñôîêóñèðîâàííîå ðàññëàáëåííîå ñîñòîÿ¬íèå ðåàêöèåé ðåëàêñàöèè è çàÿâèë, ÷òî ïî îêîí÷àíèè âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ åãî ó÷àñòíèêè ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ áîëåå ñ÷àñòëèâûìè, áîëåå ðàññëàáëåííûìè è áîëåå êîìïåòåíòíûìè. Òå æå ýôôåêòû âåêàìè áû¬ëè õàðàêòåðíû äëÿ ðåëèãèîçíîé ìåäèòàöèè è éîãè. Íàïðîòèâ, òå ëþäè, êîòîðûå ñòðàäàþò äåôèöèòàðíûì ðàññòðîéñòâîì âíèìàíèÿ, çàêëþ÷à¬þùèìñÿ â íåñïîñîáíîñòè ôîêóñèðîâàòüñÿ è ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ, ÷àñòî îïèñûâàþò ñåáÿ (è îïèñûâàþòñÿ äðóãèìè) íåñ÷àñòíûìè è íåóäîâëåòâî¬ðåííûìè ñîáîé è æèçíüþ.

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ïðèìåíåíèÿ ãèïíîçà äëÿ äîñòèæåíèÿ èçìåíåí¬íîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ ïðè ëå÷åíèè íàðêîìàíèè ðàññìîòðèì ñëó÷àé Áåâ, çàìóæíåé æåíùèíû èç ñðåäíåãî êëàññà. Îíà íà ïðîòÿæåíèè íåêî¬òîðîãî âðåìåíè óïîòðåáëÿëà êîêàèí, ïðèáåãàÿ ê íåìó, ÷òîáû äîñòè÷ü âåðøèíû ïåðåæèâàíèé, èëè êàéôà. Ïðèâû÷êà ñòàëà ñåðüåçíî îñëîæíÿòü åå ñåìåéíóþ æèçíü. Ìóæ âåëåë åé ïîêîí÷èòü ñ êîêàèíîì, îí ïðèãðîçèë ïîäàòü íà ðàçâîä è çàáðàòü äâóõ ìàëîëåòíèõ äåòåé. Áåâ ïðèøëà â ïàíè¬êó è îáðàòèëàñü çà ïîìîùüþ. Ïñèõîòåðàïåâò, ïîñîâåùàâøèñü ñ Áåâ, ðå¬øèë ïðèáåãíóòü ê ãèïíîçó êàê ÷àñòè êîìïëåêñíîé ëå÷åáíîé ïðîãðàììû, ÷òîáû ïîìî÷ü åé äîñòè÷ü æåëàííîé âåðøèíû ïåðåæèâàíèé. Â ñàìîì íà÷àëå îí ïðèáåãíóë ê òåõíèêå ðåëàêñàöèè ïî Áåíñîíó (Benson, 1975), ÷òîáû äàòü Áåâ ñêîíöåíòðèðîâàòü è ñôîêóñèðîâàòü âíèìàíèå, — çàäà¬÷à, êîòîðàÿ îêàçàëàñü ãîðàçäî òðóäíåå, ÷åì ýòî ïðåäñòàâëÿëîñü ñíà÷àëà. Ñïåðâà òåðàïåâò íàáëþäàë çà òåì, êàê Áåâ ïðèìåíÿåò ýòó òåõíèêó âî âðå¬ìÿ ñåññèè, ïî íåîáõîäèìîñòè ïåðåíàïðàâëÿÿ åå ê ìåäèòàöèè. Êîãäà Áåâ íåìíîãî íàó÷èëàñü ýòîìó, åé áûëî ñêàçàíî ïîóïðàæíÿòüñÿ äîìà äâà ðàçà â äåíü è ñîîáùèòü òåðàïåâòó î ðåçóëüòàòàõ.
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Êîãäà Áåâ îñâîèëà òåõíèêó ðåëàêñàöèè, ãèïíîòåðàïåâò ïðèìåíèë ãèïíîòè÷åñêóþ ïðîöåäóðó, ÷òîáû ïîçâîëèòü åé ïðèñòóïèòü ê èçìåíå¬íèþ åå íåãàòèâíûõ ñõåì. Ïðåäûäóùàÿ îöåíêà, âûïîëíåííàÿ â äóõå êîã¬íèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè ïî ßíãó (Young, 1994), ñôîêóñèðîâàííîé íà ñõåìàõ, îáíàðóæèëà ñëåäóþùèå ðàííèå íåàäåêâàòíûå ñõåìû, ïðåäñòàâ¬ëåííûå â ïîðÿäêå èõ âûðàæåííîñòè.

1.	Íåäîñòàòî÷íûé ñàìîêîíòðîëü/ñàìîäèñöèïëèíà. Ýòî ñâÿçàíî ñ çà¬

òðóäíåíèåì èëè îòêàçîì ðàçâèòü â ñåáå äîñòàòî÷íûå ñàìîêîíòðîëü

è ñïîñîáíîñòü ïåðåíîñèòü ôðóñòðàöèþ ñ öåëüþ îãðàíè÷èòü ñèþ¬

ìèíóòíîå âûðàæåíèå ñâîèõ ïîðûâîâ. Áåâ íå âûíîñèëà âðåìåííûõ

íåóäîáñòâ èëè ñêóêè. Êîãäà åé áûëî íåóþòíî èëè ñêó÷íî, îíà íå¬

ìåäëåííî ïðèáåãàëà ê êîêàèíó, ÷òîáû èçáåæàòü ýòèõ ÷óâñòâ.

2.	Ïðàâî/äîìèíèðîâàíèå. Ýòî ñâÿçàíî ñ óñòîé÷èâûì óáåæäåíèåì â

ñâîåì ïðàâå äåëàòü âñå, ÷òî óãîäíî, êîãäà óãîäíî, áåç ó÷åòà ÷óæèõ

æåëàíèé. Áåâ îùóùàëà, ÷òî èìååò ïðàâî íà êàéô, íåñìîòðÿ äàæå

íà òî ÷òî ýòî íàðóøàëî åå ñåìåéíîå áëàãîïîëó÷èå. Îíà îáðàòèëàñü

çà ïîìîùüþ òîëüêî òîãäà, êîãäà ìóæ âûäâèíóë åé óëüòèìàòóì.

3.	Äåôåêòíîñòü/ñòûä. Ýòî ñâÿçàíî ñ îùóùåíèåì ñåáÿ ïîðî÷íûì,

ñêâåðíûì, íåæåëàííûì èëè íèê÷åìíûì è ÷àñòî ëåæèò â îñíîâå

îùóùåíèÿ ñâîåãî ïðàâà. Ëþäè ñ òàêîé ñõåìîé ñêëîííû áûòü íåî¬

áû÷íî ÷óâñòâèòåëüíûìè ê êðèòèêå è îòâåðæåíèþ, îùóùàþò ñåáÿ

ëè÷íîñòíî íå çàùèùåííûìè. Áåâ ñ÷èòàëà ñåáÿ íå ñòîëü çíà÷èìîé,

ñêîëü äðóãèå, è ïðèáåãàëà ê êîêàèíó, ÷òîáû îòðèöàòü èëè èçáåãàòü

ýòèõ ÷óâñòâ. Îíà îñîáåííî ÷àñòî óïîòðåáëÿëà åãî ïðè âûðàæåíèè

ê íåé ôàêòè÷åñêîãî èëè ìíèìîãî íåóâàæåíèÿ, êîòîðîå ÿâëÿëîñü

äëÿ íåå ñâèäåòåëüñòâîì åå íèê÷åìíîñòè.

×òîáû ïîâûñèòü âåðîÿòíîñòü ïåðåæèâàíèÿ Áåâ âî âðåìÿ òðàíñà èç¬ìåíåííîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ (èëè âåðøèíû ïåðåæèâàíèÿ), à òàêæå äëÿ îáðàùåíèÿ ê ýòèì ôóíäàìåíòàëüíûì ÐÍÑ, ãèïíîòåðàïåâò ïðèìå¬íèë ñëåäóþùóþ ãèïíîòè÷åñêóþ ïðîöåäóðó.

Áåâ, òû óæå ñìîãëà èñïûòàòü âîñõèòèòåëüíîå ÷óâñòâî, êîòîðîå ïðîèñõîäèò îò ïðîñòîé ìåäèòàöèè. È òû óçíàëà, ÷òî õîðîøî ñ ýòèì ñïðàâëÿåøüñÿ, íå òàê ëè? Ïî-íàñòîÿùåìó õîðîøî, âî ìíîãèõ îòíîøåíèÿõ, ãëóáîêî ïîãðóæàÿñü âíóòðü [îáðàùàåòñÿ ê ñõåìå äåôåêòíîñòè]. Òû óçíàëà è òî — ðàçâå íåò? — ÷òî òû óìååøü ãëóáîêî ïîãðóæàòüñÿ âî âñåõ îòíîøåíèÿõ, ÷òîáû ïîðàáîòàòü íàä ÷åì-ëèáî è ïðåóñïåòü, äàæå êîãäà òû ýòîãî íå õî÷åøü [îáðàùàåòñÿ ê ñõåìå íåäîñòàòî÷íîãî ñàìîêîíòðîëÿ]. Òåáå íðàâèòñÿ òâîå óìåíèå äåëàòü âñå ýòî, íå ïðàâäà ëè [îáðàùàåòñÿ ê îáåèì ñõåìàì]? Òåïåðü òû ìîæåøü íà÷àòü óçíàâàòü åùå áîëüøå î ñâîåé ñïîñîáíîñòè èñïîëüçîâàòü ñîáñòâåííûé ïîòåí-
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öèàë òàê, êàê òåáå íèêîãäà íå ïðèõîäèëî â ãîëîâó, îòêðûâàÿ ñåáÿ íîâûì âîçìîæíîñòÿì. Âñå ýòî âíóòðè òåáÿ... âñå, ÷òî òåáå íóæíî, âñå, ÷åãî òû õî¬÷åøü. Âñå, ÷òî òåáå íóæíî ñäåëàòü, — ýòî î÷èñòèòü ñîçíàíèå îò âñåõ èìå¬þùèõñÿ ïðåäóáåæäåíèé, âñåõ èäåé, êîòîðûå ïðåïÿòñòâóþò èíòåíñèâíîìó óäîâîëüñòâèþ, ñïîñîáíîñòè óâèäåòü íîâîå, íîâûå âîçìîæíîñòè, ñòàðîå â íîâîì ñâåòå. Èòàê, ðàñêðåïîñòè ñâîå ñîçíàíèå... ïî÷óâñòâóé, êàê òâîå ñîçíà¬íèå î÷èùàåòñÿ, ðàñêðûâàåòñÿ ïîäîáíî öâåòêó, êîãäà òû ñîñðåäîòî÷èâàåøü¬ñÿ íè íà ÷åì, íà òîì, ÷òîáû íå äóìàòü, äóìàÿ òîëüêî î òîì, ÷òîáû íå äóìàòü, ñëûøà ìîé ãîëîñ... íî íå äóìàÿ íè î ÷åì [íåèçáåæíûé ïàðàäîêñ îäíîâðåìåí¬íîãî ìûøëåíèÿ è îòñóòñòâèÿ ìûñëè âûñòóïàåò â êà÷åñòâå òåõíèêè çàìå¬øàòåëüñòâà]. Òåïåðü òû ìîæåøü íà÷àòü ÷óâñòâîâàòü, êàê ðàñøèðÿåøüñÿ âî ìíîãèõ íàïðàâëåíèÿõ, èñïûòûâàÿ êàéô, èíòåíñèâíîå íàñëàæäåíèå îò ýòî¬ãî ðàñøèðåíèÿ, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ðàñêðûâàþùåéñÿ âíóòðè, îòêðûâàþùåéñÿ íîâûì âîçìîæíîñòÿì, íîâûì íàïðàâëåíèÿì. Òû èñïûòûâàåøü èíòåíñèâíîå íàñëàæäåíèå îò îñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî óæå íà÷èíàåøü îòêðûâàòüñÿ íîâûì âîç¬ìîæíîñòÿì, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ñèëüíåå, îòíîñÿñü ê ñåáå ëó÷øå, — ëó÷øå óìå¬þùåé óïðàâëÿòü ñîáîé íà ïóòÿõ, êîòîðûìè òû õî÷åøü èäòè [ñóããåñòèðóåò èçìåíåíèÿ â ñõåìàõ 1 è 3], èñïûòûâàÿ èíòåíñèâíîå íàñëàæäåíèå, êîòîðîå âûçâàíî çíàíèåì ñâîåé îòâåòñòâåííîñòè çà ñåáÿ, ñïîñîáíîñòè óãëóáèòüñÿ, ÷òîáû îñóùåñòâèòü èçìåíåíèÿ, êîòîðûõ òû õî÷åøü. È òû ìîæåøü ïî÷óâ¬ñòâîâàòü, ÷òî òåáå õîðîøî, î÷åíü õîðîøî âñåãäà, êîãäà òû çàõî÷åøü, íå çàäå¬âàÿ òåõ, êòî âîêðóã òåáÿ, òåõ, êîãî òû ëþáèøü. Òû ìîæåøü ïîçàáîòèòüñÿ î ñåáå, îäíîâðåìåííî çàáîòÿñü è î íèõ [ñóããåñòèÿ èçìåíåíèÿ â ñõåìå 2]. Èòàê, ïðîäîëæàé îùóùàòü ñåáÿ ðàñøèðÿþùåéñÿ, ðàñòóùåé, èñïûòûâàþùåé èí¬òåíñèâíîå è ðàñòóùåå íàñëàæäåíèå îò ðîñòà, âèäÿ ñåáÿ ðàñøèðÿþùåéñÿ, ðàñòóùåé, îòêðûâàþùåéñÿ íîâûì âîçìîæíîñòÿì, — ïóñêàé íåèçâåñòíûì è íåïîçíàííûì, íî çàõâàòûâàþùèì. È òû çíàåøü, ÷òî ìîæåøü èñïûòàòü ýòî èíòåíñèâíîå ÷óâñòâî â ëþáîå âðåìÿ, êîãäà ïîæåëàåøü, ïðîñòî âûïîëíèâ ýòî óïðàæíåíèå, ïîçâîëÿÿ ñåáå äóìàòü íè î ÷åì è ðàñøèðÿòü ñâîé äèàïàçîí ìûøëåíèÿ è áûòèÿ... áûòèÿ è ìûøëåíèÿ. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïîçâîëè¬ëà ýòèì èäåÿì çàêðåïèòüñÿ ãëóáîêî â ñâîåì ñîçíàíèè, â åãî ãëóáî÷àéøèõ ïëàñòàõ, ãäå îíè ìîãóò ïðîäîëæèòü âîçäåéñòâîâàòü íà òåáÿ, êîãäà òû âûé¬äåøü èç òðàíñà.

Ïî õîäó òåðàïåâòè÷åñêèõ ñåññèé ýòî óïðàæíåíèå íåñêîëüêî ðàç ïî¬âòîðÿëîñü ñ âàðèàöèÿìè, ïîâòîðàìè è â ðàñøèðåííûõ âåðñèÿõ. Âïîñëåä¬ñòâèè ãèïíîòåðàïåâò ñäåëàë çàïèñü, êîòîðóþ Áåâ ìîãëà ïðîèãðûâàòü äîìà âî âðåìÿ ñâîèõ ñîãëàñîâàííûõ “ïåðèîäîâ ìåäèòàöèè”. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà íåïîñðåäñòâåííîå ñîñåäñòâî ñóããåñòèè, ïðèâîäÿùèõ ê èç¬ìåíåííîìó, èíòåíñèâíîìó ñîñòîÿíèþ ñîçíàíèÿ, ñ ñóããåñòèÿìè èçìåíå¬íèé â ðàííèõ íåàäåêâàòíûõ ñõåìàõ. Îäíàêî ÿ õî÷ó åùå ðàç ïîä÷åðêíóòü, ÷òî äëÿ èçìåíåíèÿ ýòèõ ãëóáîêî óêîðåíèâøèõñÿ ñõåì î÷åíü âàæíû ïî¬âòîðû, è ëþáàÿ ãèïíîòè÷åñêàÿ ïðîöåäóðà, ïðîâåäåííàÿ åäèíîæäû èëè
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äâàæäû, íå ïðèâåäåò ê óñòîé÷èâîìó èçìåíåíèþ. Íî íåîäíîêðàòíîå ïðî¬âåäåíèå òàêîãî ðîäà ãèïíîòè÷åñêèõ ñóããåñòèè â òåðàïåâòè÷åñêîì êîí¬òåêñòå ìîæåò ïðèíåñòè î÷åíü áîëüøóþ ïîëüçó. Êðîìå òîãî, âàæíà êðåà¬òèâíîñòü â ñîçäàíèè è ìîäèôèêàöèè ãèïíîòè÷åñêèõ ïðîöåäóð.

Ðåçþìå

Âðåäíûå ïðèâû÷êè îñîáåííî òðóäíî ïîääàþòñÿ ëþáîìó ëå÷åíèþ, êàê èç-çà òåõ èõ àñïåêòîâ, ÷òî ñâÿçàíû ñ ôèçè÷åñêîé çàâèñèìîñòüþ, òàê è èç-çà òåõ, ÷òî êàñàþòñÿ êðàòêîâðåìåííîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ïîäêðåïëåíèÿ. Êðîìå òîãî, âðåäíûå ïðèâû÷êè âî ìíîãîì îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà òàê, ÷òî îäèíàêîâûå ëå÷åáíûå ñòðàòåãèè ìîãóò íå âñåãäà îêàçûâàòüñÿ óìå¬ñòíûìè. Âî ìíîãèõ âðåäíûõ ïðèâû÷êàõ ìîãóò áûòü çàäåéñòâîâàíû ÿäåð¬íûå êîãíèòèâíûå ñõåìû. Â ýòîé ãëàâå áûëî îïèñàíî ïðèìåíåíèå ãèïíî¬çà êàê âñïîìîãàòåëüíîé ñòðàòåãèè â ëå÷åíèè êóðåíèÿ è çëîóïîòðåáëåíèÿ òîêñè÷åñêèìè âåùåñòâàìè. Äðóãèå âðåäíûå ïðèâû÷êè ìîæíî ëå÷èòü ïðè ïîìîùè ìîäèôèêàöèé ýòèõ òåõíèê.

 

Ãëàâà 10

Êîãíèòèâíàÿ ãèïíîòåðàïèÿ è ðåêîíñòðóêöèÿ ïàìÿòè

Ïàìÿòü — îáìàí÷èâîå ÿâëåíèå. Õîòÿ ìû äóìàåì, áóäòî çíàåì, ÷òî ýòî òàêîå, ïîñëåäíèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ ÿâëÿþòñÿ, ïî ìåíüøåé ìåðå, íàñòîëüêî æå ñêîíñòðóèðîâàííûìè, íàñêîëüêî ïðè¬ïîìèíàåìûìè. Â ýòîé ãëàâå îïèñûâàåòñÿ è èëëþñòðèðóåòñÿ ïðèìåíåíèå ãèïíîçà ïðè ìîäèôèêàöèè äèñôóíêöèîíàëüíûõ âîñïîìèíàíèé. Íàðÿ¬äó ñ òåì, ÷òî ýòî ìåðîïðèÿòèå ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íåâîçìîæíûì èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, íåæåëàòåëüíûì, åñòü äàííûå, ãîâîðÿùèå î åãî ïîëåçíî¬ñòè â îïðåäåëåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ.

Ïðèðîäà ïàìÿòè

Áîëüøèíñòâî èç íàñ, åñëè áû íàñ ñïðîñèëè, ÷òî òàêîå ïàìÿòü, ìîãëè áû îòâåòèòü, ÷òî ýòî ïðèïîìèíàíèå èëè âñïîìèíàíèå ïðîøëûõ ñîáûòèé. Â ýòîì îïðåäåëåíèè çàëîæåíî ñêðûòîå äîïóùåíèå íåèçìåííîé äîñòî¬âåðíîñòè ïàìÿòè. Ìû çíàåì, êîíå÷íî, ÷òî íå âñåãäà ìîæåì âñïîìíèòü âñå, ÷òî ïðîèçîøëî, èëè òî, ÷òî õîòèì âñïîìíèòü; íî åñëè ìîæåì, òî èñ¬õîäèì èç òîãî, ÷òî ýòè âîñïîìèíàíèÿ òî÷íû. Åäèíñòâåííàÿ çàäà÷à — íà¬ó÷èòüñÿ ïîìíèòü áîëüøå. Àíàëîãîì ñîçíàíèÿ, ê êîòîðîìó ÷àñòî ïðè¬áåãàåì, îêàçûâàåòñÿ ìàãíèòîôîí èëè, ñ íåäàâíèõ ïîð, êîìïüþòåð. Âñÿ èíôîðìàöèÿ êîäèðóåòñÿ è ñîõðàíÿåòñÿ â íàøåé ïàìÿòè; åäèíñòâåííîé ïðîáëåìîé ÿâëÿåòñÿ äîñòóï ê íåé. Ìû çíàåì, ÷òî ëþäè ìîãóò óìûøëåí¬íî ëãàòü èëè èñêàæàòü èñòèíó, íî äóìàåì, áóäòî íàì èçâåñòíî, êàêîâà ýòà èñòèíà íà ñàìîì äåëå. Ïîýòîìó ìû íåäîëþáëèâàåì èëè ïëîõî ïîíèìà¬åì èíäèâèäîâ, êîòîðûå, êàê âûÿñíÿåòñÿ, èñêàçèëè èñòèíó èëè íåïðà¬âèëüíî ïðèïîìíèëè òî, ÷òî íàì “èçâåñòíî” ïîä âèäîì èñòèíû. Ýòî ïî¬ëîæåíèå ÿâëÿåòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ ïîíÿòèÿ Ôðåéäà î âûòåñíåíèè, ñîãëàñíî êîòîðîìó áîëåçíåííûå ñîáûòèÿ âûòåñíÿþòñÿ èç ñôåðû ñîçíà¬òåëüíîãî ìûøëåíèÿ. Â ýòîé ñèñòåìå ïñèõîòåðàïèè çàäà÷à ïñèõîàíà¬ëèòèêà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðèïîäíÿòü âóàëü âûòåñíåíèÿ òàê, ÷òîáû
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ïàöèåíò ñìîã ïðèïîìíèòü ýòè ñîáûòèÿ; èíûìè ñëîâàìè, ñäåëàòü òàéíîå ÿâíûì.

Íî êàê áûòü â ñëó÷àå, åñëè íå ñ÷èòàòü ïàìÿòü äîñòîâåðíîé? ×òî, åñëè îíà ïîäâåðæåíà ïîñòîÿííûì èçìåíåíèÿì ïî õîäó ëåò â îòâåò íà ïîñòóïà¬òåëüíîå ïðèîáðåòåíèå ëþäüìè íîâîãî îïûòà è èçìåíåíèå æèçíåííûõ îáñòîÿòåëüñòâ? ×òî, åñëè ïàìÿòü îò÷àñòè èëè, áûòü ìîæåò, ïðåèìóùå¬ñòâåííî ñêîíñòðóèðîâàíà â îòâåò íà ëþäñêèå ñòðàõè, æåëàíèÿ èëè íà¬äåæäû? Â ýòîì ñëó÷àå ìû íå ìîæåì è íå äîëæíû ñ÷èòàòü íåïðåìåííû¬ìè ëæåöàìè òåõ, êòî ïîìíèò ñîáûòèÿ èíà÷å, ÷åì äðóãèå ëþäè, îñîáåííî ìû ñàìè. Âîçìîæíî, îíè ëãóò, íî ìîæåò áûòü è íåò, ïî êðàéíåé ìåðå, íå âî âñåì. Èëè ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî ëèáî îíè, ëèáî ìû ïðèáåãëè ê óñëó¬ãàì ðåêîíñòðóêòèâíîé ïàìÿòè. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî èìåííî òàê, ïîõîæå, îáñòîèò äåëî â äåéñòâèòåëüíîñòè.

Îöåíêà ïàìÿòè

Òðàäèöèîííî ñóùåñòâîâàëè òðè ïðîöåäóðû äëÿ îöåíêè ïàìÿòè: ïðèïî¬ìèíàíèå, óçíàâàíèå è ïîâòîðíîå óñâîåíèå (Bugelski, 1984). Óçíàâàíèå äåìîíñòðèðóåò íàèáîëåå âûñîêèé óðîâåíü ïàìÿòè. Â õîäå ýòîé ïðîöå¬äóðû èíäèâèäó ïðåäëàãàþò ìàòåðèàë, ÷àñòü êîòîðîãî áûëà ïåðâîíà¬÷àëüíî óñâîåíà, è ïðîñÿò èäåíòèôèöèðîâàòü ðàíåå óñâîåííûé ìàòåðè¬àë. Â çàâèñèìîñòè îò ïðèðîäû íåóñâîåííîãî ìàòåðèàëà (äèñòðàêòîðîâ) ëþäè îáû÷íî ìîãóò îïîçíàòü ðàçëè÷íîå êîëè÷åñòâî ðàíåå óñâîåííîãî ìàòåðèàëà. Íàïðèìåð, åñëè äèñòðàêòîðû ñîâåðøåííî àíàëîãè÷íû ðàíåå óñâîåííîìó ìàòåðèàëó, òî ëþäè ìîãóò âñïîìíèòü ìåíüøóþ åãî ÷àñòü, ÷åì â ñëó÷àå, åñëè áû äèñòðàêòîðû áûëè ìåíåå ïîõîæèìè. Òàêèì îáðà¬çîì, ìîæíî íàìåðåííî ìàíèïóëèðîâàòü óçíàâàíèåì ïóòåì âêëþ÷åíèÿ â ðàçíîé ñòåïåíè ñõîäíûõ äèñòðàêòîðîâ.

Â ñëó÷àå ïðèïîìèíàíèÿ èíäèâèäîâ ïðîñÿò áåç ïîäñêàçîê âñïîìíèòü ðàíåå óñâîåííûé ìàòåðèàë. Êàê ïðàâèëî, ñ ïîìîùüþ ýòîãî ìåòîäà ïðè¬ïîìèíàåòñÿ ìåíüøå, ÷åì ïðè óçíàâàíèè, è îáúåì çàâèñèò îò ÷àñòîòû ñî¬ïðèêîñíîâåíèÿ ñ ìàòåðèàëîì, åãî ïðîñòðàííîñòè è ìîòèâàöèè. Èíîãäà ïîñëåäóþùèå âîñïîìèíàíèÿ îêàçûâàþòñÿ ïîëíåå ïåðâîãî â òîì, ÷òî íà¬çûâàåòñÿ ðåìèíèñöåíöèåé. ×àñòî óäàåòñÿ íàïðàâèòü èëè “íàòîëêíóòü” èíäèâèäîâ íà ïðèïîìèíàíèå áîëüøåé èíôîðìàöèè ïóòåì ïðåçåíòàöèè ñâÿçàííîãî ìàòåðèàëà. Íàïðèìåð, åñëè ñëîâî “ñîáàêà” âõîäèëî â ïåðå¬÷åíü ðàíåå óñâîåííîãî ìàòåðèàëà, òî ýêñïåðèìåíòàòîð ìîã áû ñïðîñèòü, áûëè ëè â ïåðå÷íå êàêèå-íèáóäü æèâîòíûå. Ïîýòîìó ïàìÿòü, ñâÿçàííàÿ ñ ïðèïîìèíàíèåì, òàêæå ïîääàåòñÿ ìàíèïóëèðîâàíèþ ïðè ïîìîùè íà¬ìåêîâ.
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Áûëî íåîäíîêðàòíî ïîêàçàíî, ÷òî ðàíåå óñâîåííîìó ìàòåðèàëó, êî¬òîðûé áûë ÷àñòè÷íî èëè ñîâåðøåííî çàáûò, ìîæíî íàó÷èòü ïîâòîðíî çà ãîðàçäî áîëåå êîðîòêèé ïåðèîä âðåìåíè. Íàïðèìåð, èíäèâèäû, êîòîðûå íåêîãäà èçó÷àëè íåìåöêèé ÿçûê, â íàäëåæàùèõ óñëîâèÿõ ìîãóò áûñòðî óñâîèòü åãî çàíîâî, âîçìîæíî áëàãîäàðÿ ïîåçäêå â Ãåðìàíèþ. Ïîýòîìó îïûòîì ïàìÿòè ìîæíî ìàíèïóëèðîâàòü ïðè ïîìîùè êîíòåêñòà è ðåïå¬òèöèè.

Èç ñêàçàííîãî ÿñíî, ÷òî â ïðîöåññå îöåíêè ïàìÿòè ìû ðèñêóåì åå ìîäèôèöèðîâàòü. Òàêîå ïåðåñå÷åíèå îöåíêè è èçìåíåíèÿ ðàíåå îòìå÷à¬ëîñü äëÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ôåíîìåíîâ. Íàïðèìåð, ïåðâûå ïñèõîòåðàïåâ¬òû, ðàáîòàâøèå ñ îáóñëîâëèâàíèåì, îòêðûëè, ÷òî íàáëþäåíèå çà èí¬òåðàêöèÿìè äåòåé â êëàññå èçìåíÿëî õàðàêòåð ýòèõ èíòåðàêöèé. Ýòî èçâåñòíî êàê ýôôåêò Ãåéçåíáåðãà, íàçâàííûé â ÷åñòü íåìåöêîãî ôèçè¬êà Âåðíåðà Ãåéçåíáåðãà, êîòîðûé îòêðûë, ÷òî íàáëþäåíèå çà äâèæåíè¬åì ñóáàòîìíûõ ÷àñòèö ñàìî ïî ñåáå èçìåíÿëî ýòî äâèæåíèå. Òàêèì îá¬ðàçîì, ïðè îöåíêå ïàìÿòè ìû íèêîãäà íå ìîæåì áûòü âïîëíå óâåðåíû â òîì, ÷òî èìåííî ìû îöåíèâàåì.

Òèïû ïàìÿòè

Ñóùåñòâóþò òàêæå ðàçëè÷íûå ðàçíîâèäíîñòè è ñèñòåìû ïàìÿòè. Íà çà¬ðå èçó÷åíèÿ ïàìÿòè ó÷åíûå ïðîâåëè ðàçãðàíè÷åíèå ìåæäó êðàòêîâðå¬ìåííîé è äîëãîâðåìåííîé ïàìÿòüþ. Ïåðâàÿ äëèòñÿ âñåãî íåñêîëüêî ñå¬êóíä; âòîðàÿ ìîæåò ñîõðàíÿòüñÿ ãîäàìè. Äëÿ ïåðåâîäà âîñïîìèíàíèé èç êðàòêîâðåìåííûõ â äîëãîâðåìåííûå ïðèìåíÿåòñÿ ïðîöåññ, èçâåñòíûé êàê êîäèðîâàíèå (Schacter, 1996). Ïðè êîäèðîâàíèè ëþäè ñâÿçûâàþò íîâîå íàó÷åíèå ñ äðóãèìè çíà÷èìûìè äàííûìè. Íàïðèìåð, ïðè çàó÷èâà¬íèè ïîñëåäîâàòåëüíîñòè öèôð, èíäèâèäû ìîãóò ðàçáèâàòü èõ íà ãðóïïû, èìåþùèå áîëåå îñìûñëåííûé âèä; òàêèì îáðàçîì, 3306727664 ìîæíî ðàçáèòü íà 330 672 7664. Ýòî íîìåð òåëåôîíà ìîåãî îôèñà, è ìíå èçâå¬ñòíî (èç ïåðâè÷íîãî íàó÷åíèÿ), ÷òî 330 — ýòî òåððèòîðèàëüíûé êîä ñåâåðî-âîñòî÷íîé ÷àñòè øòàòà Îãàéî, à 672 — îáùàÿ “ïðèñòàâêà” äëÿ Êåíòñêîãî óíèâåðñèòåòà. Çàðóáåæíûå òåëåôîííûå íîìåðà íåðåäêî ðàç¬áèâàþòñÿ èíà÷å, ÷åì àìåðèêàíñêèå, èç-çà ÷åãî àìåðèêàíöàì áûâàåò òðóä¬íî èõ âîñïðîèçâåñòè. Îäíàêî ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî â êîäèðîâàíèè çàäåé¬ñòâîâàíî ïåðâè÷íîå çíàíèå, îíî ìîæåò èñêàçèòü ïàìÿòü íà íîâóþ èíôîð¬ìàöèþ (Schacter, 1996).

Íåäîêîäèðîâàíèå ìîæåò ïðèâåñòè ê òîìó, ÷òî èíäèâèä âñïîìíèò äâóõ êîðîòûøåê ñ áîëüøèìè óñàìè êàê îäíîãî è òîãî æå ÷åëîâåêà, âïà¬äàÿ, òàêèì îáðàçîì, â çàáëóæäåíèå. Êîäèðîâàíèå ìîæåò òàêæå äîáàâ-
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ëÿòü èíôîðìàöèþ ê èñõîäíûì äàííûì â ñëó÷àå, êîãäà îíî áûâàåò îñî¬áåííî ñëîæíûì, ÷òî çàêàí÷èâàåòñÿ ãèïåðêîäèðîâàíèåì. Óñëîæíåííîå êîäèðîâàíèå, èëè ãèïåðêîäèðîâàíèå ïðîèñõîäèò, êîãäà íîâàÿ èíôîðìà¬öèÿ êîäèðóåòñÿ â ñóùåñòâóþùèå ðàíåå ñèñòåìû çíàíèÿ, îòëè÷àþùèåñÿ îñîáåííîé åìêîñòüþ. Åñëè, íàïðèìåð, çíàòîê ñèìôîíè÷åñêîé ìóçûêè ïðîñëóøèâàåò ìóçûêàëüíûé ôðàãìåíò, òî ïîçæå îí ñìîæåò ïðèïîìíèòü êëàðíåòû èëè ðîæêè, åñëè â äðóãèõ, ïîõîæèõ êîìïîçèöèÿõ, øèðîêî èñ¬ïîëüçîâàëèñü ðîæêè èëè êëàðíåòû. Ïîêëîííèêàì ìóçûêè Ãóñòàâà Ìà¬ëåðà ìîæåò ïðèïîìíèòüñÿ çîâ ðîæêà â êàêîì-íèáóäü åãî ïðîèçâåäåíèè, ïîòîìó ÷òî Ìàëåð øèðîêî èñïîëüçîâàë ðîæîê â ñâîèõ ñèìôîíèÿõ. Íî¬âûå âîñïîìèíàíèÿ ìîãóò ïðåòåðïåâàòü âëèÿíèå ñî ñòîðîíû ñòàðûõ, ïðè¬âîäÿ ê ïîãîâîðêå “Ìû âèäèì òî, ÷òî îæèäàåì óâèäåòü”. Ïîýòîìó ïðî¬öåññû, ïîçâîëÿþùèå ïåðåâåñòè âîñïîìèíàíèÿ èç êðàòêîâðåìåííûõ â äîëãîâðåìåííûå, ìîãóò èçìåíÿòü ñàìó ñóùíîñòü ýòèõ äîëãîâðåìåííûõ âîñïîìèíàíèé. Îêàçûâàåòñÿ, ñóùåñòâóþò äâà òèïà êîäèðóþùèõ ïðîöåñ¬ñîâ: óïðàâëÿåìûå êîíöåïòóàëüíî è óïðàâëÿåìûå äàííûìè. Ñ êîíöåïòó¬àëüíî óïðàâëÿåìîé îáðàáîòêîé ñâÿçàíû êîäèðóþùèå äåéñòâèÿ, êîòîðûå èíèöèèðîâàíû ñóáúåêòîì, òàêèå êàê ãåíåðàöèÿ, ïðîðàáîòêà, îðãàíèçà¬öèÿ è ðåêîíñòðóêöèÿ (Fleming et al., 1992), è îíè ñïîñîáñòâóþò ïîâû¬øåíèþ óçíàþùåé ïàìÿòè ïðè îäíîâðåìåííîì îñëàáëåíèè èäåíòèôèêà¬öèè. Êîäèðîâàíèå ýòîãî òèïà ÿâëÿåòñÿ èìåííî òåì, ÷òî ìû òîëüêî ÷òî ðàññìîòðåëè. Îäíàêî îáðàáîòêà, óïðàâëÿåìàÿ äàííûìè, ïðåäïîëàãàåò èíôîðìàöèþ, ïðåäñòàâëåííóþ âíå êîíòåêñòà, è ïîâûøàåò èäåíòèôèêà¬öèþ ïðè îñëàáëåíèè îïîçíàâàíèÿ. Äëÿ ñîõðàíåíèÿ ïàìÿòè â ïîñëåäíåì ñëó÷àå êîäèðîâàíèÿ ìû äîëæíû ñíà÷àëà âîñïðèíÿòü ñòèìóë. Ñ îáðàáîò¬êîé, óïðàâëÿåìîé äàííûìè, ìîæåò áûòü ñâÿçàíî ïåðåæèâàíèå äåæà åþ, êîãäà èíäèâèäû ïåðåæèâàþò ñèòóàöèþ êàê çíàêîìóþ, õîòÿ îíà íèêîãäà íå âîçíèêàëà ïðåæäå. Ôðàçà èëè èäåÿ ìîãóò ïîñëóæèòü òðèããåðîì ê èì¬ïëèöèòíîé àññîöèàöèè (Schacter, 1996), êîòîðàÿ ïðèâîäèò ê ÷óâñòâó, ãî¬âîðÿùåìó, ÷òî ìû óæå îêàçûâàëèñü â íåé ðàíüøå.

Êðóïíûì øàãîì âïåðåä â èçó÷åíèè ïàìÿòè áûëî îòêðûòèå ìíîæå¬ñòâåííûõ ïàìÿòíûõ ñèñòåì, êîíêðåòíî — ýêñïëèöèòíîé è èìïëèöèòíîé ïàìÿòè (Schacter, 1996). Âûøåóïîìÿíóòîå óìåíèå óçíàâàòü, ïðèïîìè¬íàòü èëè ïîâòîðíî óñâàèâàòü (ïåðåçàó÷èâàòü) èíôîðìàöèþ èçâåñòíî êàê ýêñïëèöèòíàÿ ïàìÿòü. Òàêàÿ ïàìÿòü ìîæåò áûòü êðàòêîâðåìåííîé èëè äîëãîâðåìåííîé, ãëóáîêî èëè ïîâåðõíîñòíî çàêîäèðîâàííîé, îäíà¬êî îíà ÿâëÿåòñÿ íàìåðåííî óñâîåííîé è, õîòÿ áû ÷àñòè÷íî, âñïîìèíàåò¬ñÿ êàê ïðèîáðåòåííàÿ.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, èìïëèöèòíàÿ ïàìÿòü âîçíèêàåò, êîãäà ëþäè ïðå¬òåðïåâàþò âëèÿíèå ñî ñòîðîíû ïðîøëîãî ïåðåæèâàíèÿ áåç ñîçíàòåëüíî-
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ãî ïðèïîìèíàíèÿ (Schacter, 1996). Îíà àíàëîãè÷íà òîìó, ÷òî áûëî íà¬çâàíî áåññîçíàòåëüíûìè ïðîöåññàìè, îäíàêî ïîñëåäíåå íàñòîëüêî ïåðå¬ãðóæåíî èçáûòî÷íûì êîíöåïòóàëüíûì áàãàæîì, ÷òî ëó÷øå, ïîæàëóé, ïîëüçîâàòüñÿ ïåðâûì òåðìèíîì. Ïîñêîëüêó îíà ïðåäïîëàãàåò îáðàáîò¬êó, óïðàâëÿåìóþ äàííûìè è ñâÿçàííóþ ñ âîñïðèÿòèåì âíå êîíòåêñòà, ìû íå ìîæåì ïðèïîìíèòü èñòî÷íèêà èíôîðìàöèè. Ìû ìîæåì ïðèïîì¬íèòü èíôîðìàöèþ, íî íå ìîæåì ñîîòíåñòè åå ñ äðóãîé èíôîðìàöèåé. Íå¬ñïîñîáíîñòü èìïëèöèòíîé ïàìÿòè áûòü ïðîñëåæåííîé äî ñïåöèôè÷å¬ñêîãî èñòî÷íèêà ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ìîìåíòîì, êîòîðûé áóäåò ðàññìîòðåí ïîçäíåå. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ýêñïëèöèòíàÿ è èìïëèöèòíàÿ ïàìÿòü ïðîèñ¬õîäÿò îò äâóõ âûøåóïîìÿíóòûõ òèïîâ êîäèðóþùèõ ñèñòåì (Dowd and Courchaine, 1996; Fleming et al, 1992). Â öåëîì, õîòÿ çäåñü èìååòñÿ âçà¬èìîíàëîæåíèå, ýêñïëèöèòíîå íàó÷åíèå ïðîèñõîäèò èç êîíöåïòóàëüíî óïðàâëÿåìîé îáðàáîòêè (ïàìÿòü êàê îáúåêò), òîãäà êàê èìïëèöèòíîå íà¬ó÷åíèå ïðîèñõîäèò èç îáðàáîòêè, óïðàâëÿåìîé äàííûìè (ïàìÿòü êàê èíñòðóìåöò). Ñëåäîâàòåëüíî, èìïëèöèòíàÿ ïàìÿòü ïðîèñòåêàåò èç àêòà âîñïðèÿòèÿ îïðåäåëåííûõ ÿâëåíèé è ïðèâîäèò ê èäåíòèôèêàöèè âíå îáñòàíîâêè èëè êîíòåêñòà. Îíà àíàëîãè÷íà ñåìàíòè÷åñêîé ïàìÿòè è ïðåäïîëàãàåò ñêðûòóþ ñâÿçü ïîíÿòèé è ïðàâèë, êîòîðàÿ ôîðìèðóåò íàøå çíàíèå ìèðà. Èìïëèöèòíàÿ ïàìÿòü ìîæåò ïðèâîäèòü ê òàêèì ïå¬ðåæèâàíèÿì, êàê îùóùåíèå, áóäòî äâå êàêèå-òî âåùè ïîõîæè äðóã íà äðóãà, êîãäà ìû íå ìîæåì òî÷íî óñòàíîâèòü ïî÷åìó, è íåóâåðåííîñòü, áûëî ëè ïåðåæèâàíèå íàÿâó èëè åãî òîëüêî âîîáðàçèëè (Schacter, 1996). Ìîé ñûí, ê ïðèìåðó, íå áûë óâåðåí, äåéñòâèòåëüíî ëè îí ïîìíèò ÷àñòî óïîìèíàâøååñÿ ñîáûòèå äåòñòâà. Îí ñêàçàë, ÷òî íå óâåðåí, äåéñòâèòåëü¬íî ëè ïîìíèò åãî èëè ïðîñòî ïîìíèò íàøè ðàññêàçû îá ýòîì ñîáûòèè. Îäíàêî íåîäíîêðàòíûå ðàçãîâîðû î íåì ñ ìîåé æåíîé è ìíîé, ðàâíî êàê è ñ äðóãèìè, äîëæíû áûëè îòïå÷àòàòü ñîáûòèå â åãî ñîçíàíèè êàê “âîñ¬ïîìèíàíèå” (Fleming et al., 1992).

Äàóä è Êóðøåí (Dowd and Courchaine, 1996) ñóììèðîâàëè ãëàâíûå îñîáåííîñòè èìïëèöèòíîãî íàó÷åíèÿ. Íèæå ïðèâåäåíû òå, êîòîðûå èìå¬þò îñîáîå îòíîøåíèå ê ýòîé äèñêóññèè.

1.	Áûëî ïîêàçàíî, ÷òî èìïëèöèòíîå çíàíèå ïðèîáðåòàåòñÿ áûñòðåå

ýêñïëèöèòíîãî, ïðåäñòàâëÿåò îñîáóþ âàæíîñòü äëÿ çíàíèÿ, îñíî¬

âàííîãî íà ýìîöèÿõ, è ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî óñòîé÷èâûì è ðåçè¬

ñòåíòíûì ê èçìåíåíèþ. Òàêèì íàó÷åíèåì ìîãóò ïðèîáðåòàòüñÿ

äîëãîâðåìåííûå, ïîëóàâòîìàòè÷åñêèå ïðèâû÷êè (Schacter, 1996);

è âñå ìû çíàåì, íàñêîëüêî òðóäíî îíè ïîääàþòñÿ èçìåíåíèþ!

2.	Èìïëèöèòíîå íàó÷åíèå ìîæåò áûòü ýôôåêòèâíåå ýêñïëèöèòíî¬

ãî, îñîáåííî ïðè âûïîëíåíèè ñëîæíûõ çàäàíèé. Îíî ïðîèñõîäèò
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ïóòåì ïîñòåïåííîé èíäóêöèè ôóíäàìåíòàëüíîé àáñòðàêòíîé ðå¬ïðåçåíòàöèè, îòðàæàþùåé ñòðóêòóðó îêðóæàþùåé îáñòàíîâêè (Reber, 1993). Ýòî àíàëîãè÷íî íàó÷åíèþ ïîñðåäñòâîì îñìîñà, ïî¬ãðóæàÿ ñåáÿ â ñèòóàöèþ. Îíè íå ìîãóò ñêàçàòü, êàêèì îáðàçîì èëè, íåðåäêî, ãäå íàó÷èëèñü ýòîìó.

3.	Èìïëèöèòíîå íàó÷åíèå ïðîèñõîäèò ïîñðåäñòâîì ñêðûòîãî îá¬

íàðóæåíèÿ êîâàðèàöèè, êîãäà áåññîçíàòåëüíî ïîäìå÷àþò, êàêèå

âåùè èëè ñîáûòèÿ ñâÿçàíû äðóã ñ äðóãîì. Â òåîðèè áèõåâèîðèçìà

ýòî íàçûâàåòñÿ àññîöèàòèâíûì íàó÷åíèåì. Åñëè äâà èëè áîëüøå

ñîáûòèé ïðîèñõîäÿò ïàðàëëåëüíî, ìû ïîëàãàåì, ÷òî ìåæäó íèìè

ñóùåñòâóåò ñâÿçü. Â õîäå ýòîãî ïðîöåññà ôîðìèðóþòñÿ ñêðûòûå

(èëè áåññîçíàòåëüíûå) ïðàâèëà. Íàïðèìåð: “Êîãäà ÿ äîâåðÿþ ëþ¬

äÿì, ìíå ýòî âûõîäèò áîêîì”. Íî ñòîëêíóâøèñü ñ íåîäíîçíà÷íû¬

ìè ñèòóàöèÿìè, ëþäè ñêëîííû ïðèìåíÿòü ê íèì ãîòîâûå êàòå¬

ãîðèè è ïðàâèëà, ãàðàíòèðóÿ ýòèì, ÷òî èíòåðïðåòèðóþò íîâûå

ñèòóàöèè àíàëîãè÷íî ïðîøëûì. Îíè òàêæå ìîãóò îáíàðóæèòü òîí¬

êèå êîâàðèàöèè òàì, ãäå íà äåëå íåò íè÷åãî ïîäîáíîãî. Ïîýòîìó òå

ëþäè, êîòîðûå âèäÿò äðóãèõ íåíàäåæíûìè, ìîãóò èíòåðïðåòè¬

ðîâàòü íåîäíîçíà÷íûå ìåæëè÷íîñòíûå ñèòóàöèè êàê îòðàæåíèå

îòñóòñòâèÿ íàäåæíîñòè â äðóãîì èíäèâèäå è ïîñòóïàòü ñîîòâåò¬

ñòâåííî. Îíè ìîãóò âûÿâëÿòü ìàëûå (è äëÿ äðóãèõ ëþäåé íåñóùå¬

ñòâåííûå) äåéñòâèÿ, êàê äåìîíñòðèðóþùèå ýòó íåíàäåæíîñòü.

4.	Ïðàâèëà è àññîöèàöèè, ðàçâèòûå èìïëèöèòíûì íàó÷åíèåì, ÿâëÿ¬

þòñÿ íåâåðáàëüíûìè (÷àñòî äîâåðáàëüíûìè) è ïîòîìó íåäîñòóï¬

íû âåðáàëüíîìó îáñóæäåíèþ. Èìåííî èç-çà òîãî, ÷òî èõ íåëüçÿ

îáñóäèòü, îíè ñêëîííû áûòü ðåçèñòåíòíûìè ê èçìåíåíèþ. Êàê, íà¬

ïðèìåð, íàì ðåøèòüñÿ èçìåíèòü òî, ÷òî ìû äàæå íå â ñèëàõ îáëå÷ü

â ñëîâà? Îäíàêî èìïëèöèòíîå çíàíèå ïðåäñòàâëÿåòñÿ êîíöåïòó¬

àëüíî áîëåå áîãàòûì, ÷åì çíàíèå ýêñïëèöèòíîå.

Ñóùåñòâóþò èíûå ïóòè îñìûñëåíèÿ ðàçëè÷íûõ ïàìÿòíûõ ñèñòåì. Óèëüÿìå (Williams, 1996), íàïðèìåð, âèäèò ðàçëè÷èÿ ìåæäó òèïàìè ïà¬ìÿòè. Ôàêòè÷åñêàÿ ïàìÿòü ñâÿçàíà ñ ôàêòàìè íàøåãî îáùåãî çíàíèÿ è ÿâëÿåòñÿ òåì, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé ñ÷èòàþò ïàìÿòüþ. Äèñôóíêöèî¬íàëüíûå óñòàíîâêè è àâòîìàòè÷åñêèå äîïóùåíèÿ ÿâëÿþòñÿ íàøèìè âîñ¬ïîìèíàíèÿìè. Áèõåâèîðàëüíàÿ ïàìÿòü (èëè ïðîöåäóðíàÿ ïàìÿòü) åñòü çíàíèå î òîì, êàê ñäåëàòü íå÷òî, è ÷àñòî ñîõðàíÿåòñÿ èíòàêòíîé ó áîëü¬íûõ, ñòðàäàþùèõ àìíåçèåé. Ýìîöèîíàëüíûå âîñïîìèíàíèÿ ÷àñòè÷íî êîäèðóþòñÿ ýòîé ñèñòåìîé, è èçìåíåíèå ìîæíî âûçâàòü ïóòåì íàìåðåí¬íîãî ôîêóñèðîâàíèÿ íà òðàâìàòè÷åñêîì ïåðåæèâàíèè è äðóãèì òîëêî-
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âàíèåì ýòèõ ñîáûòèé. Ýïèçîäè÷åñêîé ïàìÿòüþ ÿâëÿåòñÿ óìåíèå âîñïðî¬èçâîäèòü èëè âîññòàíàâëèâàòü, íàïðèìåð, âîñïîìèíàíèÿ î òðàâìàòè÷å¬ñêèõ ñîáûòèÿõ. Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî äåïðåññèâíûå èíäèâèäû, õîòÿ îíè è çíàþò, ÷òî áûëî âðåìÿ, êîãäà îíè íå èñïûòûâàëè äåïðåññèè, ÷àñòî íå ìîãóò ïðèïîìíèòü íèêàêèõ êîíêðåòíûõ ïðèìåðîâ èç òîãî ïåðèîäà æèç¬íè. Ïåðñïåêòèâíàÿ ïàìÿòü òðåáóåò ïîìíèòü î íåîáõîäèìîñòè ñäåëàòü òî èëè èíîå äåëî â áóäóùåì, íàïðèìåð ïðèéòè íà âñòðå÷ó. Îíà ìîæåò îñ¬òàâëÿòü ó ëþäåé íåïðèÿòíîå (õîòÿ çà÷àñòóþ íåîïðåäåëåííîå) ÷óâñòâî, áóäòî èõ ÷òî-òî áåñïîêîèò, è ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîñòàíîâêå íåäîñòè¬æèìûõ öåëåé, íàïðèìåð äîáèòüñÿ âñåîáùåé ëþáâè. Ýòè öåëè îñòàþòñÿ â ñèñòåìå ïàìÿòè èíäèâèäà, ìåøàÿ è òîðìîçÿ âûïîëíåíèå äðóãèõ çàäà÷.

Ðîëü çàïóñêà

Îáäóìàéòå ìåòîä çàïóñêà êàê ôîðìó íàìåêà, ñïîñîáñòâóþùåãî çàïîìè¬íàíèþ. Äîïóñòèì, íàïðèìåð, ÷òî ÿ ïðåäëàãàþ âàì ñïèñîê, ñîñòîÿùèé èç ñëîâ æåíùèíà, êîíêðåòíûé, äîðàáîòêà, ðàáîòíèê è òþðüìà. Ïîòîì ÿ

ïðîøó âàñ çàïîëíèòü ïóñòîòû â ñëåäóþùèõ ñëîâàõ: æåíù..., êë	

ðàá...èê, âíå	é è óâ	îñòü. Íå ïðèõîäèòñÿ ñîìíåâàòüñÿ, ÷òî âû ëåãêî

ñïðàâèòåñü ñ ïåðâûì è òðåòüèì ñëîâàìè, íî âàì íàâåðíÿêà äàäóòñÿ ãî¬ðàçäî òðóäíåå âòîðîå (êëàññè÷åñêèé), ÷åòâåðòîå (âíåçàïíûé) è ïÿòîå (óâåðåííîñòü). Äëÿ äâóõ ïîñëåäíèõ ôàêòè÷åñêè ñóùåñòâóþò äâà ïðà¬âèëüíûõ îòâåòà. Ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé âàì ëåã÷å çàïîëíèòü ïðîáåëû â ïåðâîì è òðåòüèì ñëîâàõ, çàêëþ÷åíà â òîì, ÷òî ýòè ñëîâà áûëè çàïóùå¬íû, òàê êàê âû óæå âèäåëè èõ â ïåðâîì ñïèñêå (Schacter, 1996). Çàïóñê ïîìîãàåò âàì âñïîìíèòü ñëîâà, èäåè èëè ïîíÿòèÿ áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî âû óæå âèäåëè èõ ðàíåå, ïóñòü äàæå â èíîì êîíòåêñòå. Åñëè áû ñëîâî óâåðåííîñòü áûëî âêëþ÷åíî â ïåðâûé ñïèñîê, òî âû ñ ãîðàçäî áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ ïðèïîìíèëè áû èìåííî åãî, à íå èíîå âîçìîæíîå.

Çàïóñê ìîæåò âëèÿòü íà òî, ÷òî ëþäè äóìàþò è êàê îíè èíòåðïðå¬òèðóþò ñîáûòèÿ. Êèðø è Ëèíí (Kirsch and Lynn, 1998) ðàçáèðàþò ñâè¬äåòåëüñòâà, óêàçûâàþùèå íà òî, ÷òî êîãäà èñïûòóåìûå ÷èòàþò ïåðå÷íè èìåí, â êîòîðûõ çíà÷àòñÿ èçâåñòíûå è íåèçâåñòíûå ëþäè, îíè, åñëè ïî¬êàçàòü èì òîò æå ñïèñîê íà ñëåäóþùèé äåíü, ìîãóò ïðè÷èñëèòü íåèçâå¬ñòíûõ ê áîëåå èçâåñòíûì. Äðóãèìè ñëîâàìè, ïðîñëàâèòüñÿ ìîæíî áëà¬ãîäàðÿ ïðîñòîé àññîöèàöèè ñ èçâåñòíûìè ëþäüìè, íåçàâèñèìî îò íàëè¬÷èÿ êàêèõ-ëèáî ðåàëüíûõ äîñòèæåíèé. Â ýòîì ñëó÷àå ñëàâà âûâîäèòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî àññîöèàòèâíûì ïóòåì. Êðîìå ýòîãî, Êèðø è Ëèíí îá¬ñóæäàþò äàííûå, çàñòàâëÿþùèå ïðåäïîëîæèòü, ÷òî çàïóñê áûë çàìåòåí, êîãäà ó÷àñòíèêîâ ïðîñèëè êëàññèôèöèðîâàòü íåîäíîçíà÷íûå ñòèìóëû.
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Îêàçûâàÿñü â äâóñìûñëåííûõ ñèòóàöèÿõ, ìû ñêëîííû ïðèëàãàòü ê íèì óæå èìåþùèåñÿ ó íàñ êîíöåïòóàëüíûå êàòåãîðèè, ãàðàíòèðóÿ ýòèì, ÷òî ìû ïðîíèêíåì â áóäóùåå òåì æå ñïîñîáîì, êàêèì âèäèì ïðîøëîå. Äëÿ ëþäåé âàæíà êîãíèòèâíàÿ ñîãëàñîâàííîñòü.

Â çàïóñêå èíòåðåñíî òî, ÷òî îíî, êàê îêàçûâàåòñÿ, îïåðèðóåò ïðå¬èìóùåñòâåííî âíå ñîçíàíèÿ èëè ñîçíàòåëüíîé ïàìÿòè (Schacter, 1996). Õîòÿ ëþäè ñ òå÷åíèåì âðåìåíè âñå ñ ìåíüøåé è ìåíüøåé òî÷íîñòüþ ïðè¬ïîìèíàþò ñîáûòèÿ, ïîõîæå, ÷òî çàïóñêàþùèé ýôôåêò âïîñëåäñòâèè ñî¬õðàíÿåò ñâîþ ïðåæíþþ ñèëó. Õîòÿ ó ïîæèëûõ ëþäåé ïàìÿòü, êàê ïðà¬âèëî, óõóäøàåòñÿ, ýòî íèêàê íå ïðîÿâëÿåòñÿ â îòíîøåíèè ïðèïîìèíà¬íèÿ. Êðîìå òîãî, ýôôåêò çàïóñêà îäèíàêîâî âåëèê íåçàâèñèìî îò òîãî, äåéñòâèòåëüíî ëè ëþäè âñïîìèíàþò èñõîäíîå íàó÷åíèå. Òèï ïàìÿòè, êîòîðûé èëëþñòðèðóåòñÿ ýôôåêòàìè çàïóñêà, ÿâëÿåòñÿ îáðàçöîì èìï¬ëèöèòíîé ïàìÿòè. Õîòÿ èíäèâèä ìîæåò íå îáëàäàòü ýêñïëèöèòíîé ïà¬ìÿòüþ îá èñõîäíîì íàó÷åíèè, îí ìîæåò ïðîäåìîíñòðèðîâàòü, ÷òî íà ñà¬ìîì äåëå ýòî íàó÷åíèå ñîñòîÿëîñü. Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî âðåìÿ íå âëàñòíî íå òîëüêî íàä èìïëèöèòíîé ïàìÿòüþ, íî è íàä íàó÷åíèåì.

Çàïóñê íåèçìåííî ñîïðîâîæäàåò âñþ íàøó æèçíü (Schacter, 1996). Ìû, íàïðèìåð, ÷àñòî âñïîìèíàåì âåùè, íå çíàÿ èñòî÷íèêà íàøåé ïàìÿ¬òè, è èíîãäà çàèìñòâóåì åãî â ïðîöåññå. Ìû ìîæåì ïîäåëèòüñÿ ñ êîëëå¬ãîé èëè íà÷àëüíèêîì ñâîåé íîâîé è çàõâàòûâàþùåé èäååé ëèøü ñ òåì, ÷òîáû óñëûøàòü, êàê ÷åðåç ìåñÿö ýòîò ÷åëîâåê âûñêàçûâàåò âàøó ìûñëü, ÿâíî íå ïîäîçðåâàÿ îá åå àâòîðñòâå! Çäåñü ëåãêî çàïîäîçðèòü äâóëè÷¬íîñòü, íî äåëî ìîæåò áûòü è â çàïóñêå. Äåéñòâèòåëüíî, íåêîòîðûå ðàáîò¬íèêè ìîãóò óìûøëåííî äåëèòüñÿ ñ íà÷àëüíèêîì íåêîòîðûìè ñâîèìè ðàçìûøëåíèÿìè, êîòîðûå òå, ìîæåò ñòàòüñÿ, ñíà÷àëà îòâåðãíóò â íàäåæ¬äå, ÷òî èñòî÷íèê çàáóäåòñÿ, à èäåè â áóäóùåì ïðèïèøóò ñåáå è ïðåòâî¬ðÿò â æèçíü. Ñ çàïóñêîì ìîãóò áûòü ñâÿçàíû íåãàòèâíûå ñòîðîíû ïîä-ïîðîãîâîãî âîñïðèÿòèÿ, êîãäà íà ëþäåé âëèÿþò ïîñðåäñòâîì ðåêëàìû ñëèøêîì íåïðîäîëæèòåëüíîé, ÷òîáû áûòü îòêðûòî îïîçíàííîé. Ïåðå¬æèâàíèå äåæà åþ, êîãäà ìû èñïûòûâàåì óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî ïðåæäå óæå ïåðåæèëè òî èëè èíîå ñîáûòèå, ìîæåò áûòü ñâÿçàíî ñ çàïóñêîì ïðî¬øëîãî ñõîäíîãî îïûòà. Òåíäåðíûå, ðàñîâûå è ïðî÷èå ïðåäðàññóäêè òîæå ìîãóò áûòü ÷àñòüþ èìïëèöèòíîé ñèñòåìû ïàìÿòè, â îáëàäàíèè êîòîðîé ëþäè íå îòäàþò ñåáå îò÷åòà, à èõ ñêðûòûå íåãàòèâíûå âçãëÿäû íà îïðå¬äåëåííûå ãðóïïû ëþäåé ìîãóò áûòü çàïóùåíû èíòåðàêöèÿìè ñ ÷ëåíà¬ìè ýòèõ ãðóïï (Schacter, 1996). Ýòè ëþäè ìîãóò ãîâîðèòü “ïðàâäó” (â èõ ïîíèìàíèè), êîãäà çàÿâëÿþò, ÷òî íå ñêëîííû ê ïðåäâçÿòîñòè. Òàêèì îá¬ðàçîì, çàïóñê ïðåäñòàâëÿåòñÿ ãëóáîêî óêîðåíåííûì â ÷åëîâå÷åñêîì íà¬ó÷åíèè è ïàìÿòè, à èìïëèöèòíîå íàó÷åíèå, êàê îáñóæäàëîñü âûøå, ìî-
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æåò ïðîèñõîäèòü áûñòðåå è îêàçûâàòüñÿ ýôôåêòèâíåå ýêñïëèöèòíîãî, õîòÿ ìîæåò áûòü è áîëåå ðåçèñòåíòíûì ê èçìåíåíèþ. Êîãäà ðå÷ü èäåò îá èìïëèöèòíîé ïàìÿòè, ëþäè ÷àñòî íå ñïîñîáíû âñïîìíèòü èñòî÷íèê ðà¬íåå óñâîåííîé èíôîðìàöèè (Schacter, 1996). Ìû, íàïðèìåð, ñêëîííû íå äîâåðÿòü ïîñëàíèþ, åñëè íå äîâåðÿåì èñòî÷íèêó, ÷òî ïðèâîäèò ê îòêàçó îò èíôîðìàöèè, ïðåäîñòàâëåííîé íàøèìè ïîëèòè÷åñêèìè îïïîíåíòà¬ìè. Íî ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè ìû çàáóäåì èñòî÷íèê ðàíåå äèñêðåäèòèðî¬âàííîãî ïîñëàíèÿ? Â ýòîì ñëó÷àå ïîâûøàåòñÿ âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî â áóäóùåì ìû ïðèìåì ýòî ïîñëàíèå. Ýòà àìíåçèÿ èñòî÷íèêà, ñâîéñòâåí¬íàÿ èìïëèöèòíîé ïàìÿòè, ìîæåò ïðèâîäèòü ê åå èñêàæåíèÿì. Ìû ìîæåì ïîìíèòü, áóäòî âèäåëè êîãî-òî ðàíüøå, íî íå ïîìíèòü ãäå, è â êðèìè¬íàëüíîé ñèòóàöèè ýòî ñïîñîáíî ïðèâåñòè ê íåïðàâèëüíîìó îïîçíàíèþ. Íàïðèìåð, ìû ìîæåì íåïðàâèëüíî èäåíòèôèöèðîâàòü êîãî-ëèáî â êà¬÷åñòâå ïîäîçðåâàåìîãî â ïðåñòóïëåíèè, íî íå âñïîìíèòü, ÷òî íà äåëå ìû çàïîìíèëè åãî â èíîì êîíòåêñòå. Àìíåçèÿ èñòî÷íèêà ìîæåò ëåæàòü â îñíîâå òîãî, ÷òî áûëî íàçâàíî ñèíäðîìîì ëîæíîé ïàìÿòè. Äæîíñîí è åå êîëëåãè (Johnson et al., 1993), ïî ñóòè, íàñòàèâàëè, ÷òî óìåíèå ïðèïîì¬íèòü èñòî÷íèê èíôîðìàöèè ÿâëÿåòñÿ òåì, ÷òî îòëè÷àåò ïàìÿòü îò âîîá¬ðàæåíèÿ. Åñëè ìû â ñèëàõ âîñïðîèçâåñòè èñòî÷íèê è êîíòåêñò íàøåãî âîñïîìèíàíèÿ, òî ìû ìîæåì áûòü áîëåå óâåðåíû â åãî ðåàëüíîñòè; åñëè íåò, òî ìû, ñêîðåå âñåãî, ñìåøàåì âîñïîìèíàíèå î ðåàëüíûõ ñîáûòèÿõ ñ âûìûñëîì è ôàíòàçèåé. Èìåííî ïîýòîìó òàê âàæíî îáåñïå÷èòü âíåø¬íåå ïîäòâåðæäåíèå âîññòàíîâëåííûõ âîñïîìèíàíèé î òðàâìàòè÷åñêèõ ñîáûòèÿõ.

Èñïîëüçîâàíèå çàïóñêà â îáûäåííîé æèçíè

Ïîìèìî òîãî, ÷òî çàïóñê ïðåäñòàâëåí â ÷åëîâå÷åñêîì íàó÷åíèè è ïàìÿ¬òè, åãî ìîæíî èñïîëüçîâàòü è óìûøëåííûì îáðàçîì. Òåõíèêà ñâîáîä¬íûõ àññîöèàöèé Ôðåéäà, ïðè ðàáîòå ñ êîòîðîé èíäèâèäàì ïðåäïèñûâà¬þò ãîâîðèòü ïåðâîå, ÷òî ïðèäåò èì â ãîëîâó, è ïðîäîëæàòü â òîì æå äóõå, ÿâëÿåòñÿ ïðèìåðîì çàïóñêà. Â ðîëè ñòèìóëà âûñòóïàþò ñîêðîâåííûå ìûñëè, ÷óâñòâà è îáðàçû. Äåéñòâèòåëüíî: îñíîâíàÿ öåëü ñâîáîäíûõ àñ¬ñîöèàöèé ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïîáóäèòü è ïîçâîëèòü ëþäÿì îò÷èòàòüñÿ â “áåññîçíàòåëüíûõ” (òî åñòü èìïëèöèòíûõ/ñêðûòûõ) âîñïîìèíàíèÿõ è àññîöèàöèÿõ, êîòîðûå îíè èíà÷å íå ñìîãëè áû ïðèïîìíèòü, à òàêæå îáîéòè ñîçíàòåëüíîå è ýêñïëèöèòíîå ñîïðîòèâëåíèå. Âåðîÿòíî, ÷òî ëþ¬äè èñïîëüçóþò âíóòðåííå ãåíåðèðóåìûå ñòèìóëû, êîãäà âíîâü è âíîâü ïðîêðó÷èâàþò â óìå ñëîâà èëè îáðàçû, ÿâëÿþùèåñÿ òðèããåðàìè íåïðè¬ÿòíûõ èëè ïóãàþùèõ âîñïîìèíàíèé èëè àññîöèàöèé. Íàâÿç÷èâûå ìûñ-
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ëè è îáðàçû, êîòîðûìè îòëè÷àþòñÿ ïîñòòðàâìàòè÷åñêèå ñòðåññîâûå ðàñ¬ñòðîéñòâà, ìîãóò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê âíóòðåííå ãåíåðèðóåìûå ñòèìó¬ëû. Ñòèìóëû ìîãóò ïðèëàãàòüñÿ è èçâíå, à òàêæå áûòü êàê ïîçèòèâíû¬ìè, òàê è íåãàòèâíûìè. Äåâàéí (Devine, 1989), íàïðèìåð, îòêðûë, ÷òî áåëûå ñòóäåíòû, êîãäà ïåðåä íèìè áûñòðî ïðîëèñòûâàëè ïåðå÷åíü ñëîâ, çàñòàâëÿâøèõ ïîäóìàòü î ñòåðåîòèïíîì îáðàçå àôðîàìåðèêàíöà (íàïðè¬ìåð, ãåòòî, áàñêåòáîë, Ãàðëåì, àâòîáóñû, ïîñîáèå), ñêîðåå îöåíèâàëè íåîäíîçíà÷íîå ïîâåäåíèå âîîáðàæàåìîãî (áåç óòî÷íåíèÿ ðàñîâîé ïðè¬íàäëåæíîñòè) ìóæ÷èíû êàê âðàæäåáíîå, íåæåëè ñòóäåíòû, êîòîðûì ïîêàçûâàëè íåéòðàëüíûå ñëîâà. Â ýòîì ýêñïåðèìåíòå ñëîâà ôóíêöèîíè¬ðîâàëè â êà÷åñòâå ñòèìóëîâ íåñìîòðÿ äàæå íà òî, ÷òî ñóáúåêòû íå ìîãëè èõ âñïîìíèòü. Ýòî îòëè÷íûé ïðèìåð íåãàòèâíîãî ñòèìóëà, êîòîðûé âîç¬íèêàåò âî ìíîãèõ ðàçíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ.

Êàêèì ìîæåò áûòü ïîçèòèâíûé ñòèìóë, ïðèëîæåííûé èçâíå? Ïðèáåã¬íóâ ê ýêñïåðèìåíòàëüíîé ìîäåëè Äåâàéíà (Devine, 1989), ìû ìîæåì ñî¬ñòàâèòü ñïèñîê ïîçèòèâíûõ ñëîâ, êîòîðûå çàñòàâëÿþò ïîäóìàòü î ñòåðåî¬òèïíîì ïðåóñïåâàþùåì ÷åëîâåêå (íàïðèìåð, “óâåðåííûé”, “ýíåðãè÷¬íûé”, “ïðÿìîé”, “óñïåøíûé”, “èçîáðåòàòåëüíûé”), ïîñëå ÷åãî áûñòðî ïîêàçàòü èõ ñóáúåêòàì. Â ýòîì ñëó÷àå óæå óïîìÿíóòîå íåîäíîçíà÷íîå ïîâåäåíèå âîîáðàæàåìîãî ëèöà ìîãëî áû îöåíèâàòüñÿ áîëåå ïîçèòèâíî, ÷åì îöåíèëè áû òå ñóáúåêòû, êîòîðûõ îçíàêîìèëè ñ íåéòðàëüíûìè ñëî¬âàìè. Çàòåì áûëî áû èíòåðåñíî óòî÷íèòü ðàñó âîîáðàæàåìîãî ëèöà è ïîñìîòðåòü, ïîâëèÿëè ëè ïîçèòèâíûå ñòèìóëû íà îöåíêó åãî ïîâåäåíèÿ.

Ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü âíåøíèå ïîçèòèâíûå ñòèìóëû è â êëèíè¬÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî íåêèé èíäèâèä, Äæî, ïðèõîäèò ê ïñèõîòåðàïåâòó, æåëàÿ âûëå÷èòüñÿ îò äåïðåññèè. Âñå, ÷òî åñòü ó íåãî, — ýòî íåãàòèâíûå ìûñëè î ñêâåðíûõ ñîáûòèÿõ. Ñîãëàñíî äàííûì Áåêà è êîëëåã (Beck et al., 1979), îí îáëàäàåò íåãàòèâíûìè âçãëÿäàìè íà ìèð, ñå¬áÿ è áóäóùåå. Êðîìå òîãî, Äæî ïîñòîÿííî çàíèìàåòñÿ ñàìîâíóøåíèåì, äåéñòâóÿ â äóõå íåãàòèâíîãî ñàìîãèïíîçà (Araoz, 1985), ïðåäàâàÿñü ñâî¬èì íåãàòèâíûì ìûñëÿì ïóòåì èõ óïîðíîãî ïðîêðó÷èâàíèÿ â óìå è âèäÿ (ïðåäñòàâëÿÿ) ñåáÿ â íåãàòèâíûõ ñèòóàöèÿõ. Äðóãèìè ñëîâàìè, îí ïî¬ñòîÿííî ïîäïèòûâàåò ñåáÿ íåãàòèâíûìè ñòèìóëàìè, ÷òî ïðèâîäèò ê åãî íåãàòèâíîé èíòåðïðåòàöèè íåîäíîçíà÷íûõ ñèòóàöèé. ×òî ñäåëàåò ïñè¬õîòåðàïåâò, ÷òîáû ïîìî÷ü êëèåíòó ñïðàâèòüñÿ ñ åãî äåïðåññèåé? Âî-ïåð¬âûõ, ïðåäïîëîæèò, ÷òî â ïðåæíåé æèçíè ó Äæî áûëè íåêèå ïîçèòèâíûå è ðàäîñòíûå ïåðåæèâàíèÿ. Íèêòî íå ïðîõîäèò ïî æèçíè ñ åäèíñòâåííûì ÷óâñòâîì áåñïðîñâåòíîé ïå÷àëè, õîòÿ èíîãäà äåëî ìîæåò âûãëÿäåòü èìåííî òàê, ïîòîìó ÷òî äåïðåññèâíûå ëþäè ëó÷øå ïîìíÿò äåïðåññîãåí-íûå ïåðèîäû è ñîáûòèÿ, ÷åì òå, ÷òî íå áûëè îêðàøåíû äåïðåññèåé. Ãîâî-
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ðÿ óïðîùåííî, ïñèõîòåðàïåâò ìîã áûñòðî ïîêàçàòü Äæî íàáîð ïîçèòèâ¬íûõ è ðàäîñòíûõ ñëîâ (íàïðèìåð, ñ÷àñòüå, ìèð, ýíòóçèàçì, ýíåðãè÷íûé) è ïîñìîòðåòü, íå çàïóñòèòñÿ ëè ýòèì èçìåíåíèå â ïîñëåäóþùèõ åãî àâ¬òîìàòè÷åñêèõ ìûñëÿõ è íàñòðîåíèè. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî òåðàïåâò ïðîèçíîñèò ýòè ïîçèòèâíûå è ðàäîñòíûå ñëîâà, êîãäà êëèåíò ïðåáûâàåò â òðàíñå, è ïðîñëåäèò èõ âîçäåéñòâèå. Ñòèìóëû â âèäå ðàäîñòíûõ ñëîâ ìîãóò âîçáóäèòü àññîöèàöèè ñ áîëåå ðàííèìè ïåðèîäàìè â åãî æèçíè äàæå â ñëó÷àå, åñëè îí íå ìîæåò ïðèïîìíèòü èëè ýêñïëèöèòíî âîñïðè¬íÿòü ýòè ñëîâà. Ïîñêîëüêó, â îòëè÷èå îò ýêñïëèöèòíîé ïàìÿòè, ýôôåêò çàïóñêà íå ïîäâëàñòåí òå÷åíèþ âðåìåíè, ïîçèòèâíûå çàïóñêàþùèå ñëî¬âà ìîãóò äîñòèãíóòü ïðîøëûõ ñ÷àñòëèâûõ è âåñüìà îòäàëåííûõ âðåìåí. Êîíå÷íî, èõ ïðåäâàðèòåëüíûå áåñåäû ìîãëè ïîäñêàçàòü òåðàïåâòó îò¬äåëüíûå ñëîâà, ìûñëè è ñîáûòèÿ ïðîøëîãî, êîòîðûå Äæî ìîã áû ñ÷åñòü ïîâûøàþùèìè íàñòðîåíèå. Â ýòîì ñëó÷àå ñòèìóëû, îáëå÷åííûå â ôîð¬ìó ðàäîñòíûõ ñëîâ, îáëàäàëè áû äëÿ íåãî îñîáåííîé ðåëåâàíòíîñòüþ. Îáùèå ïîçèòèâíûå ñòèìóëû ìîãóò áûòü íå òàêèìè ýôôåêòèâíûìè, êàê òå, ÷òî ñïåöèàëüíî ïîäîáðàíû äëÿ êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà è ñèòóàöèè. Êðîìå òîãî, ðàäîñòíûå ñëîâåñíûå ñòèìóëû ìîãóò ïîìî÷ü Äæî èíòåðïðå¬òèðîâàòü íåîäíîçíà÷íûå ñèòóàöèè â áîëåå ïîçèòèâíîì êëþ÷å — âî ìíî¬ãîì òàê æå, êàê íåãàòèâíûå ñòèìóëû Äåâàéíà (Devine, 1989) ïîðîæäàëè áîëåå íåãàòèâíóþ èíòåðïðåòàöèþ äâóñìûñëåííûõ ñèòóàöèé.

Ïðàêòè÷åñêè ýòî èìåííî òî, ÷òî ÷àñòî äåëàë â õîäå ãèïíîòåðàïèè Ìèëòîí Ýðèêñîí. Îí ïðåäïî÷èòàë íå ñóããåñòèðîâàòü è íå ïðèáàâëÿòü íè÷åãî íîâî¬ãî ê êîãíèòèâíûì ïðîöåññàì åãî ïàöèåíòîâ, ïîëàãàÿñü âçàìåí íà ôàñèëè-òàöèþ èõ óìåíèÿ óòèëèçèðîâàòü è ðàçâèâàòü òî, ÷òî îíè óæå èìåþò, òî åñòü “áðàòü òî, ÷åìó ÷åëîâåê óæå íàó÷åí, è ïðèìåíÿòü óñâîåííîå èíûìè ñïîñî¬áàìè” (Erickson et al., 1976, p. 5). Ïîçäíåå Ýðèêñîí è Ðîññè (Erickson and Rossi, 1979) êîíñòàòèðóþò, ÷òî ýôôåêòèâíûé ãèïíîòåðàïåâò íàó÷àåòñÿ èñ¬ïîëüçîâàòü ñëîâà, èíòîíàöèè, æåñòû è ïðî÷èå âåùè, êîòîðûå ïðîáóæäàþò ñîáñòâåííûå ìåíòàëüíûå ìåõàíèçìû è ïîâåäåí÷åñêèå ðåàêöèè ïàöèåíòà... Ýðèêñîí ëþáèë ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ãèïíîòè÷åñêàÿ ñóããåñòèÿ ñïîñîáíà ïðî¬áóäèòü è óòèëèçèðîâàòü óæå ñóùåñòâóþùèå ïîòåíöèàëû ïàöèåíòîâ, íî íå ìîæåò íàâÿçàòü èì íè÷åãî àáñîëþòíî ÷óæäîãî... (ð. 19).

Êðîìå òîãî, Ýðèêñîí òàê ïåðåñòðàèâàë íåîäíîçíà÷íûå ñèòóàöèè, ÷òî èõ ìîæíî áûëî èíòåðïðåòèðîâàòü â ìàíåðå ëèáî íåîáû÷íîé, ëèáî àëü¬òåðíàòèâíîé òîé, ÷òî ñóùåñòâóåò ó êëèåíòà íà äàííûé ìîìåíò. Íî óíè¬êàëüíûå àññîöèàöèè, çàïóùåííûå â ñîçíàíèè êëèåíòà ãèïíîòè÷åñêèìè ñóããåñòèÿìè ãèïíîòåðàïåâòà, ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ðåçóëüòàò ïî¬çèòèâíûõ ñòèìóëîâ ê ïåðåñìîòðó èíòåðïðåòàöèé ïðîøëîãî è ïîñëåäó¬þùèõ íåîäíîçíà÷íûõ ñèòóàöèé. Ïîñêîëüêó èìïëèöèòíàÿ ïàìÿòü íå
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ïîçâîëÿåò ëåãêî âñïîìíèòü èñòî÷íèê èñõîäíîãî ïîñëàíèÿ, ïîñòîëüêó òðóäíåå äèñêðåäèòèðîâàòü ýòî ïîñëàíèå ïóòåì êðèòèêè èñòî÷íèêà. “Ðàç¬äåëåííîå âíèìàíèå” (Fleming et al., 1992), îòëè÷àþùåå äåÿòåëüíîñòü èñ¬ñëåäîâàòåëåé, ïîääåðæèâàþùèõ èäåè Ýðèêñîíà, ñïîñîáñòâóåò íåóìå¬íèþ ïðèïîìíèòü èíôîðìàöèþ îá èñòî÷íèêå. Ïðèìåðîì ðàçäåëåííîãî âíèìàíèÿ â ãèïíîòåðàïèè äàííîãî íàïðàâëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùåå.

Âàø ñîçíàòåëüíûé ðàçóì ìîæåò îñîçíàòü ïåðåæèâàíèå íåæíîñòè (âîñïîìè¬íàíèå, èñïîëüçóåìîå êàê îáúåêò [òî åñòü ýêñïëèöèòíàÿ ïàìÿòü]), â òî âðåìÿ êàê âàø áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì îæèâëÿåò òî ñàìîå ïåðåæèâàíèå äåòñòâà (âîñïîìèíàíèå èñïîëüçóåòñÿ êàê èíñòðóìåíò [òî åñòü èìïëèöèòíàÿ ïà¬ìÿòü]), èç êîòîðîãî îíî ïðèøëî. Èëè æå âîçìîæíî, ÷òî âàø ñîçíàòåëüíûé ðàçóì áóäåò â êóðñå òîãî äåòñêîãî ïåðåæèâàíèÿ (âîñïîìèíàíèå êàê îáúåêò [òî åñòü ýêñïëèöèòíàÿ ïàìÿòü]), òîãäà êàê âàø áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì áó¬äåò ïîðîæäàòü ÷óâñòâî íåæíîñòè (âîñïîìèíàíèå êàê èíñòðóìåíò [òî åñòü èìïëèöèòíàÿ ïàìÿòü])... (Fleming et al., 1992, p. 165).

Â ýòîé èëëþñòðàöèè ðàçäåëåííîå âíèìàíèå ïðåäîõðàíÿåò êëèåíòà îò ìîíèòîðèíãà è îöåíêè èñòî÷íèêà ýêñïëèöèòíîé ïàìÿòè, ïîñêîëüêó åìó òðóäíî ïðîðàáîòàòü çíàêè, èìåþùèåñÿ â åãî ðàñïîðÿæåíèè. Êëèåíò íè¬êàê íå ìîæåò îïîçíàòü âûñêàçûâàíèÿ, íî âñå-òàêè ìîæåò îöåíèòü èõ áëè¬çîñòü ñåáå (Fleming et al., 1992).

Ñèíäðîì “ëîæíîé ïàìÿòè”

Íàâåðíîå, íè îäèí ïñèõîëîãè÷åñêèé ôåíîìåí íå ÿâëÿåòñÿ ñåãîäíÿ íà¬ñòîëüêî ñïîðíûì è íå âîçáóæäàåò ñòîëü æàðêèõ äåáàòîâ, êàê âîññòàíîâ¬ëåíèå âûòåñíåííûõ âîñïîìèíàíèé î ñåêñóàëüíîé òðàâìå äåòñêîãî âîç¬ðàñòà, êîòîðîå ÷àñòî îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîñðåäñòâîì ãèïíîçà. Â çàäà÷ó ýòîé êíèãè íå âõîäèò ïîäðîáíûé àíàëèç ýòîé ïîëåìèêè; ñ íèì ìîæíî îçíà¬êîìèòüñÿ èç äðóãèõ èñòî÷íèêîâ. Îäíàêî ÿ õîòåë áû îïèñàòü íåêîòîðûå âîçíèêøèå ïðîáëåìû, êîòîðûå êàñàþòñÿ èñêàæåíèÿ ïàìÿòè è ðåêîíñò¬ðóêöèè åå ïîñðåäñòâîì ãèïíîçà. Ýòè âîïðîñû âàæíû äëÿ ïîíèìàíèÿ, êà¬êèì îáðàçîì ìîæíî ìîäèôèöèðîâàòü âîñïîìèíàíèÿ ïðè ïîìîùè êîã¬íèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè.

Ãëàâíîé ïðîáëåìîé, êàñàþùåéñÿ âûòåñíåíèÿ òðàâìàòè÷åñêèõ âîñïî¬ìèíàíèé, ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùàÿ: âîçìîæíî ëè, ÷òîáû ýòè âîñïîìèíàíèÿ áûëè âûòåñíåíû ñòîëü îñíîâàòåëüíî, ÷òî èõ âîîáùå íåëüçÿ âîñïðîèçâå¬ñòè è â òîì ÷èñëå äàæå ñàìî ñóùåñòâîâàíèå òðàâìû? Êðîìå òîãî, âîç¬ìîæíî ëè âîññòàíîâèòü ýòè âîñïîìèíàíèÿ â íåïîâðåæäåííîì âèäå ñ äî¬ñòàòî÷íîé äîñòîâåðíîñòüþ ïðè ïîìîùè ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ, èíîãäà è ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêèõ, ñðåäñòâ? Âîïðîñ, êîòîðûé ñâÿçàí ñ ïðåäûäó-

 

Ãëàâà 10 Êîãíèòèâíàÿ ãèïíîòåðàïèÿ è ðåêîíñòðóêöèÿ ïàìÿòè       141

ùèì: ñóùåñòâóþò ëè îïðåäåëåííûå ñèìïòîìîêîìïëåêñû, êîòîðûå òÿãî¬òåþò ê óêàçàíèþ íà ñóùåñòâîâàíèå âûòåñíåííîé ïàìÿòè î ñåêñóàëüíîé òðàâìå äåòñêîãî ïåðèîäà? Çàùèòíèêè ýòîé òî÷êè çðåíèÿ óòâåðæäàþò, ÷òî òàêîå âûòåñíåíèå âîçìîæíî â îòíîøåíèè êðàéíå òðàâìèðóþùèõ ñîáûòèé, è ñåêñóàëüíàÿ òðàâìà äåòñêîãî ïåðèîäà ðàñïðîñòðàíåíà ãîðàç¬äî øèðå, ÷åì îáû÷íî ñ÷èòàþò. Îíè óêàçûâàþò íà êëèíè÷åñêèå äàííûå, ïîäòâåðæäàþùèå âîññòàíîâëåíèå âîñïîìèíàíèé î ñåêñóàëüíîé òðàâìå ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè, è óòâåðæäàþò, ÷òî ýêñïåðèìåí¬òàëüíûå àíàëîãè íå ñâÿçàíû ñ òðàâìîé, èíòåíñèâíîé äîñòàòî÷íî, ÷òîáû âûçâàòü òî ìàñøòàáíîå âûòåñíåíèå, ñ êîòîðûì îíè çíàêîìû. Áîëåå êðàé¬íèå âçãëÿäû, âûäâèíóòûå â òàêèõ êíèãàõ, êàê “Ìóæåñòâî ê èñöåëå¬íèþ” (Bass and Davis, 1988), ñîäåðæàò ïåðå÷åíü ñèìïòîìîâ, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþòñÿ èíäèêàòîðàìè ñåêñóàëüíîé òðàâìû. Áîëåå òîãî, åñëè ýòè ñèìïòîìû ïðèñóòñòâóþò, òî ïðèâåðæåíöû ïîäîáíûõ âçãëÿäîâ ÷àñòî äîïóñêàþò, ÷òî ñåêñóàëüíàÿ òðàâìà èìåëà ìåñòî íåñìîòðÿ äàæå íà òî, ÷òî èíäèâèä íå ìîæåò î íåé âñïîìíèòü. Ðàññëåäîâàòü åå — çàäà÷à è äàæå ýòè¬÷åñêèé äîëã ïñèõîòåðàïåâòà. Êàê óòâåðæäàþò Áàñå è Äýâèñ:

<...> È âñå æå, äàæå åñëè âàøè âîñïîìèíàíèÿ íåïîëíû, äàæå åñëè âàøà ñå¬ìüÿ íàñòàèâàåò íà òîì, ÷òî íè÷åãî íå ñëó÷èëîñü, âû äîëæíû îñòàâàòüñÿ âåð¬íûì ñåáå. Äàæå åñëè ïåðåæèòîå êàæåòñÿ ñëèøêîì ÷ðåçìåðíûì, ÷òîáû áûòü âîçìîæíûì, èëè ñëèøêîì ëåãêèì, ÷òîáû ñ÷èòàòüñÿ òðàâìîé, äàæå åñëè âû äóìàåòå “Äîëæíî áûòü, ÿ ýòî âûäóìàë” èëè “Íèêòî íå ìîã ñäåëàòü òàêîãî ñ ðåáåíêîì”, âàì ïðèäåòñÿ ñìèðèòüñÿ ñ ôàêòîì, ÷òî êòî-òî ñäåëàë ñ âàìè âñå ýòè âåùè (ð. 87).

Ïðîòèâíèêè ýòîé òî÷êè çðåíèÿ ïðèáåãàþò ê íåñêîëüêèì ëèíèÿì äî¬êàçàòåëüñòâ (Spanos, 1996). Îíè íå îòðèöàþò ñóùåñòâîâàíèÿ äåòñêèõ ñåêñóàëüíûõ òðàâì, êîòîðûå âñòðå÷àþòñÿ, âîçìîæíî, ÷àùå, ÷åì ìû äó¬ìàåì, ðàâíî êàê è òî, ÷òî èõ îïðåäåëåííûå àñïåêòû ìîãóò çàáûâàòüñÿ. Îäíàêî îíè óòâåðæäàþò, ÷òî åñëè îïðåäåëåííûå àñïåêòû òðàâìû ìîãóò îêàçàòüñÿ çàáûòûìè èëè ïåðåïóòàííûìè, òî êðàéíå ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî¬áû çàáûëñÿ ñàì ôàêò òðàâìû. Ñïàíîñ (Spanos, 1996), óêàçûâàÿ íà àíà¬ëîãè÷íîå ïîñòòðàâìàòè÷åñêîå ñòðåññîâîå ðàññòðîéñòâî, êîòîðîå õàðàê¬òåðíî äëÿ âåòåðàíîâ ñðàæåíèé, êîíñòàòèðîâàë, ÷òî íàðÿäó ñ òåì, ÷òî âåòåðàíû, ñòðàäàþùèå ÏÒÑÐ, ìîãóò çàáûòü èëè èñêàçèòü íåêîòîðûå àñïåêòû áîåâîãî ïåðåæèâàíèÿ, îíè íå çàáûâàþò ñàìîãî ñâîåãî ó÷àñòèÿ â ñðàæåíèè. Äåéñòâèòåëüíî: êàê ïðàâèëî, ýòè èíäèâèäû ïåðåæèâàþò íå¬æåëàòåëüíûå è íàâÿç÷èâûå âñïûøêè âîñïîìèíàíèé, íî íå ìàññèâíîå âûòåñíåíèå. Îïïîíåíòû âèäÿò â íàøåì òåêóùåì óâëå÷åíèè ñåêñóàëüíîé òðàâìîé äåòñòâà îáðàçåö ïàãóáíîãî ñîöèàëüíîãî âëèÿíèÿ, àíàëîãè÷íûé îõîòå íà âåäüì (èëè êîììóíèñòîâ) â ïðåæíèå âðåìåíà. ×åì áîëüøå ïðè-
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ìåðîâ ôåíîìåíà ìû èùåì, òåì áîëüøå ìû ñêëîííû èõ íàõîäèòü. Ïîýòî¬ìó â íàøåé ñîâðåìåííîé êóëüòóðå ñî âñåé åå øóìèõîé íàñ÷åò ñåêñóàëü¬íîé òðàâìû äåòñêîãî âîçðàñòà, èíäèâèäû, íàõîäÿùèåñÿ â ñîñòîÿíèè äèñòðåññà, îòíîñèòåëüíî ëåãêî íà÷èíàþò ïîäîçðåâàòü â ñâîåì ïðîøëîì ñåêñóàëüíóþ òðàâìó (Farrants, 1998). Îïïîíåíòû ñ îñîáåííîé íàñòîðî¬æåííîñòüþ îòíîñÿòñÿ ê ñóããåñòèâíûì ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèì è ãèïíî-òåðàïåâòè÷åñêèì ïðîöåäóðàì, íàïðàâëåííûì íà îáíàðóæåíèå âûòåñíåí¬íûõ âîñïîìèíàíèé, ïîñêîëüêó îíè íåðåäêî ñîïðîâîæäàþòñÿ ñòðîãèìè òðåáîâàíèÿìè àâòîðèòåòíûõ ôèãóð (â èíäèâèäóàëüíîé òåðàïèè) èëè äàâëåíèåì ãðóïïû (â ãðóïïîâîé òåðàïèè), âûíóæäàþùèìè âûñòóïèòü ñ ðàññêàçàìè î ñåêñóàëüíîé òðàâìå, ÷òîáû ñíèñêàòü âíèìàíèå ãðóïïû èëè ïñèõîòåðàïåâòà. Îíè (îïïîíåíòû) áîëåå ñêëîííû ïðèíèìàòü ñïîí¬òàííî âîññòàíîâëåííûå âîñïîìèíàíèÿ, ÷åì òå, ÷òî âîññòàíîâëåíû ïî¬ñðåäñòâîì ïñèõîòåðàïèè, íî â õîäå ïîñëåäíåé âñïëûâàåò ñâûøå äâóõ òðåòåé ïðåäúÿâëÿåìûõ ñëó÷àåâ òðàâìû (Roe et al., 1994). Òàêæå èìè öè¬òèðóþòñÿ ìíîãî÷èñëåííûå òðóäû, óêàçûâàþùèå íà òî, ÷òî ñóããåñòèðó-þùèå ýêñïåðèìåíòàëüíûå ïðîöåäóðû ñïîñîáíû ïîðîæäàòü ëîæíûå âîñ¬ïîìèíàíèÿ (íàïðèìåð, Loftus and Coan, in press; Loftus and Pickrell, 1995), õîòÿ çàùèòíèêè óòâåðæäàþò, áóäòî ýòè ïðîöåäóðû íåäîñòàòî÷íî òðàâìàòè÷íû. Îïïîíåíòû ïðèâîäÿò òàêæå äàííûå, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î òîì, ÷òî ãèïíîç íå ñïîñîáåí óëó÷øàòü âîññòàíîâëåíèå òî÷íûõ âîñïî¬ìèíàíèé, õîòÿ ñïîñîáåí èíäóöèðîâàòü ëîæíûå. Íà ñàìîì äåëå, ñóùå¬ñòâóþò ñâèäåòåëüñòâà â ïîëüçó òîãî, ÷òî äëÿ ïîñëåäíèõ âàæåí íå ñàì ïî ñåáå ãèïíîç, à ãèïíàáåëüíîñòü ñóáúåêòà (Brown, 1995). Äàëåå, Áðèãèäè è êîëëåãè (Bngidi et al., 1998) îòêðûëè, ÷òî òðàâìèðîâàííûå èíäèâèäû (íåçàâèñèìî îò íàëè÷èÿ îôèöèàëüíîãî äèàãíîçà â ðàìêàõ DSM-IV, “Ðó¬êîâîäñòâà ïî äèàãíîñòèêå è ñòàòèñòèêå”) ìîãóò ñêîðåå ãåíåðèðîâàòü ëîæíûå âîñïîìèíàíèÿ è ÷òî ñ ýòèìè âîñïîìèíàíèÿìè ìîãóò áûòü ñâÿ¬çàíû áîëåå âûðàæåííûå òðåâîãà, äåïðåññèÿ è äèññîöèàöèÿ. Íàêîíåö, îïïîíåíòû óêàçûâàþò íà ñóùåñòâîâàíèå òàêèõ ïðè÷óäëèâûõ âîññòà¬íîâëåííûõ âîñïîìèíàíèé, êàê ñàòàíèíñêèé óùåðá è ïàìÿòü î áûëûõ âîïëîùåíèÿõ, âèäÿ â íèõ äîêàçàòåëüñòâî íåíàäåæíîñòè ýòèõ ïðîöåäóð. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, èíôàíòèëüíàÿ àìíåçèÿ äîëæíà ïðåïÿòñòâîâàòü ëþ¬áûì ñòàðàíèÿì ïðèïîìíèòü ñîáûòèÿ, ïðîèñõîäèâøèå â ïåðèîä äî òðåõ ëåò. Ìîæíî ëè ïðèéòè â ýòîì ñïîðå ê çîëîòîé ñåðåäèíå? Îäíà èç ïðîá¬ëåì çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî áîëüøèíñòâî ñëó÷àåâ âîññòàíîâëåííûõ âîñ¬ïîìèíàíèé î ñåêñóàëüíîé òðàâìå ïðåäïîëàãàåò ðåòðîñïåêòèâíûå îöåíêè, ïðè êîòîðûõ èíäèâèä ïðèïîìèíàåò ñîáûòèÿ ïðîøëûõ ëåò. Åñòü äàííûå â ïîëüçó òîãî, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ î ïðîøëûõ ñîáûòèÿõ ìîãóò ôîðìèðî¬âàòüñÿ íûíåøíèìè æåëàíèÿìè, íàäåæäàìè, ñòðàõàìè è îæèäàíèÿìè
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è ÷òî ïðîøëîå ñïîñîáíî âëèÿòü íà íàøè âîñïîìèíàíèÿ â íàñòîÿùåì (Schacter, 1996, Spanos, 1996). Ñïóñòÿ ãîäû ìû, íàïðèìåð, íåðåäêî ñî¬âñåì èíà÷å âñïîìèíàåì î íàøåì ó÷àñòèè â âàæíûõ ñîáûòèÿõ, è ýòî èç¬âåñòíî êàæäîìó, êîìó ïðèõîäèëîñü ñëûøàòü âîåííûå ðàññêàçû ïðåñòà¬ðåëûõ âåòåðàíîâ. Â èñòîðèè î âåíãåðñêîì íàðîäíîì ãåðîå Õàðè ßíîøå (Hary Janos) ãîâîðèòñÿ, áóäòî îí “âñïîìèíàë”, êàê ñîáñòâåííîëè÷íî ïîáåäèë Íàïîëåîíà. Ïîýòîìó ðåòðîñïåêòèâíûå îòñûëêè ê ñåêñóàëüíîé òðàâìå äåòñêîãî âîçðàñòà, êîãäà îíè íå íàõîäÿò ñòîðîííåãî ïîäòâåðæäå¬íèÿ, âûçûâàþò ïîäîçðåíèå. Íå òî ÷òîáû â íèõ íå áûëî ïðàâäû; âñå äåëî â òîì, ÷òî íåò íèêàêèõ íàäåæíûõ ïðîöåäóð, ïîçâîëÿþùèõ óñòàíîâèòü, êàêèå âîñïîìèíàíèÿ ÿâëÿþòñÿ èñòèííûìè, à êàêèå — ëîæíûìè. Ìû íå ìîæåì ñóäèòü îá ýòîì ñ óâåðåííîñòüþ áåç âíåøíåãî ïîäòâåðæäåíèÿ. Äðóãèì âûõîäîì èç ýòîé äèëåììû áóäåò îöåíêà êàê äîñòîâåðíûõ ëèøü òåõ âîññòàíîâëåííûõ âîñïîìèíàíèé, êîòîðûå âñïëûâàþò ñïîíòàííî è íå ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ïðîöåäóð. Âñå ïñèõîòå¬ðàïåâòè÷åñêèå ïðîöåäóðû â èçâåñòíîé ìåðå ñóããåñòèâíû, íî íåêîòîðûå èç íèõ ñóããåñòèâíû â âûñîêîé ñòåïåíè, îñîáåííî òàì, ãäå ðèòóàëüíûå ïðîöåäóðû ïðîâîäÿò àâòîðèòåòíûå ôèãóðû, êîòîðûå âûçûâàþò ãëóáî¬êîå äîâåðèå. Â ñâÿçè ñ ýòèì Ïîóï è Áðàóí (Pope and Brown, 1996) ïðè¬âîäÿò äàííûå î òîì, ÷òî æåíùèíû, êîòîðûå ïîñòåïåííî è ñïîíòàííî ïðèïîìèíàëè ýïèçîäû ñåêñóàëüíîãî íàñèëèÿ, áûëè íàñòîëüêî æå òî÷¬íû, íàñêîëüêî è æåíùèíû, êîòîðûå âñåãäà ïîìíèëè î ïðîøëîì íàñèëèè. Ïîóï è Áðàóí ñîîáùàþò òàêæå, ÷òî ïðîäóêöèþ ïñåâäîâîñïîìèíàíèé ïî¬âûøàåò íå ïðèìåíåíèå ãèïíîçà êàê òàêîâîãî, à ãèïíàáåëüíîñòü èíäè¬âèäà. Âûñîêîãèïíàáåëüíûå èíäèâèäû ïðîäóöèðóþò áîëüøå ïñåâäî¬âîñïîìèíàíèé íåçàâèñèìî îò òîãî, ïðèìåíÿåòñÿ èëè íå ïðèìåíÿåòñÿ ôîðìàëüíûé ãèïíîç. Ñîöèàëüíîå âëèÿíèå ñïîñîáíî ïîðîæäàòü áîëüøåå êîëè÷åñòâî ïñåâäîâîñïîìèíàíèé ó âûñîêîãèïíàáåëüíûõ ëþäåé. Âñïîì¬íèòå òàêæå, ÷òî Áðèãèäè ñ êîëëåãàìè (Brigidi et al, 1998), îòêðûëè âîç¬ìîæíîñòü ñâÿçè ëîæíûõ âîñïîìèíàíèé ñ òàêèìè âíåøíèìè ïåðåìåííû¬ìè, êàê ïðåäøåñòâóþùàÿ òðàâìà, è òàêèìè âíóòðåííèìè ïåðåìåííûìè, êàê òðåâîãà, äåïðåññèÿ è äèññîöèàöèÿ.

Ãèïíîòèçèðóþùåå âîçäåéñòâèå ïñèõîòåðàïèè

Êàê óïîìèíàëîñü âûøå, âñå ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå ïðîöåäóðû ÿâëÿþò¬ñÿ, â íåêîòîðîé ñòåïåíè, íàâîäÿùèìè è ñóããåñòèâíûìè; â ýòîì îäíà èç ïðè÷èí èõ ýôôåêòèâíîñòè â îñóùåñòâëåíèè èçìåíåíèÿ. Äàæå òàêèå îò¬íîñèòåëüíî áåçîáèäíûå äåéñòâèÿ ïñèõîòåðàïåâòà, êàê íàêëîí âïåðåä, çàèíòåðåñîâàííûé âèä èëè ïðîñüáà “ðàññêàæèòå ìíå áîëüøå”, ïðîèç¬âåäåííûå â òî âðåìÿ, êîãäà êëèåíò ãîâîðèò íà îïðåäåëåííûå òåìû èëè,
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íàîáîðîò, íå ìîæåò îòâåòèòü ïðè çàòðàãèâàíèè äðóãèõ òåì, ñïîñîáíû ïî¬ñòåïåííî ñôîðìèðîâàòü íàïðàâëåíèå ñåññèè. Ïñèõîòåðàïåâòû óçíàþò, ÷òî îíè ìîãóò ïîìî÷ü êëèåíòàì èññëåäîâàòü îïðåäåëåííûå ÷óâñòâèòåëü¬íûå ñôåðû ïðè ïîìîùè âîîäóøåâëåíèÿ è ïîääåðæêè, êîòîðûå îíè îêà¬çûâàþò, è îãðàäèòü èõ îò èññëåäîâàíèÿ äðóãèõ, âåðîÿòíî — ìåíåå ïðî¬äóêòèâíûõ, ñôåð ïóòåì íåîäîáðåíèÿ èëè èãíîðèðîâàíèÿ. Áîëüøèíñòâî ïñèõîòåðàïåâòîâ, íàïðèìåð, ñ÷èòàþò ïðîñòîå ïåðå÷èñëåíèå ñîáûòèé íåäåëè òåðàïåâòè÷åñêè íåïðîäóêòèâíûì è ìÿãêî (èëè, íàîáîðîò, ðåøè¬òåëüíî) óâëåêàþò êëèåíòîâ îò òàêîãî òèïà êîììóíèêàöèè â ñòîðîíó èçó¬÷åíèÿ ñìûñëà, êîòîðûé èìåþò äëÿ íèõ ýòè ñîáûòèÿ. Êðîìå òîãî, ïñè¬õîòåðàïåâòû, äåéñòâóÿ íà ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ äèðåêòèâíîñòè, âíóøàþò êëèåíòàì, ÷òî òå âûèãðàþò, åñëè áóäóò èññëåäîâàòü ñôåðû â ñîãëàñèè ñ îðèåíòàöèåé ïñèõîòåðàïåâòà. Òàê, ïñèõîàíàëèòèêè ìîãëè áû ïðåäëî¬æèòü èçó÷åíèå ñåêñóàëüíîñòè êëèåíòà; áèõåâèîðèñòû ìîãóò ïðåäëîæèòü îáñóæäåíèå ïîäêðåïëÿþùèõ ïîñëåäñòâèé, êîòîðûå íàëè÷åñòâóþò â ñðå¬äå ïðåáûâàíèÿ êëèåíòà.

Îòäåëüíûå òåõíèêè îòëè÷àþòñÿ áîëåå íàâîäÿùèì è ñóããåñòèâíûì õà¬ðàêòåðîì. Áûòóþùàÿ ñðåäè íåêîòîðûõ ïñèõîòåðàïåâòîâ óáåæäåííîñòü â òîì, ÷òî âñå ñèìïòîìû èìåþò òðàâìàòè÷åñêîå ïðîèñõîæäåíèå, ìîæåò ïðèâîäèòü ê ëîæíûì âîñïîìèíàíèÿì, òàê êàê ïñèõîòåðàïåâòû çàêëèíà¬þò ñâîèõ êëèåíòîâ “âñïîìíèòü” (Brown, 1995). Îòäåëüíûå ïñèõîòåðà¬ïåâòû, çàíèìàþùèåñÿ âîññòàíîâëåíèåì ïàìÿòè, ïîäâåðãàëèñü êðèòèêå çà óïîòðåáëåíèå òàêèõ óòâåðæäåíèé, êàê: “Áîãàòûé îïûò óáåäèë ìåíÿ, ÷òî ëþäè, êîòîðûå äåìîíñòðèðóþò òå æå ñèìïòîìû, êîòîðûå ÿ âèæó ó âàñ, íåèçìåííî ïîäâåðãàëèñü íàñèëèþ â ïðîøëîì. Äàæå åñëè âû íå ïîì¬íèòå îá ýòîì ñåé÷àñ, ÿ óâåðåí, ÷òî ñìîæåòå âñïîìíèòü, åñëè õîðîøî ïî¬ñòàðàåòåñü”. Ãîâîðÿò, ÷òî êîå-êòî âûñêàçûâàëñÿ äàæå òàê: “×òî ýòà ñâî¬ëî÷ü ñ òîáîé ñäåëàëà?!” Ñàìî ïî ñåáå ñåëåêòèâíîå âíèìàíèå ïñèõîòåðà¬ïåâòà ìîæåò áûòü èñòî÷íèêîì ñóããåñòèè. Ñïàíîñ (Spanos, 1996) îáñóæ¬äàë ìîùíûé ñîöèàëüíûé íàæèì îêàçàííûé íà êëèåíòîâ, ñ òåì ÷òîáû òå ãåíåðèðîâàëè âîñïîìèíàíèÿ î ïðîøëîé ñåêñóàëüíîé òðàâìå ðàäè ïîëó¬÷åíèÿ âíèìàíèÿ ñî ñòîðîíû ïñèõîòåðàïåâòà è äðóãèõ ÷ëåíîâ ãðóïïû, — ÿâëåíèå, êîòîðîå õîðîøî èçâåñòíî òåì, êòî èçó÷àë ïðîöåññ ñîöèàëüíîé êîíôîðìíîñòè (íàïðèìåð, Ash, 1956). Âåäîìûå ïîäîáíûìè äåéñòâèÿìè ïñèõîòåðàïåâòà, êëèåíòû ñî âðåìåíåì ïðèäóò ê òîìó, ÷òî “âñïîìíÿò” ñî¬áûòèÿ, êîòîðûå ìîãóò áûòü, à ìîãóò è íå áûòü “èñòèííûìè”.

Îñîáåííî äåéñòâåííûìè ÿâëÿþòñÿ ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêèå ñóããåñòèè. Îïðåäåëåíèå ãèïíîçà â ñîîòâåòñòâèè ñ êîãíèòèâíî-áèõåâèîðàëüíîé ôîðìóëèðîâêîé ïðåäïîëàãàåò ãîòîâíîñòü ñóáúåêòà ðåàãèðîâàòü íà ñóã¬ãåñòèè è òðåáîâàíèÿ ãèøþòåðàïåâòà â êîíòåêñòå íåîäíîçíà÷íîé ñèòóà-
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öèè, îïðåäåëåííîé êàê ãèïíîç. Õîòÿ ýòî âûñòóïàåò ïðåäìåòîì íåêîòî¬ðûõ ðàçíîãëàñèé, åñòü äàííûå, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î òîì, ÷òî âûñîêî ãèïíàáåëüíûå ñóáúåêòû (èëè êëèåíòû) ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ ñëåäó¬þò ñóããåñòèÿì ãèïíîòèçåðà (èëè ãèïíîòåðàïåâòà). Òàêèì îáðàçîì, îêà¬çûâàåòñÿ, ÷òî ãèïíîòè÷åñêèå ñóããåñòèè, îñîáåííî äàííûå â íåîäíîçíà÷¬íûõ ñèòóàöèÿõ è àäðåñîâàííûå âûñîêî ãèïíàáåëüíûì ñóáúåêòàì, ìîãóò áûòü îñîáåííî ìîãóùåñòâåííûìè. Ê íàâîäÿùèì è ñóããåñòèâíûì ãèï¬íîòè÷åñêèì óòâåðæäåíèÿì îòíîñÿòñÿ “äà-ñåðèè”, òàêèå êàê: “Ýòî èíòå¬ðåñíî, íå ïðàâäà ëè...? Òû õî÷åøü, ðàçâå íå òàê...?”, à òàêæå òðþèçìû, íàïðèìåð: “Âàøà ïðîáëåìà ñìîæåò èñ÷åçíóòü, êàê òîëüêî âàøà ñèñòå¬ìà áóäåò ãîòîâà ñ íåé ðàññòàòüñÿ”. “Äà-ñåðèè” ÿâëÿþòñÿ î÷åâèäíûìè óòâåðæäåíèÿìè, êîòîðûå ïîáóæäàþò ê óòâåðäèòåëüíûì îòâåòàì íà ïî¬ñëåäóþùèå, ìåíåå î÷åâèäíûå óòâåðæäåíèÿ. Òðþèçìû — âûñêàçûâàíèÿ, ñïðàâåäëèâîñòü êîòîðûõ ñòîëü î÷åâèäíà, ÷òî íåò íèêàêîé âîçìîæíîñòè íå ñîãëàñèòüñÿ ñ íèìè (Erickson et al., 1976). Äðóãèå íàâîäÿùèå ãèïíî¬òè÷åñêèå ñóããåñòèè (Erickson and Rossi, 1979) âêëþ÷àþò íåçíàíèå, íåäå¬ëàíèå (“Òåáå íå íóæíî íè÷åãî äåëàòü...”); ñóããåñòèè ñ îòêðûòûì êîíöîì (“Òû ìîæåøü íà÷àòü ïåðåñìàòðèâàòü ñâîè ìûñëè íàñ÷åò òâîåé ïðîáëå¬ìû, íî òû åùå íå çíàåøü, ÷òî èìåííî òû ñî÷òåøü ïîëåçíûì”); âñòðîåí¬íûå ñóããåñòèè (“Òû âñå åùå íå çíàåøü, êîãäà [ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî òû áóäåøü] òû íà÷íåøü èçìåíÿòüñÿ, ñëó÷èòñÿ ëè ýòî ÷åðåç ñóòêè èëè ÷åðåç íåäåëþ” [ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî ýòî çàéìåò íå áîëüøå íåäåëè]; èëè ðåàê¬öèè, îõâàòûâàþùèå âñå âîçìîæíîñòè, òåì ñàìûì íå îñòàâëÿÿ ìåñòà íå¬ñîãëàñèþ (“Êîãäà òû óçíàåøü äåéñòâèòåëüíî âàæíûå âåùè î ñåáå, òû ñìîæåøü ïîíà÷àëó ëèáî íàáðàòü âåñ, ëèáî ñíèçèòü åãî, ëèáî îñòàòüñÿ ïðåæíèì”). Îäíàêî âàæíûì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ãèïíîòåðàïåâò ñîñòàâëÿåò íàâîäÿùèå è ñóããåñòèâíûå óòâåðæäåíèÿ, ïðèçâàííûå ïîáóäèòü êëèåí¬òà ê äâèæåíèþ â çäîðîâûõ íàïðàâëåíèÿõ.

Ðåêîíñòðóêöèÿ ïàìÿòè

Èòàê, ÿ îáåñïå÷èë òåîðåòè÷åñêóþ è ýìïèðè÷åñêóþ îñíîâó äëÿ ðåêîíñò¬ðóêöèè âîñïîìèíàíèé ïðè ïîìîùè ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ïðîöåäóð. Îäíàêî èíòåðåñíî, ÷òî ýòè ïðîöåäóðû íå íîâû, õîòÿ îíè è íå ïîëüçóþò¬ñÿ øèðîêîé èçâåñòíîñòüþ. Õýêèíã (Hacking, 1995) ñîîáùèë, ÷òî Ïüåð Æàíå, îäèí èç ïåðâûõ ñîòðóäíèêîâ Çèãìóíäà Ôðåéäà, çàìåíÿë òðàâìà¬òè÷åñêèå âîñïîìèíàíèÿ ïðèÿòíûìè, íî ëîæíûìè âîñïîìèíàíèÿìè, ÷òîáû îñëàáèòü ñîïðÿæåííóþ ñ ïåðâûìè òðàâìó. Äåëàÿ ýòî, Æàíå ÷àñòî ïðèáåãàë ê ãèïíîçó. Ãîâîðÿò, ÷òî Áýíäëåð è Ãðèíäåð (Bandler and Grin¬der, 1979), îñíîâîïîëîæíèêè íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâà¬íèÿ, ïðèìåíÿëè ëîæíûå âîñïîìèíàíèÿ è äàæå ëîæíóþ ïàìÿòü î äåò-
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ñòâå, ÷òîáû óëó÷øèòü ñàìîîöåíêó ó ñâîèõ êëèåíòîâ. Îíè îòìå÷àëè: “Èñ¬êóññòâåííûå âîñïîìèíàíèÿ ñïîñîáíû èçìåíèòü âàñ òàê æå, êàê ñäåëàëè ýòî ïðîèçâîëüíûå ïåðöåïöèè, êîòîðûå íåêîãäà áûëè ó âàñ îòíîñèòåëü¬íî "ðåàëüíûõ ñîáûòèé îêðóæàþùåãî ìèðà". Â ïñèõîòåðàïèè òàêîå ñëó¬÷àåòñÿ ÷àñòî” (ð. 96).

Ìîæíî ñîãëàñèòüñÿ ñ òàêèì ìíåíèåì. Èíîãäà ýòà ïðîöåäóðà íàçûâà¬åòñÿ ïåðåñòðàèâàíèåì. Ïåðåñòðàèâàíèå ÿâëÿåòñÿ êâàçèïàðàäîêñàëüíîé òåõíèêîé, êîòîðàÿ áûëà îïðåäåëåíà êàê ïåðåèñòîëêîâàíèå ñîáûòèÿ òàê, ÷òî îíî èíòåðïðåòèðóåòñÿ íå íåãàòèâíî, à ïîçèòèâíî èëè, òåîðåòè÷åñêè, íàîáîðîò (Dowd and Trutt, 1988). Â êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè äåïðåñ¬ñèè ïî Áåêó (Beck et al., 1979) ñîäåðæèòñÿ èìïëèöèòíûé ïåðåñòðàèâà¬þùèé êîìïîíåíò, êîãäà ïñèõîòåðàïåâò ïîìîãàåò êëèåíòó ïðîàíàëèçè¬ðîâàòü äàííûå ïðîòèâ èíòåðïðåòàöèè ñåáÿ, ìèðà è áóäóùåãî â íåãàòèâ¬íûõ êðàñêàõ, íàäåÿñü äîáèòüñÿ ïîçèòèâíîãî ïåðåñòðàèâàíèÿ. Îäíàêî êëèåíòû ïðåäàþòñÿ íåãàòèâíîìó ïåðåñòðàèâàíèþ, óïîðíî èíòåðïðåòè¬ðóÿ â íåãàòèâíîì ñâåòå ïîçèòèâíûå èëè íåéòðàëüíûå ñîáûòèÿ. Â êà÷å¬ñòâå ïðèìåðà íåãàòèâíîãî ïåðåñòðàèâàíèÿ ìîæíî âñïîìíèòü êëèåíòêó, êîòîðàÿ ñîâåðøèëà ñóèöèäíóþ ïîïûòêó èç-çà òîãî, ÷òî ó íåå âûêèïåë ÷àéíèê. Åå èíòåðïðåòàöèÿ ýòîãî âíåøíå áåçîáèäíîãî ñîáûòèÿ áûëà òà¬êîé: “Î áîæå, ÿ äî òîãî ãëóïà, ÷òî äàæå íå ìîãó âñêèïÿòèòü âîäó!” Êîã¬íèòèâíûå ïñèõîòåðàïåâòû ïîìîãàþò êëèåíòàì â ïîçèòèâíîì ïåðåñòðà¬èâàíèè òàêîãî ðîäà íåãàòèâíûõ èíòåðïðåòàöèé.

Äëÿ ðåêîíñòðóêöèè ïàìÿòè íå îáÿçàòåëüíî ïðèäåðæèâàòüñÿ áîëåå êðàéíèõ âçãëÿäîâ Áýíäëåðà è Ãðèíäåðà (Bandler and Grinder, 1979), ïû¬òàÿñü èìïëàíòèðîâàòü àáñîëþòíî ëîæíûå âîñïîìèíàíèÿ äåòñòâà. Íå¬ðåäêî äåëî ñâîäèòñÿ ëèøü ê ïîìîùè êëèåíòó â ìîäèôèêàöèè îïðåäåëåí¬íîãî àñïåêòà âîñïîìèíàíèÿ ñ öåëüþ îñëàáèòü ñòðàäàíèå. Â ýòîì ïîäõîäå öåíòðàëüíîå ìåñòî çàíèìàåò èäåÿ, êîòîðàÿ îáñóæäàëàñü â ïåðâîé ÷àñòè ýòîé ãëàâû è êîòîðàÿ ãëàñèò, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ ÷àñòî ÿâëÿþòñÿ êîãíè¬òèâíûìè êîíñòðóêöèÿìè, îòðàæàþùèìè øèðîêîå ðàçíîîáðàçèå æåëà¬íèé, ñòðàõîâ è ìîòèâàöèé êàê äîïîëíåíèå ê òî÷íûì ôàêòàì. Êðîìå òîãî, åñëè ìû íå ìîæåì óñòàíîâèòü èñòî÷íèê âîñïîìèíàíèÿ, òî ìû íå â ñè¬ëàõ îáëàäàòü òîé æå óâåðåííîñòüþ â ðåàëüíîñòè, êîòîðóþ ìîãëè áû ïè¬òàòü â îáðàòíîì ñëó÷àå, õîòÿ íà äåëå ìû íåðåäêî áûâàåì â íåé áîëüøå óâåðåíû. Ïîýòîìó, êîãäà êëèåíòû ïðåïîäíîñÿò íàì ñâîè âîñïîìèíàíèÿ î òðàâìàòè÷åñêèõ ñîáûòèÿõ, ìû íå âñåãäà ìîæåì îòäåëèòü ðåàëüíîå îò âîîáðàæàåìîãî. Ñ ó÷åòîì çàäà÷ ïñèõîòåðàïèè íàì íå âñåãäà è íóæíî ýòî äåëàòü.

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà èñïîëüçîâàíèÿ ðåêîíñòðóêöèè ïàìÿòè ðàäè îñó¬ùåñòâëåíèÿ ïîçèòèâíîãî ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîãî èçìåíåíèÿ äàâàéòå
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ðàññìîòðèì ñëó÷àé Ñüþçåí. Êîãäà 29-ëåòíÿÿ Ñüþçåí ñïåøèëà äîìîé, âîçâðàùàÿñü èç ìåñòíîãî êðóãëîñóòî÷íîãî ìàãàçèíà, îíà äðîæàëà îò ðåç¬êîãî ÿíâàðñêîãî âåòðà, êîòîðûé ïðîáèðàëñÿ ïîä òåïëóþ êóðòêó. Åé áûëî íå ïî ñåáå, îíà øëà îäíà, ñîïðîâîæäàåìàÿ ëèøü ðàííèìè çèìíèìè ñó¬ìåðêàìè. Äðîæà îò õîëîäà, îíà ìåäëåííî ïîäíÿëàñü ïî ñòóïåíÿì ëåñò¬íèöû ê äâåðÿì ñâîåé êâàðòèðû. Êîãäà êëþ÷ îêàçàëñÿ â çàìêå, îíà îáëåã¬÷åííî âçäîõíóëà è îòâîðèëà äâåðü. Âíåçàïíî èç òåìíîòû ïîÿâèëèñü ìîùíûå ðóêè, êîòîðûå ñèëîé âòàùèëè åå âíóòðü. Îíà óñëûøàëà, êàê çàõëîïíóëàñü äâåðü, êîãäà âïèëàñü çóáàìè â ðóêó, çàæèìàâøóþ åé ðîò. Îáåçóìåâ îò ñòðàõà, îíà áîðîëàñü äî òåõ ïîð, ïîêà îñëåïëÿþùàÿ áîëü â ëèöå íå çàñòàâèëà åå óïàñòü íà ïîë. Îòêðûâ ãëàçà, Ñüþçåí óâèäåëà, ÷òî íàõîäèòñÿ â íåçíàêîìîé îáñòàíîâêå, à âîêðóã íåå ñòîëïèëèñü íåçíàêî¬ìûå ëþäè. Êîãäà åå ìûñëè ñòàëè ïðîÿñíÿòüñÿ, îíà âñå ïîíÿëà è íà÷àëà âñïîìèíàòü. Ïîëèöèÿ äåòàëüíî è íåîäíîêðàòíî ðàññïðàøèâàëà åå îá èí¬öèäåíòå. Îäíàêî åå ïàìÿòü îêóòàëàñü ïåëåíîé è ñîäåðæàëà â ñåáå çíà¬÷èòåëüíûå ïðîáåëû, à ñàìà îíà èñïûòûâàëà ñèëüíåéøåå íåäîâåðèå ê ëþäÿì, îñîáåííî ìóæ÷èíàì. Æåíùèíà îáðàòèëàñü çà ïîìîùüþ ê èçâå¬ñòíîìó ãèïíîòåðàïåâòó. Êîãíèòèâíûé àíàëèç âûÿâèë ñëåäóþùèå óáåæ¬äåíèÿ.

1.	ß âñåãäà áûëà/è áóäó áåññèëüíîé/áåñïîìîùíîé.

A.	ß íå ìîãó/è íèêîãäà íå ñìîãó ñåáÿ çàùèòèòü.

Á. ß âñåãäà áûëà/è âñåãäà áóäó óÿçâèìà.

B.	ß íå ÷óâñòâóþ/è áîëüøå íèêîãäà íå ïî÷óâñòâóþ ñåáÿ â áåçîïàñ¬

íîñòè.

Ã. Ëþáàÿ ñèòóàöèÿ îïàñíà. Ä. Ìèð — íåáåçîïàñíîå ìåñòî.

2.	ß äîëæíà áûëà áûòü îñòîðîæíåå.

3.	ß ãðÿçíà/ß íèêîãäà íå î÷èùóñü.

4.	Ìóæ÷èíàì íåëüçÿ äîâåðÿòü/ß íèêîãäà áîëüøå íå äîâåðþñü ìóæ¬

÷èíàì.

5.	Îí âåðíåòñÿ/Îí ñëåäèò çà ìíîé.

Åå ãèïíîòåðàïåâò, çàíèìàþùàÿñÿ èññëåäîâàíèÿìè ïàìÿòè è ïðîöåñ¬ñîâ íàó÷åíèÿ, ïîïðîñèëà Ñüþçåí â òî÷íîñòè ðàññêàçàòü, ÷òî îíà ïîìíèò èç ñèòóàöèè è ýïèçîäîâ, êîòîðûå ê íåé ïðèâåëè. Âàæíî, ÷òîáû ïñèõîòå¬ðàïåâò óçíàë êàê ìîæíî áîëüøå ïîäðîáíîñòåé äëÿ âîçìîæíîñòè ðåêîí¬ñòðóèðîâàíèÿ îïðåäåëåííûõ àñïåêòîâ âîñïîìèíàíèé. Ñüþçåí ïîìíèëà ïðåæäå âñåãî ÷óâñòâî áåñïîìîùíîñòè è áåññèëèÿ íàðÿäó ñ îùóùåíèåì íåäîâåðèÿ ê ìóæ÷èíàì áåç ìíîãèõ âûøåîïèñàííûõ äåòàëåé.
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Íà ïðåäñòàâëåíèå Ñüþçåí î åå èçíàñèëîâàíèè ìîãëè âëèÿòü òðè ìî¬ìåíòà. Âî-ïåðâûõ, åå ïàìÿòü ìîãëà èñêàçèòüñÿ ñîáûòèÿìè, ðàçâåðíóâ¬øèìèñÿ ïîñòôàêòóì. Òàêîå èñêàæåíèå âîçíèêàåò â ñëó÷àå, êîãäà èí¬ôîðìàöèÿ î ïîñëåäóþùèõ ñîáûòèÿõ, çà÷àñòóþ ïðåäñòàâëåííàÿ â ôîðìå îáìàí÷èâûõ èëè íåòî÷íûõ âîïðîñîâ, èçìåíÿåò âîñïîìèíàíèå îá èñõîä¬íîì ñîáûòèè. Åñëè, íàïðèìåð, ëþäè ñòàíîâÿòñÿ ñâèäåòåëÿìè äîðîæíîé àâàðèè, â õîäå êîòîðîé àâòîìîáèëü ïðîåçæàåò íà çàïðåùàþùèé ñèãíàë, è ïîçæå èõ ñïðàøèâàþò î ðàçðåøàþùåì ñèãíàëå, òî îíè ìîãóò âñïîì¬íèòü, ÷òî ðàçðåøàþùèé ñèãíàë áûë, òîãäà êàê íà ñàìîì äåëå åãî íå áûëî (Spanos, 1996). Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì åñëè ðàññêàçàòü èì î âèçèòå íå¬çíàêîìöà è ïîñëå ñïðîñèòü î åãî íåñóùåñòâóþùèõ äåéñòâèÿõ, òî îíè ìîãóò íà÷àòü ïðèïîìèíàòü ýòè äåéñòâèÿ, äàæå åñëè òå íå îñóùåñòâëÿ¬ëèñü íà äåëå (Schacter, 1996). Ïîñêîëüêó ó Ñüþçåí îòîáðàëè êîíòðîëü è âëàñòü, î ÷åì îíà è ñîîáùèëà ïîëèöèè (íà ôîíå íåäîâåðèÿ), ïîñòîëüêó îíà ïîìíèëà ïðåæäå âñåãî î ÷óâñòâàõ áåñïîìîùíîñòè è óòðàòû äîâåðèÿ.

Âî-âòîðûõ, ïåðåä òåì êàê ïîñåòèòü ãèïíîòåðàïåâòà, Ñüþçåí íåîäíî¬êðàòíî ïîäâåðãàëà ñèòóàöèþ êîãíèòèâíîé îáðàáîòêå. Èññëåäîâàíèå ïîêàçàëî (ñì. îáñóæäåíèå â Dowd and Courchaine, 1996; Fleming et al., 1992), ÷òî ÷åì áîëüøå âñïîìèíàåòñÿ ñîáûòèé, òåì óâåðåííåå ñòàíîâèò¬ñÿ â âîñïîìèíàíèè èíäèâèä, íî òåì ìåíåå òî÷íûì ñòàíîâèòñÿ âîñïî¬ìèíàíèå. Ñïàíîñ (Spanos, 1996) îòìå÷àë, ÷òî õîòÿ ëþäè, êàê ïðàâèëî, èñõîäÿò èç ïðî÷íîé ñâÿçè ìåæäó òî÷íîñòüþ âîñïîìèíàíèÿ è óâåðåííî¬ñòüþ â íåì, áûëî ïðîäåìîíñòðèðîâàíî, ÷òî ýòà ñâÿçü âåñüìà è âåñüìà ñëàáà (õîòÿ è ÿñíî, ÷òî îíà íå íîñèò íåãàòèâíîãî õàðàêòåðà). Ïîâòîðíàÿ îáðàáîòêà òðàâìàòè÷åñêîãî ñîáûòèÿ îêàçûâàåò, êàê ïðàâèëî, öåëåáíûé ýôôåêò, íî ïàìÿòü, ñâÿçàííàÿ ñ íèì, ìîæåò â ýòîì ïðîöåññå èçìåíèòüñÿ. Ìîãëî ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî Ñüþçåí, ïóòåì ïîâòîðíûõ ðàçìûøëåíèé î ñâîåé áåñïîìîùíîñòè è áåññèëèè â õîäå ñîáûòèÿ, èçìåíèëà ñàìî âîñïî¬ìèíàíèå î íåì.

Â-òðåòüèõ, òî, ÷òî Ñüþçåí ïîìíèëà î ñèòóàöèè, ìîãëî áûòü ñî÷åòàíè¬åì ôàêòè÷åñêèõ è ïîâåäåí÷åñêèõ âîñïîìèíàíèé. Åå ôàêòè÷åñêàÿ ïàìÿòü íà ñîáûòèÿ ïðåòåðïåëà ÿâíîå âëèÿíèå ñî ñòîðîíû íåîäíîêðàòíûõ äî¬ïðîñîâ è ïîâòîðíîé îáðàáîòêè. Íà åå ïîâåäåí÷åñêóþ ïàìÿòü î ñîáûòèè ïîâëèÿëî òî, ÷òî îíà èíà÷å, ÷åì ïðåæäå, ðåàãèðîâàëà íà ìóæ÷èí è ïî¬òåíöèàëüíî îïàñíûå ñèòóàöèè.

Â ñâÿçè ñ ýòèì ãèïíîòåðàïåâò âûñòðîèëà ñëåäóþùóþ ãèïíîòè÷åñêóþ ïðîöåäóðó ñ öåëüþ ôàñèëèòèðîâàòü ðåêîíñòðóêöèþ ïàìÿòè Ñüþçåí. ß äîëæåí îòìåòèòü, ÷òî ðàáîòà ñî Ñüþçåí ïîòðåáîâàëà íåîäíîêðàòíûõ ãèïíîòè÷åñêèõ èíäóêöèé è óãëóáëåíèÿ, ïðåæäå ÷åì òà ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ äîñòàòî÷íî êîìôîðòíî, ÷òîáû ïðîäîëæèòü ãèïíîç. Òàêîãî ðîäà ïî-
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âòîðíàÿ ãèïíîòè÷åñêàÿ îáðàáîòêà íå ÿâëÿåòñÿ ðåäêîñòüþ â ðàáîòå ñ òðàâ¬ìèðîâàííûìè êëèåíòàìè, è ãèïíîòåðàïåâòàì ñëåäóåò çàïàñòèñü òåðïå¬íèåì. Ñ êàæäûì ðàçîì, îäíàêî, ó Ñüþçåí ïîëó÷àëîñü ÷óòü ãëóáæå ïðî¬äâèíóòüñÿ â òðàíñ è ÷óòü äîëüøå â íåì çàäåðæàòüñÿ. Â õîäå ýòîãî îíà ìåäëåííî ïðèîáðåòàëà ñïîñîáíîñòü âíîâü óêðåïèòüñÿ â óâåðåííîñòè è äîâåðèè ê ëþäÿì. Ïîñêîëüêó îíà âñå åùå íàõîäèëàñü ïîä ýìîöèîíàëü¬íûì âîçäåéñòâèåì èíöèäåíòà, ãèïíîòåðàïåâò èçáðàëà òåõíèêó äèñòàí¬öèðîâàíèÿ â òðàíñå, ÷òîáû ïîìî÷ü Ñüþçåí óñïîêîèòü âîçáóæäåííûå ýìîöèè. Áóäü îíà ìåíåå àôôåêòèðîâàííîé ýìîöèîíàëüíî, ãèïíîòåðà¬ïåâò ìîãëà áû ïðèáåãíóòü ê âîçðàñòíîé ðåãðåññèè, ÷òîáû ïîâûñèòü íå¬ïîñðåäñòâåííîñòü ïåðåæèâàíèÿ.

Ñüþçåí, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû âñïîìíèëà îáñòîÿòåëüñòâà èíöèäåíòà, î êîòîðûõ ìû ãîâîðèëè. Ïåðåíåñèñü ìûñëåííî ê òîìó ìîìåíòó, êîãäà òû íà÷àëà ïîä¬íèìàòüñÿ ïî ëåñòíèöå ê ñâîåé êâàðòèðå è óâèäü ñåáÿ â ýòîé îáñòàíîâêå... íî ñëîâíî èçäàëåêà, êàê åñëè áû ðàññìàòðèâàëà ñåáÿ ñ âûñîòû, âèäÿ ñåáÿ âñå ìåíüøå è äàëüøå [òåõíèêà äèñòàíöèðîâàíèÿ äëÿ ïîíèæåíèÿ ýìîöèîíàëü¬íîñòè]. Òåáå íå íóæíî ÷óâñòâîâàòü òàê ìíîãî... òâîè ÷óâñòâà, êàê è ñàìà òû, äàëåêè è îñëàáëåíû. Êàê åñëè áû òû âèäåëà è ÷óâñòâîâàëà èçäàëåêà, âèäÿ ìåíüøå è ÷óâñòâóÿ ìåíüøå, âûãëÿäÿ ìåíüøå è ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ìåíüøåé. Õî¬ðîøî! È òû ìîæåøü ðàññëàáèòüñÿ, â òî÷íîñòè òàê, êàê ìû óïðàæíÿëèñü, êîãäà óâèäèøü ñåáÿ ïîäíèìàþùåéñÿ ïî ëåñòíèöå. Âèäèøü, êàê òû îòïèðà¬åøü è ðàñïàõèâàåøü äâåðü; âèäèøü ñåáÿ âõîäÿùåé âíóòðü; òåïåðü, ìåäëåí¬íî, ïî÷òè êàê â çàìåäëåííîé ñúåìêå, ÷óâñòâóåøü ðóêè, ïåðåêðûâàþùèå òâîé ðîò. [Ñüþçåí íà÷àëà íàïðÿãàòüñÿ — ðåàêöèÿ, íå ñòàâøàÿ íåîæèäàííîé. Åñëè áû îíà ïðîäëèëàñü, ãèïíîòåðàïåâò ìîãëà áû ïðåðâàòü ãèïíîòè÷åñêóþ ñåñ¬ñèþ è âåðíóòüñÿ ê íåé ïîçæå.] Òû èñïûòûâàåøü èñïóã, íî ýòî ïðîèñõîäèò î÷åíü ìåäëåííî, î÷åíü ìåäëåííî... è òû ïî-ïðåæíåìó ìîæåøü êîíòðîëèðî¬âàòü ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî ìîæåøü ïðèíÿòü ðåøåíèå óìåíüøèòü ñâîè øàíñû îêàçàòüñÿ èçáèòîé. Òåïåðü çàìîðîçü ýòîò îáðàç â ñâîåì ñîçíàíèè, ÷àñòè÷íî ðàññëàáëÿÿñü îò íàïðÿæåíèÿ. Òåïåðü åùå ðàç äàé îáðàçó ðàçâèòüñÿ äî çàâåð¬øåíèÿ èíöèäåíòà... Òåïåðü ìåäëåííî ðàññëàáüñÿ è ïîäóìàé î òîì, ÷åìó òû íàó÷èëàñü (ïàóçà). Òåïåðü òû ìîæåøü íà÷àòü âîîáðàæàòü ñåáÿ ñòàíîâÿùåé¬ñÿ âñå ÷èùå è ÷èùå [îáðàùàåòñÿ ê èñêàæåííîìó óáåæäåíèþ]... êîãäà èíöè¬äåíò îêàçûâàåòñÿ ïîçàäè, òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ÷èùå è ÷èùå, çàïîìèíàÿ îá¬ëåã÷åíèå è ñ÷àñòüå, êîòîðûå òû èñïûòûâàåøü ïîñëå ýòîãî; ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ÷èùå ïî ìåðå òîãî, êàê òû ÷óâñòâóåøü âñå áîëüøóþ ðàññëàáëåííîñòü. È òû ìîæåøü èñïûòàòü êîìôîðòíîå ÷óâñòâî, âñïîìèíàÿ, ÷òî òû ñäåëàëà âñå, ÷òî ìîãëà, ÷òîáû îñòàíîâèòü ýòî... äîáèëàñü óñïåõà â òîì, ÷òîáû íå ïîñòðàäàòü ïî-íàñòîÿùåìó... ïîìíÿ, ÷òî òû íå âèíîâàòà â ñëó÷èâøåìñÿ... áûëà ïðåäåëü¬íî îñòîðîæíà, êàê òîëüêî ìîãëà. Âîçìîæíî, òû ñìîæåøü äàæå ïðèïîìíèòü, êàê çàïèðàëà äâåðü, êîãäà âûõîäèëà â ïåðâûé ðàç [âíåäðåíèå âîçìîæíîãî íîâîãî âîñïîìèíàíèÿ]. Òû ïîìíèøü è òî — ðàçâå íåò? — ÷òî òû áûëà â áåç-
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îïàñíîñòè, ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè âî ìíîãèõ ñèòóàöèÿõ äî òîãî, è òû áóäåøü â áåçîïàñíîñòè ñíîâà. Òû ïîìíèøü åùå, íå ïðàâäà ëè, òå ìíîãèå ñëó÷àè, êîãäà òû ÷óâñòâîâàëà, ÷òî êîíòðîëèðóåøü ñèòóàöèþ, ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñèëüíîé è îòâåòñòâåííîé. È òû âíîâü ïî÷óâñòâóåøü ñåáÿ òàê æå. Òû ïîìíèøü è òî — ðàçâå íå òàê? — ÷òî ýòî áûë òîëüêî îäèí ìóæ÷èíà... äðóãîé ìóæ÷èíà, ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, íå ïîñòóïèë áû òàê. Ìóæ÷èíû òîæå ðàçíûå, ðàçâå íåò, ñîâñåì êàê æåíùèíû... íåêîòîðûì ìîæíî äîâåðÿòü, íåêîòîðûì — íåò, âàæíî ëèøü ïîíèìàòü ðàçíèöó. Òû ìîæåøü íà÷àòü èñïûòûâàòü áîëü¬øèé êîìôîðò ïðè îáùåíèè ñ äðóãèìè ìóæ÷èíàìè, çíàÿ, ÷òî ìóæ÷èíû áû¬âàþò ðàçíûå, ïîñòóïàþò ïî-ðàçíîìó...

Ïî õîäó ïðîöåäóðû ãèïíîòåðàïåâò ïîñòîÿííî ñëåäèë çà ïðèçíàêàìè íàðàñòàþùåãî íàïðÿæåíèÿ Ñüþçåí è ïðèîñòàíàâëèâàë îáðàç, êîãäà îíî âîçíèêàëî. Åñëè áû íàïðÿæåíèå ïðîäîëæèëîñü, ãèïíîòåðàïåâòó ïðè¬øëîñü áû çàâåðøèòü ãèïíîòè÷åñêóþ ñåññèþ è îáñóäèòü åå õîä ñ êëèåíò¬êîé. Ïðåæäå ÷åì Ñüþçåí ñóìåëà áû ïðîéòè ÷åðåç âñå, ÷òî ñ íåé ñëó÷è¬ëîñü, ìîãëà ïîòðåáîâàòüñÿ ïîâòîðíàÿ ïðîðàáîòêà äàííîé ïðîöåäóðû. Âî âðåìÿ ãèïíîòè÷åñêîé ñåññèè äàâàëèñü ïîâòîðíûå ñóããåñòèè åå íå¬âèíîâíîñòè, à òàêæå ïîä÷åðêèâàëîñü, ÷òî îíà âåëà ñåáÿ îñìîòðèòåëüíî è ïðèíÿëà âñå ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè, ÷òîáû îñòàòüñÿ â áåçîïàñíîñòè. Êðîìå òîãî, çâó÷àëè ñóããåñòèè äîïîëíèòåëüíûõ, âîçìîæíî, íîâûõ âîñ¬ïîìèíàíèé î ïðîøëûõ ñèòóàöèÿõ, íàä êîòîðûìè ñîõðàíÿëñÿ êîíòðîëü, î äîâåðèè ê ëþäÿì è îùóùåíèè ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè. Õîòÿ ÿ âêëþ÷èë â ýòó èëëþñòðàöèþ íåñêîëüêî ñóããåñòèè èçìåíåíèÿ ïàìÿòè, íà ïðàêòèêå ïðèìåíåíèå èõ â îäíîé ãèïíîòè÷åñêîé ñóããåñòèè íå âñåãäà öåëåñîîáðàç¬íî. Íàêîíåö, íåñìîòðÿ íà òî ÷òî â äàííîé êíèãå ÿ íå ðàññìàòðèâàë ïî¬äðîáíî çíà÷åíèå ïîëà ãèïíîòåðàïåâòà ïðè ðàáîòå ñ íåêîòîðûìè ïðîáëå¬ìàìè, äîëæåí ñêàçàòü, ÷òî æåíùèí, ñòàâøèõ æåðòâàìè íàñèëèÿ, äîëæåí ëå÷èòü ãèïíîòåðàïåâò æåíñêîãî ïîëà. Îïðåäåëåííûì ïðåèìóùåñòâîì òåðàïåâòà-ìóæ÷èíû ìîãëà áû ñòàòü ïîìîùü Ñüþçåí â âîññòàíîâëåíèè äîâåðèÿ õîòÿ áû ê îäíîìó ìóæ÷èíå, íî ÿ áîþñü, ÷òî â ïðèâåäåííîì ñëó¬÷àå ïðîáëåìû ïåðåâåñÿò ïðèîáðåòåíèÿ.

Äëÿ çíàêîìñòâà ñ äðóãîé ãèïíîòè÷åñêîé ïðîöåäóðîé äëÿ àíàëîãè÷íîé ñèòóàöèè ðàññìîòðèì ñëåäóþùèé ñëó÷àé. Íàâåðíîå, ñàìûì ÷àñòûì âè¬äîì èçíàñèëîâàíèÿ áûâàåò èçíàñèëîâàíèå, ñîâåðøåííîå çíàêîìûì ÷å¬ëîâåêîì. Â ðåàëüíîé æèçíè îíî, êàê ïðàâèëî, âîîáùå íå ðàñöåíèâàåòñÿ êàê òàêîâîå ëèáî çëîóìûøëåííèêîì, ëèáî æåðòâîé. Ýòà äâóñìûñëåí¬íîñòü ñàìà ïî ñåáå ñïîñîáíà ïðèâåñòè ê èñêàæåíèÿì ïàìÿòè ïî ìåðå òîãî, êàê æåðòâà ïîäñòðàèâàåò ñâîè âîñïîìèíàíèÿ ê ñâîåé îöåíêå ñèòóàöèè.

Ýíí áûë 21 ãîä, îíà ðàáîòàëà îôèöèàíòêîé â ìàëåíüêîì ñåìåéíîì ðå¬ñòîðàí÷èêå â ïðîâèíöèàëüíîì ãîðîäêå Ñðåäíåãî Çàïàäà. Ðàññëàáëåí-
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íîé, óþòíîé àòìîñôåðå â çàâåäåíèè ñïîñîáñòâîâàëè åå ñåðäå÷íàÿ óëûá¬êà è ñèÿþùèå ãëàçà. Åå æèçíü êàçàëàñü áåçîáëà÷íîé è ïðåäñêàçóåìîé âïëîòü äî âîñêðåñíîãî âå÷åðà â êîíöå ñåíòÿáðÿ. Îíà îòïðàâèëàñü íà ðà¬áîòó ïåøêîì, âäûõàÿ áîäðÿùèé óòðåííèé âîçäóõ è ñëóøàÿ ëèøü îæèâ¬ëåííûå ïðèâåòñòâèÿ ïòèö. ×óâñòâóÿ ñåáÿ ñâåæåé è ïîëíîé ýíåðãèè, îíà îáðàòèëàñü ê õëîïîòàì çàóðÿäíîãî, ñêóïîãî íà ñîáûòèÿ äíÿ. Ê êîíöó ñìåíû îíà óñòàëà, íî ñòðàñòíî õîòåëà ïîáûòü ñðåäè óñïîêàèâàþùåãî àðîìàòà æèìîëîñòè è ñîííîé ñåðåíàäû ëåíèâûõ ñâåð÷êîâ, ñîïðîâîæäàâ¬øåé åå ïî äîðîãå äîìîé.

Îíà ïðîøëà âñåãî íåñêîëüêî êâàðòàëîâ, êîãäà ïîäíÿëñÿ âåòåð è íà ëèöî óïàëè ïåðâûå êàïëè äîæäÿ. Âíåçàïíûå ñóìåðêè ïîñåëèëè â íåé íå¬óþòíîå ÷óâñòâî, îíà óñêîðèëà øàã. Äîæäü óæå øåë ñòåíîé, à âîþùèé âå¬òåð óñèëèâàëñÿ. Àâòîìîáèëüíûé ãóäîê âûíóäèë åå îñòàíîâèòüñÿ è îáåð¬íóòüñÿ. Îíà èñïûòàëà îáëåã÷åíèå, êîãäà óâèäåëà, ÷òî ê íåé ïîäúåçæàåò Äæîí, åå ñìåííûé ìåíåäæåð. Ñ÷àñòëèâàÿ, ÷òî óâèäåëà çíàêîìîå ëèöî, îíà ïîäáåæàëà ê ìàøèíå è þðêíóëà âíóòðü.

Äæîí áûë ïðèâëåêàòåëüíûì, èíòåëëèãåíòíûì ìóæ÷èíîé 21 ãîäà. Åãî îáàÿíèå ïîñëóæèëî ïðè÷èíîé òîìó, ÷òî âåñü ïóòü ê äîìó ñîïðîâîæ¬äàëñÿ ñìåõîì è áîëòîâíåé. Ñòó÷à çóáàìè îò õîëîäà, Ýíí ïðèãëàñèëà åãî â äîì âûïèòü êîôå. Ïåðåîäåâøèñü â ñóõîé è òåïëûé ñïîðòèâíûé êîñ¬òþì, îíà ïðèñîåäèíèëàñü ê íåìó â êóõíå. Íåîæèäàííî, íè ñëîâà íå ãî¬âîðÿ, Äæîí ïîäñêî÷èë ê íåé ñçàäè è ñîìêíóë ðóêè íà åå òàëèè. Ïîòðÿ¬ñåííàÿ è ñìóùåííàÿ, Ýíí ïîïûòàëàñü îòñòðàíèòüñÿ. Åãî õâàòêà ñòàëà æåñò÷å, êîãäà îí íàãíóëñÿ, ÷òîáû ïîöåëîâàòü åå. Åå çàõëåñòíóëà âîëíà ïàíèêè; îíà áîðîëàñü, ñòàðàÿñü âûñâîáîäèòüñÿ. Êîãäà îí øâûðíóë åå íà ïîë, åå ñîçíàíèå çàòîïèëî íåîäîëèìîå ÷óâñòâî ñòðàõà è áåñïîìîùíîñòè. Çàêîí÷èâ äåëî, Äæîí ëåãêî ïîäíÿëñÿ è óøåë, íå ñêàçàâ íè ñëîâà. Ýíí áðîñèëàñü ê äâåðè, çàïåðëàñü íà âñå çàìêè è ðóõíóëà íà ïîë. Ïëîòíî ïîä¬òÿíóâ êîëåíè ê ãðóäè, îíà çàðûäàëà.

Êîãäà Ýíí ïðèøëà íà ëå÷åíèå, åå âíåøíèé âèä âûçûâàë óäðó÷àþùåå âïå÷àòëåíèå.

•	Îíà íîñèëà íåðÿøëèâóþ, ìåøêîâàòóþ îäåæäó.

•	Åå âîëîñû áûëè ðàñïóùåíû è íèñïàäàëè íà ëèöî â ïîïûòêàõ åãî

ñêðûòü.

•	Îíà íå ïîëüçîâàëàñü êîñìåòèêîé.

•	ßçûê åå òåëà âûäàâàë æåëàíèå çàùèòèòüñÿ.

•	Åå ãëàçà áûëè òóñêëûìè, à âûðàæåíèå ëèöà ïå÷àëüíûì.

•	Åå äâèæåíèÿ áûëè çàìåäëåííûìè.
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Íà ïåðâûõ ñåññèÿõ ïñèõîòåðàïåâò Ýíí âûÿâèë ñëåäóþùèå ñàìî¬óòâåðæäåíèÿ:

•	“Ìíå íè â êîåì ñëó÷àå íå ñëåäîâàëî åãî ïðèãëàøàòü”.

•	“ß íå äîëæíà áûëà äàâàòü åìó ïîâîä”.

•	“Äîëæíî áûòü, ÿ åãî ÷åì-òî ñïðîâîöèðîâàëà” (íàïðèìåð, óëûá¬

êîé).

•	“ß äîëæíà áûëà íå ðàçãóëèâàòü ïåøêîì, à åõàòü íà ìàøèíå”.

•	“×òî âî ìíå íå òàê?” (áîëåå îáùåå âûñêàçûâàíèå).

•	“Ýòî ÿ âî âñåì âèíîâàòà” (ïîòîìó ÷òî îí íå áûë íåçíàêîìöåì).

Êðîìå ýòîãî, Ýíí ïðîÿâëÿëà ðÿä äèñôóíêöèîíàëüíûõ ýìîöèé, âêëþ¬÷àÿ òðåâîãó, äåïðåññèþ, ñìóùåíèå è óíèæåíèå. Òàêæå ïðèñóòñòâîâàëè áèõåâèîðèñòè÷åñêèå âîñïîìèíàíèÿ, êàñàâøèåñÿ íåäîâåðèÿ ê ìóæ÷èíàì è ñèòóàöèÿì, êîòîðûå âíåøíå íå ïðåäñòàâëÿëèñü îïàñíûìè.

Ñèòóàöèÿ Ýíí áûëà èíîé, áîëåå äâóñìûñëåííîé, ÷åì ñèòóàöèÿ Ñüþ¬çåí, ïîñêîëüêó ïðåñòóïíèê îêàçàëñÿ çíàêîìûì, à ìîæåò áûòü, è äðóãîì, êîòîðûé ïîëüçîâàëñÿ äîâåðèåì. Ñ ó÷åòîì ïîìîùè, êîòîðóþ ìîãëè îêà¬çàòü Ñüþçåí ïîïûòêè ãèïíîòåðàïåâòà èçìåíèòü åå âîñïîìèíàíèÿ î ñî¬áûòèè, åå èòîãîâàÿ óâåðåííîñòü â ñîáñòâåííîé íåâèíîâíîñòè ïðåäñòàâ¬ëÿåòñÿ áîëåå âåðîÿòíîé. Ñüþçåí áûëà ÿâíî èçíàñèëîâàíà òåì, êîãî îíà íå çíàëà, è ïîòîìó åé áûëî òðóäíåå óñìîòðåòü â ñâîèõ äåéñòâèÿõ êàêóþ-òî âèíó. Ýíí ñêîðåå ìîãëà ïîâåðèòü â ñâîþ ñîïðè÷àñòíîñòü ñëó÷èâøå¬ìóñÿ, ïîñêîëüêó îíà çíàëà íàñèëüíèêà è îí åé íðàâèëñÿ. Ñóùåñòâóåò äàâíåå è ãëóáîêî óêîðåíèâøååñÿ, êóëüòóðíî îáóñëîâëåííîå óáåæäåíèå, çà÷àñòóþ ìîë÷àëèâî ïîääåðæèâàþùååñÿ êàê æåíùèíàìè, òàê è ìóæ÷è¬íàìè, ÷òî æåíùèíû õîòÿò, ÷òîáû èõ çàâîåâûâàëè ñèëîé è, ñëåäîâàòåëü¬íî, ïîáóæäàþò ê ïîäîáíûì äåéñòâèÿì ìóæ÷èí. Ê ñêðûòûì êóëüòóðíûì äîïóùåíèÿì òðóäíî ïîäñòóïèòüñÿ, è îñïîðèòü èõ íåëåãêî èìåííî ïîòî¬ìó, ÷òî îíè ñêðûòû, à îòòîãî íåïîäâëàñòíû îáû÷íûì ïðîöåäóðàì ýêñ¬ïëèöèòíîé îöåíêè. Íàõîäÿñü ïîä âëèÿíèåì ïîäîáíûõ óáåæäåíèé, Ýíí ìîãëà áû âòàéíå ïîëàãàòü, áóäòî îíà ñïðîâîöèðîâàëà ñèòóàöèþ, èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, çàïóòàòüñÿ â ñâîèõ ÷óâñòâàõ, íå áûòü óâåðåííîé â ñâîèõ èñòèííûõ æåëàíèÿõ. Ñî âðåìåíåì, áåç ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé èíòåðâåí¬öèè, åå âîñïîìèíàíèÿ ìîãëè áû ñìåñòèòüñÿ íàñòîëüêî, ÷òî îíà ïðèøëà áû ê óáåæäåíèþ, áóäòî è â ñàìîì äåëå æåëàëà ýòîé ñèòóàöèè, ñïðîâîöè¬ðîâàëà åå. Çà ýòèì ìîãóò ïîñëåäîâàòü ÷óâñòâà ëè÷íîé íèê÷åìíîñòè è äåãðàäàöèè, õîòÿ Ýíí âðÿä ëè áû óâÿçàëà ÷óâñòâà ñ êîãíèöèÿìè.

Ñ ó÷åòîì ñêàçàííîãî, à òàêæå èç-çà ðàíåå èäåíòèôèöèðîâàííûõ ñà¬ìîóòâåðæäåíèé, ãèïíîòåðàïåâò ðåøèëà ïåðåêëþ÷èòü âîñïîìèíàíèÿ Ýíí ñ òåõ óòâåðæäåíèé, èç êîòîðûõ ñëåäîâàëà åå âèíîâíîñòü, íà òå, ÷òî
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ïåðåêëàäûâàëè îòâåòñòâåííîñòü íà Äæîíà, êîòîðàÿ íà ñàìîì äåëå åìó è ïðèíàäëåæàëà. Ýíí î÷åíü ÷åòêî ïîìíèëà âñå, ÷òî îíà äåëàëà íåïîñðåä¬ñòâåííî ïåðåä íàïàäåíèåì, íî ñ áîëüøèì òðóäîì âñïîìèíàëà äåéñòâèÿ Äæîíà. Ãèïíîòåðàïåâò ïåðâîíà÷àëüíî ñôîêóñèðîâàëàñü íà äâóõ ñàìî¬óòâåðæäåíèÿ Ýíí: “Ìíå íè â êîåì ñëó÷àå íå ñëåäîâàëî åãî ïðèãëàøàòü” è “Äîëæíî áûòü, ÿ åãî ÷åì-òî ñïðîâîöèðîâàëà”, ÷òîáû ïåðåêëþ÷èòü åå âîñïîìèíàíèÿ è èçìåíèòü êîãíèòèâíûå äîïóùåíèÿ ëè÷íîé âèíû.

Óòâåðæäåíèå “Ìíå íè â êîåì ñëó÷àå íå ñëåäîâàëî åãî ïðèãëàøàòü” ìîæåò áûòü ïîíÿòî êàê â ìåòàôîðè÷åñêîì ñìûñëå “ïðèãëàøåíèÿ” Äæî¬íà çàíÿòüñÿ ñåêñîì, òàê è â áóêâàëüíîì ñìûñëå ïðèãëàøåíèÿ åãî â äîì. Ó Ýíí âîñïîìèíàíèå î ñîáûòèè ìîãëî âêëþ÷àòü â ñåáÿ ïðèãëàøåíèå â îáîèõ ñìûñëàõ ñëîâà. Â ëþáîì ñëó÷àå, îíà îò÷åòëèâî ïîìíèëà, ÷òî ïðè¬ãëàñèëà åãî âîéòè â äîì. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ãèïíîòåðàïåâò ïðèìå¬íèëà ñëåäóþùóþ ïðîöåäóðó.

Êîãäà òû ìûñëåííî âîçâðàòèøüñÿ ê íàïàäåíèþ [çäåñü, ïîñêîëüêó Ýíí ìîã¬ëà íå ðàñöåíèâàòü èëè íå ïðèïîìèíàòü ñèòóàöèþ êàê ðåàëüíîå íàïàäåíèå, ãèïíîòåðàïåâò óïîòðåáèë áîëåå ñèëüíîå ñëîâî], òû ñìîæåøü íà÷àòü âñïî¬ìèíàòü, ÷òî äåëàë Äæîí ïåðåä ñàìûì íàïàäåíèåì [ïîâòîðíîå óïîòðåáëåíèå ñëîâà ïðèó÷èò Ýíí äóìàòü èìåííî â ýòîì íàïðàâëåíèè]. Òû ìîæåøü íà÷àòü âñïîìèíàòü, êàê îí îñòàíàâëèâàåòñÿ âîçëå ïàðàäíîé äâåðè òâîåãî äîìà. Òû ïðèãëàøàåøü åãî èëè îí ñàì ïðèãëàñèë ñåáÿ âîéòè? Êàê ýòî áûëî: òû ïðè¬ãëàñèëà åãî èëè îí ñàì ïðèãëàñèë ñåáÿ âîéòè? Ñåé÷àñ âñïîìíèòü òðóäíî, íå ïðàâäà ëè [ïîíóæäåíèå ñêàçàòü “äà”], âîçìîæíî, îí ñàì ïðèãëàñèë ñåáÿ âîéòè. È âîçìîæíî, ÷òî òû, êîãäà ïîðàçìûñëèøü íàä ýòèì ïîáîëüøå, ñóìå¬åøü íà÷àòü âñïîìèíàòü, ÷òî îí ñàì ïðèãëàñèë ñåáÿ âîéòè. Íî äàæå åñëè åãî ïðèãëàñèëà òû, îí ïðèíÿë ïðèãëàøåíèå, íå òàê ëè? Ïîýòîìó îí â ëþáîì ñëó÷àå íåñåò îòâåòñòâåííîñòü çà ñëó÷èâøååñÿ, ðàçâå íå òàê? Âîçìîæíî, òû äàæå ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî äîëæíà ïðèãëàñèòü åãî â äîì. Ýòî íåëüçÿ íàçâàòü íàñòîÿùèì ïðèãëàøåíèåì, íå ïðàâäà ëè? Èòàê, ÷åì áîëüøå òû íàä ýòèì äóìàåøü, òåì áîëüøå òû ñïîñîáíà îñîçíàòü, ÷òî ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå óðîâíè ïðèãëàøåíèÿ, âåðíî? È òðóäíî ñêàçàòü, ÷òî èìåííî ÿâèëîñü ïåðâûì, íå òàê ëè? Ïðèãëàñèë ëè îí ñåáÿ, ïðèãëàñèëà ëè òû åãî, ïðèãëàñèëà ëè òû åãî ïîòîìó, ÷òî ñ÷èòàëà ñåáÿ îáÿçàííîé ýòî ñäåëàòü, ïðèãëàñèë ëè îí ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî ñ÷èòàë òåáÿ îáÿçàííîé [ïðîöåäóðà çàïóòûâàíèÿ; ïðè íåîáõîäè¬ìîñòè ïîâòîðÿåòñÿ íåñêîëüêî ðàç], è ÷åì áîëüøå òû äóìàåøü íàä ýòèì, òåì òðóäíåå ñòàíîâèòñÿ òî÷íî âñïîìíèòü, ÷òî æå ïðîèçîøëî, íå ïðàâäà ëè? Âîç¬ìîæíî, ÷òî îí ñàì ïðèãëàñèë ñåáÿ âîéòè âíóòðü èëè îæèäàë, ÷òî åãî ïðè¬ãëàñèøü òû Îæèäàíèÿì äàæå íå íóæíî îáëåêàòüñÿ ñëîâàìè, íå òàê ëè? Îíè ìîãóò áûòü âñåãî ëèøü îæèäàíèÿìè, ïîýòîìó, åñëè äàæå òû è ïðèãëàñèëà åãî, îí äîëæåí áûë äàòü òåáå çíàòü, ÷òî îí æäàë ïðèãëàøåíèÿ., ìîæåò áûòü, áåññëîâåñíî, íî òåì íå ìåíåå æäàë.. È êðîìå òîãî, ïðèãëàøåíèÿ áûâàþò ðàçíûå, íå ïðàâäà ëè? [Ïåðåêëþ÷åíèå òåìû ñ êòî êîãî ïðèãëàñèë íà ãðàäà-
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öèþ ïðèãëàøåíèé.] Åñëè êîãî-òî ïðèãëàñèëè äëÿ ÷åãî-òî, òî ýòî åùå íå çíà¬÷èò, ÷òî åãî ïðèãëàñèëè äëÿ âñåãî, ðàçâå íåò? Ïîýòîìó íåêòî ìîæåò ïðèãëà¬ñèòü ñåáÿ âîéòè [ñóããåñòèÿ íîâîãî âîñïîìèíàíèÿ], íå ïðèãëàøàÿ ñåáÿ âõî¬äèòü âî âñåõ âîçìîæíûõ ñìûñëàõ. È òû ìîæåøü íå äîïóñêàòü åãî ê ñåðäöó, íå óäàëÿÿ â òî æå âðåìÿ ñ ãëàç. Âñå çàâèñèò îò òîãî, íàñêîëüêî äàëåêî òû õî÷åøü ïîçâîëèòü åìó çàéòè è íàñêîëüêî äàëåêî îò ñåáÿ õî÷åøü åãî äåðæàòü. Çäåñü òû ìîæåøü ðåøàòü è èìååøü ïðàâî ðåøàòü. “Âíóòðü” íå îçíà÷àåò “â íóòðî”, ïðàâèëüíî? Ýòî âñå ðàâíî ÷òî ïîñòåïåííî óçíàâàòü êîãî-òî è ïî¬ñòåïåííî ó÷èòüñÿ äîâåðÿòü åìó, ÷óâñòâóÿ, ÷òî äîâåðèå âîçðàñòàåò ïî ìåðå òîãî, êàê òû ïîñòåïåííî åãî óçíàåøü, îùóùàÿ êîìôîðòíûì çíàíèå, ÷òî äî¬âåðèå áóäåò ïîñòåïåííî ðàñòè; ÷òî ðàçíûì ëþäÿì ìîæíî äîâåðÿòü ïî-ðàç¬íîìó è â ðàçíîì òåìïå [ñóããåñòèÿ ñïîñîáíîñòè âíîâü äîâåðÿòü â áóäóùåì îïðåäåëåííûì ëþäÿì]. Äîâåðèå èíäèâèäóàëüíî, íå ïðàâäà ëè? Èíîãäà òû ìîæåøü äîâåðèòüñÿ, èíîãäà — íå ìîæåøü. Èíîãäà áûâàåò òðóäíî ïîíÿòü, êîìó è êîãäà äîâåðÿòü, íå òàê ëè? Íî òû ìîæåøü íàó÷èòüñÿ ðàñïîçíàâàòü, êîãäà äîâåðÿòü, à êîãäà íåò, êîìó äîâåðÿòü è êîìó íå äîâåðÿòü, ïîçâîëÿÿ ñî¬áûòèÿì ïðîèñõîäèòü ïîñòåïåííî, òàê, ÷òîáû ïðèîáðåñòè áîëüøóþ óâåðåí¬íîñòü. Äîâåðèòåëüíîå ÷óâñòâî ìîæåò óñâàèâàòüñÿ ïîñòåïåííî...

Êðîìå òîãî, ãèïíîòåðàïåâò ïîðàáîòàëà íàä ñàìîóòâåðæäåíèåì Ýíí (“Äîëæíî áûòü, ÿ åãî ÷åì-òî ñïðîâîöèðîâàëà”), êîòîðîå áûëî ñâÿçàíî ñ åå äðóæåëþáèåì è ñåðäå÷íûìè óëûáêàìè. Íåêîòîðûå ìóæ÷èíû ìîãóò íåïðàâèëüíî èíòåðïðåòèðîâàòü ïðèâåòëèâîå, àêòèâíîå ïîâåäåíèå æåí¬ùèí, ðàññìàòðèâàÿ åãî êàê ïðèãëàøåíèå ê ñåêñó. Â ðåçóëüòàòå òàêèå ñè¬òóàöèè âîñïðèíèìàþòñÿ ïî-ðàçíîìó: ìóæ÷èíû çà÷àñòóþ íå çíàþò, êàê èíòåðïðåòèðîâàòü ïîäîáíûå äåéñòâèÿ (èëè èíòåðïðåòèðóþò èõ âîïðå¬êè èçíà÷àëüíîìó ñìûñëó, â ñâîèõ ñîáñòâåííûõ èíòåðåñàõ), à æåíùèíû áåñïîêîÿòñÿ, íå çíàÿ, âåëè ëè ñåáÿ ïîäîáàþùèì îáðàçîì, è/èëè ñîìíå¬âàþòñÿ â ñâîèõ ìîòèâàöèÿõ.

Ïîñëåäóþùàÿ íåðÿøëèâîñòü Ýíí ìîãëà áûòü ïîïûòêîé èçáåãàòü ëþ¬áîãî ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå ìîæíî áûëî èíòåðïðåòèðîâàòü êàê ïðèãëà¬øåíèå ê ñåêñó. Ãèïíîòåðàïåâò ñäåëàëà âûâîä, ÷òî âíåøíèé âèä Ýíí âî âðåìÿ ëå÷åíèÿ ìîã áûòü ñâÿçàí ñ åå âîñïîìèíàíèåì è èíòåðïðåòàöèåé ïðåäøåñòâóþùåãî ïîâåäåíèÿ êàê îòêðîâåííî ïðèãëàøàþùåãî. Îíà ñî¬îòâåòñòâåííî ïîïûòàëàñü ìîäèôèöèðîâàòü âîñïîìèíàíèÿ Ýíí îá ýòîì ïîâåäåíèè.

Ýíí, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ñíîâà óâèäåëà ñåáÿ áåñåäóþùåé ñ Äæîíîì — óâèäåëà ñåáÿ óëûáàþùåéñÿ è áåñåäóþùåé, áåñåäóþùåé è óëûáàþùåéñÿ. Çàìåòü, êàê ýòî çäîðîâî — áåñåäîâàòü è óëûáàòüñÿ, íàñêîëüêî òåáå òåïëî è ðàäîñòíî. Òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ñ÷àñòëèâîé òåì, ÷òî óëûáàåøüñÿ, íå òàê ëè? È òû óëûáà¬åøüñÿ, ïîòîìó ÷òî ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ñ÷àñòëèâîé. Íà ñàìîì äåëå íèêàêîé äðóãîé ïðè÷èíû íåò, íå ïðàâäà ëè? Âñå, ÷òî òû ìîæåøü âñïîìíèòü, — ýòî
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ñâîå îùóùåíèå ñ÷àñòüÿ è æåëàíèÿ óëûáàòüñÿ, ïîòîìó ÷òî òû ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñ÷àñòëèâîé... è òî, êàê óëûáêà ïîìîãàëà òåáå èñïûòûâàòü åùå áîëåå ñ÷à¬ñòëèâîå ÷óâñòâî. Íà ñàìîì äåëå ýòî âñå, ÷òî òû ìîæåøü âñïîìíèòü, äîëæíà ïîìíèòü. Äàæå ñåé÷àñ, ïðÿìî â ýòó ñåêóíäó, òû ìîæåøü óëûáíóòüñÿ, ïðÿìî ñåé÷àñ {Ýíí ÷óòü óëûáàåòñÿ) è ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåìíîãî ñ÷àñòëèâåå. Âîò òàê! Èòàê, òû ìîæåøü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåìíîãî ñ÷àñòëèâåå, êîãäà óëûáà¬åøüñÿ... à êîãäà òû ñ÷àñòëèâà, òû ìîæåøü óëûáíóòüñÿ äàæå øèðå. Íà ñàìîì äåëå ýòî âñå, ÷òî òû ìîæåøü èëè äîëæíà ïîìíèòü. Èáî â ãëóáèíå äóøè òû çíàåøü, ÷òî îçíà÷àåò óëûáêà íà ñàìîì äåëå, ÷òî çíà÷èò îíà äëÿ òåáÿ; è òî, ÷òî óëûáêà îçíà÷àåò äëÿ òåáÿ íà ñàìîì äåëå, — ýòî åäèíñòâåííàÿ âàæíàÿ âåùü. È ýòî âñå, ÷òî òåáå íóæíî è õî÷åòñÿ ïîìíèòü.

Çàìåòüòå, ÷òî ãèïíîòåðàïåâò ôàêòè÷åñêè íè ðàçó íå óïîìÿíóëà î òîì, ÷òî ïîâåäåíèå Ýíí ìîãëî âñïîìèíàòüñÿ åé êàê ïîòåíöèàëüíî ïðèãëàøà¬þùåå, íî êàñàëàñü ëèøü íîâîãî âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðîå îíà õîòåëà âû¬çâàòü ê æèçíè. Óïîìèíàíèå ãèïîòåòè÷åñêîãî âîñïîìèíàíèÿ Ýíí î ïî¬áóæäåíèè Äæîíà ê íàïàäåíèþ ìîãëî ïîïðîñòó ïîäêðåïèòü åãî, òîãäà êàê ãèïîòåçà ìîãëà îêàçàòüñÿ ëîæíîé. Ëó÷øå âñåãî íå çàíèìàòüñÿ íåïîñðåä¬ñòâåííûì èñêîðåíåíèåì âîñïîìèíàíèÿ, à ñóããåñòèðîâàòü íîâîå, êîòîðîå âàì õî÷åòñÿ âûçâàòü. Íà äàëüíåéøèõ ñåññèÿõ ãèïíîòåðàïåâò ìîãëà áû òàêæå ïðèâÿçàòü íîâûå âîñïîìèíàíèÿ ê ìàíåðå ïðèâëåêàòåëüíî îäå¬âàòüñÿ.

Ê ìîäèôèêàöèè ïàìÿòè ìîæíî ïðèáåãàòü â øèðîêîì ñïåêòðå ïñèõî¬òåðàïåâòè÷åñêèõ ñèòóàöèé. Ïñèõîòåðàïèþ âîîáùå ìîæíî ðàññìàòðè¬âàòü êàê ïðîöåññ èçìåíåíèÿ âîñïîìèíàíèé, ïî êðàéíåé ìåðå îò÷àñòè. Ïîñðåäñòâîì èíòåðïðåòàöèé, âîïðîñîâ è óòî÷íåíèé ïñèõîòåðàïåâòû ðàçëè÷íîé òåîðåòè÷åñêîé îðèåíòàöèè ïûòàþòñÿ èçìåíèòü ìàíåðó êëè¬åíòîâ îöåíèâàòü ñîáûòèÿ è äàæå èçìåíèòü îáùèé âçãëÿä íà ñèòóàöèþ. Òàêèå äåéñòâèÿ ïñèõîòåðàïåâòîâ, êàê âåðáàëüíîå ïîáóæäåíèå è ïîñòó-ðàëüíûå èçìåíåíèÿ, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î ïîâûøåííîì èíòåðåñå, ìîãóò îðèåíòèðîâàòü êëèåíòîâ â ðàçëè÷íûõ êîãíèòèâíûõ íàïðàâëåíèÿõ. Êîã¬äà êëèåíòû îñòàíàâëèâàþòñÿ íà ïðåíåáðåãàâøèõñÿ èìè ðàíåå àñïåêòàõ æèçíè, îíè ìîãóò íà÷àòü âñïîìèíàòü íîâûå ôàêòû èëè èíà÷å àíàëèçè¬ðîâàòü ñòàðûå. Íàâîäÿùèå ðåïëèêè ïñèõîòåðàïåâòà, âðîäå “Âû ïîìíè¬òå ýòî, íå òàê ëè?”, èëè “Òàê íå ìîãëî áûòü!”, èëè “Åñëè âû ïîðàçìûñ¬ëèòå íàä ýòèì ïîáîëüøå, òî âàì, áûòü ìîæåò, ïðèäóò íà óì äðóãèå âåùè”, ìîãóò áûòü îñîáåííî äåéñòâåííûìè â ïîáóæäåíèè ê ïàìÿòíûì èçìåíå¬íèÿì. Âîçìîæíû èçìåíåíèÿ âîñïîìèíàíèé î áûëûõ ñîáûòèÿõ ïî ìåðå òîãî, êàê êëèåíòû íà÷èíàþò ïðèïîìèíàòü çàáûòûå ñîáûòèÿ èëè âñïî¬ìèíàòü î íèõ â èíîì ðàêóðñå. ×òîáû ðàññìîòðåòü ñîâåðøåííî èíîé ïðè¬ìåð ðåêîíñòðóêöèè ïàìÿòè, äàâàéòå îáðàòèìñÿ ê Àðíîëüäó.
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Àðíîëüä âûðîñ â íåáëàãîïîëó÷íîé ñåìüå. Åãî ìàòü áûëà àëêîãîëè÷¬êîé, à îòåö áûë ïîãëîùåí ñîáñòâåííîé êàðüåðîé è îòðèöàë ïàãóáíîå ïðè¬ñòðàñòèå ñâîåé æåíû. Ìàòü óäåëÿëà ìàëü÷èêó ñïîðàäè÷åñêîå è â òî æå âðåìÿ íåïðåäñêàçóåìîå âíèìàíèå. Èíîãäà îíà âûêàçûâàëà ê íåìó ïðè¬âÿçàííîñòü è ëþáîâü, íî ÷àùå îòâåðãàëà åãî è äåðæàëàñü ãðóáî. Àðíîëüä îáíàðóæèë, ÷òî îäíè è òå æå ïîñòóïêè èíîãäà ïðèíèìàþòñÿ, à èíîãäà âëåêóò çà ñîáîé íàêàçàíèå. Îòåö Àðíîëüäà óäåëÿë åìó ìàëî âíèìàíèÿ, íî íå áûë ãðóá, à ïðîñòî áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè îòñóòñòâîâàë. Îíè ìàëî ÷åì çàíèìàëèñü â ïîëíîì ñåìåéíîì ñîñòàâå. Äâà ñòàðøèõ áðàòà Àðíîëü¬äà áûëè ñòàðøå åãî ñîîòâåòñòâåííî íà äåñÿòü è âîñåìü ëåò, ó íèõ áûëè ñâîè äåëà. Ïîýòîìó âîñïèòàíèå Àðíîëüäà áûëî ïóùåíî íà ñàìîòåê. Îä¬íàêî ñåìüÿ íå èñïûòûâàëà íóæäû, òàê êàê åãî îòåö çàíèìàë âûñîêóþ êîðïîðàòèâíóþ äîëæíîñòü.

Àðíîëüäó áûëî 20 ëåò, êîãäà îí îáðàòèëñÿ ê ïñèõîòåðàïåâòó ïî íàñòî¬ÿíèþ ñâîåé ïîäðóæêè, ïî ìíåíèþ êîòîðîé îí áûë ñëèøêîì çàìêíóòûì è ïîãëîùåííûì ñâîèìè ìûñëÿìè. Õîòÿ ñàì îí íå ÷óâñòâîâàë ïîòðåáíî¬ñòè â ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ïîìîùè, îí ðåøèë ñäåëàòü ïðèÿòíîå ñâîåé äåâóøêå â íàäåæäå, ÷òî îíà óäîâëåòâîðèòñÿ ýòèì è îñòàíåòñÿ ñ íèì. Ïñè¬õîòåðàïåâò ïðîèçâåë îöåíêó ðàííèõ íåàäåêâàòíûõ ñõåì (Young, 1994) Àðíîëüäà, ÷òîáû âûÿâèòü åãî êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû. ÐÍÑ Àðíîëüäà, åñëè ðàñïîëàãàòü èõ â ïîðÿäêå óáûâàíèÿ çíà÷èìîñòè, áûëè ñëåäóþùè¬ìè: ýìîöèîíàëüíàÿ äåïðèâàöèÿ (îñîáåííî â ñìûñëå çàáîòû è ýìïàòèè), áðîøåííîñòü/íåïîñòîÿíñòâî è (â ìåíüøåé ñòåïåíè) ñîöèàëüíàÿ èçîëÿ¬öèÿ/îò÷óæäåíèå. Ìèðîâîççðåíèå Àðíîëüäà ñîñòîÿëî â òîì, ÷òî ëþäÿì íåò äî íåãî äåëà, ÷òî îò íèõ íå äîæäàòüñÿ çàáîòû è ýìîöèîíàëüíîé ïîä¬äåðæêè, êîòîðûõ îí ñòðàñòíî æåëàë, è îí îùóùàë îòñóòñòâèå ïðî÷íûõ ñâÿçåé ñ îêðóæàþùèìè. Ôàêòè÷åñêè ó íåãî áûëè ëèøü ñëó÷àéíûå çíà¬êîìûå, åñëè íå ñ÷èòàòü ïîäðóæêè, ñ êîòîðîé îí æèë. Àðíîëüä ñ÷èòàë ñå¬áÿ çíà÷èòåëüíî îòëè÷àþùèìñÿ îò äðóãèõ ëþäåé. Îïðîñíèê äåïðåññèè Áåêà {Beck Depression Inventory — BDI) ïîêàçûâàë 11, ÷òî îçíà÷àëî ëåã¬êóþ äåïðåññèþ, ëèøü íåíàìíîãî ïðåâûøàþùóþ óðîâåíü íîðìû, ðàâ¬íûé 9. Ïñèõîòåðàïåâòó Àðíîëüä ïîêàçàëñÿ óìåðåííî äèñôîðè÷íûì. Õîòÿ â ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ Àðíîëüä äåìîíñòðèðîâàë íåëþäè¬ìîñòü, îí õîðîøî ó÷èëñÿ â êîëëåäæå è ñîáèðàëñÿ ñòàòü áóõãàëòåðîì.

Àðíîëüä êîãäà-òî èíòåðåñîâàëñÿ ãèïíîçîì; óçíàâ, ÷òî ïñèõîòåðàïåâò åãî ïðàêòèêóåò, îí çàãîðåëñÿ (ïî êðàéíåé ìåðå, äëÿ ñåáÿ) æåëàíèåì ïî¬ïðîáîâàòü. Îêàçàëîñü, ÷òî ó Àðíîëüäà ñîõðàíèëèñü îòäåëüíûå âîñïîìè¬íàíèÿ î äåòñòâå, è îí îïèñûâàë åãî êàê “áåñïëîäíóþ ïóñòîøü”. Âñå, ÷òî îí ïîìíèë, ñâîäèëîñü ãëàâíûì îáðàçîì ê òîìó, êàê åãî îòåö âîçâðàùàë¬ñÿ äîìîé ïîçäíî è ñìîòðåë òåëåâèçîð, à ìàòü ïüÿíñòâîâàëà íà êóõíå.
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Îáû÷íî îí óæèíàë â îäèíî÷åñòâå. Îí ñîîáùèë, ÷òî íå ìîæåò ïðèïîì¬íèòü íèêàêèõ ñåìåéíûõ ìåðîïðèÿòèé, õîòÿ çíàë, ÷òî åãî áàáóøêè è äå¬äóøêè æèëè â òîì æå ãîðîäå, è ïîëàãàë, ÷òî îíè íàâåðíÿêà ñîáèðàëèñü âìåñòå ïî ïðàçäíèêàì. Àðíîëüä ñêàçàë, ÷òî îí íå “íà÷èíàë æèòü” ïî-íà¬ñòîÿùåìó, ïîêà íå çàêîí÷èë ñðåäíþþ øêîëó â 18 ëåò. Âñå, ÷òî áûëî äî òîãî, êàíóëî â ïóñòîòó.

Íåèçâåñòíî, êàê îáñòîÿëè äåëà â äåéñòâèòåëüíîñòè: òî ëè ñåìåéíûå ìåðîïðèÿòèÿ íèêîãäà íå ïðîâîäèëèñü, òî ëè Àðíîëüä èõ íå ïîìíèë. Êàê ïðàâèëî, ìû ïîìíèì òå ñîáûòèÿ, êîòîðûå ñîãëàñóþòñÿ ñ íàøåé èíòåð¬ïðåòàöèåé ðåàëüíîñòè èëè âçãëÿäàìè íà ñåáÿ. Òàêèì îáðàçîì, ïîñêîëü¬êó Àðíîëüä âèäåë ñåáÿ îòøåëüíèêîì, ïîääåðæèâàþùèì ëèøü íåñêîëü¬êî ìåæëè÷íîñòíûõ êîíòàêòîâ, âîçìîæíî, ÷òî åãî ïàìÿòü íà ñåìåéíûå ñîáûòèÿ ñ ãîäàìè ïðåòåðïåëà èçìåíåíèÿ òàê, ÷òîáû îòðàæàòü ýòó òî÷êó çðåíèÿ. Âåñüìà âåðîÿòíî, ÷òî åãî ïàìÿòü è ìèðîâîççðåíèå ïîñòåïåííî ñäåëàëèñü âçàèìîïîäêðåïëÿþùèìè. Êîëü ñêîðî ìàëîêîíòàêòíûå ëþäè îáùàþòñÿ ëèøü ñ íåìíîãèìè, åãî ñàìîîòîæäåñòâëåíèå ñ îòøåëüíèêîì ìîãëî ïîâëèÿòü íà åãî âîñïîìèíàíèÿ. Â ñâÿçè ñ òåì ÷òî ëþäè, êîòîðûå ïîääåðæèâàþò ìàëîå ÷èñëî ìåæëè÷íîñòíûõ êîíòàêòîâ, ñ÷èòàþòñÿ íå¬ëþäèìûìè, îòñóòñòâèå ó íåãî âîñïîìèíàíèé ìîãëî óïðî÷èòü åãî âçãëÿä íà ñåáÿ êàê íà îòøåëüíèêà. Èñõîäÿ èç äîïóùåíèÿ, ÷òî íåò ñåìåé, êî¬òîðûå áûëè áû àáñîëþòíî ñâîáîäíû îò ìåæëè÷íîñòíûõ ìåðîïðèÿòèé, ïñèõîòåðàïåâò ðåøèë ïðèáåãíóòü ê ãèïíîòè÷åñêîìó ïîîùðåíèþ îòäåëü¬íûõ ñåìåéíûõ âîñïîìèíàíèé â íàäåæäå, ÷òî ýòî ðàçîðâåò “çàìêíóòûé” êðóã è ïîñòåïåííî ìîäèôèöèðóåò êîãíèòèâíîå ñòðóêòóðàëüíîå îòíîøå¬íèå Àðíîëüäà ê ñåáå êàê ê îòøåëüíèêó. Äîñêîíàëüíàÿ òî÷íîñòü âîñïî¬ìèíàíèé ìîãëà îñòàâàòüñÿ çà êàäðîì; âàæíî áûëî òî, ÷òî îíè ìîãëè ïðè¬ãîäèòüñÿ Àðíîëüäó. Êàê îáñóæäàëîñü ðàíåå, ïîëåçíîñòü âîñïîìèíàíèé íå îïðåäåëÿåòñÿ èõ íåïðåìåííîé òî÷íîñòüþ âî âñåõ äåòàëÿõ; îíè äîëæ¬íû áûòü ïðîñòî ïðàâäîïîäîáíûìè.

Àðíîëüä, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïîðàçìûñëèë íàä ñâîèìè äåòñêèìè ãîäàìè, ðàç¬ìûøëÿÿ íàä âðåìåíåì, êîòîðîå âû ïðîâîäèëè âñåé ñåìüåé [èìïëèöèòíàÿ ñóããåñòèÿ ôàêòè÷åñêîãî ñóùåñòâîâàíèÿ òàêîãî âðåìåíè áåç óòî÷íåíèÿ ñî¬äåðæàíèÿ çàíÿòèé]. Âîñïîìèíàíèÿ, êàê ìû óæå âûÿñíèëè, êîâàðíû; èíîã¬äà ìû çàáûâàåì òî, ÷òî çíàåì; èíîãäà ìû çíàåì ôàêòû, êîòîðûå íå âïîëíå òî÷íû [ãèïíîòåðàïåâò ïðåäâàðèòåëüíî îáñóæäàë ñ Àðíîëüäîì íåêîòîðûå èäåè, èçëîæåííûå â äàííîé ãëàâå]. Èíîãäà ìû ìîæåì ïðèïîìíèòü ïðîèñ¬õîäèâøåå, à èíîãäà òî, ÷òî ìû âñïîìèíàåì, íå âïîëíå òî÷íî; èíîãäà ìû ìî¬æåì ïîñòåïåííî âñïîìíèòü ðàíåå ïðîèñõîäèâøèå ñîáûòèÿ, åñëè ïîçâîëèì âîñïîìèíàíèÿì âåðíóòüñÿ [ïî ñóòè ãîâîðÿ, ãèïíîòåðàïåâò îõâàòûâàåò âñå âîçìîæíûå óñëîâèÿ ïðèïîìèíàíèÿ]. Òû ãîâîðèë ìíå, Àðíîëüä, ÷òî íåìíî-
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ãîå ïîìíèøü èç òâîèõ äåòñêèõ ëåò; íî ÷òî-òî, êîíå÷íî, äîëæíî áûëî ïðî¬èñõîäèòü â òå ãîäû... ïîýòîìó äåëî òîëüêî çà òåì, ÷òîáû âñïîìíèòü ýòî, íå òàê ëè? Èòàê, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïîçâîëèë ñâîåìó ñîçíàíèþ “ðàñêðåïîñòèòü¬ñÿ” [ìåòàôîðà, êîòîðóþ ÿ èñïîëüçóþ äëÿ îïóñòîøåíèÿ ÷üåãî-ëèáî ñîçíà¬íèÿ] (ïàóçà) è îòïóñòèòü åãî â ñâîáîäíîå ñòðàíñòâèå ïî ïðîøëîìó, ñîáèðàÿ îáðûâêè è îñêîëêè âîñïîìèíàíèé î âðåìåíàõ, ïðîâåäåííûõ âñåé ñåìüåé, êîãäà âû âìåñòå çàíèìàëèñü ðàçíûìè äåëàìè... ïî õîäó äåëà ïîñòåïåííî ñêëàäûâàÿ ýòè îñêîëêè â êàðòèíó... íåçàêîí÷åííóþ êàðòèíó, íî âñå æå êàð¬òèíó... íà ñàìîì äåëå íå èùà íè÷åãî îñîáåííîãî... ïðîñòî ÷åãî-òî, âñå ðàâíî ÷åãî, âîñïîìèíàíèé î âðåìåíàõ, ïðîâåäåííûõ âñåé ñåìüåé âìåñòå (ïàóçà). Êîãäà òû äîáåðåøüñÿ äî ÷åãî-íèáóäü èíòåðåñíîãî, ïîäíèìè óêàçàòåëüíûé ïàëåö ïðàâîé ðóêè [èäåîìîòîðíîå ñèãíàëèçèðîâàíèå]. Âîò òàê... òåïåðü îïè¬øè ìíå, ÷òî ïðîèñõîäèò...

Â õîäå ýòîé ïðîöåäóðû ãèïíîòåðàïåâò ïîçâîëèë Àðíîëüäó ñàìîñòî¬ÿòåëüíî âûïîëíèòü “ïîèñêîâóþ” ìèññèþ. Ïðè íåîáõîäèìîñòè îïðåäå¬ëåííûå ôðàãìåíòû ýòîé ïðîöåäóðû ìîæíî ïîâòîðÿòü è ðàñøèðÿòü. Ìíî¬ãèå êëèåíòû ñïðàâëÿþòñÿ ñ ýòîé çàäà÷åé è äàæå íàõîäÿò ïðîöåññ çàáàâ¬íûì. Îäíàêî âàæíî, ÷òîáû ãèïíîòåðàïåâò ïîäãîòîâèë ïî÷âó, ïðåæäå ÷åì ïðèáåãíóòü ê òàêîãî ðîäà ïðîöåäóðå, è îáñóäèë ñ êëèåíòîì ïðèðîäó âîñ¬ïîìèíàíèé, äîñòóï ê íèì, êîòîðûé ïîðîé îêàçûâàåòñÿ ìåäëåííûì è òðóäíûì, à òàêæå èñïîëüçîâàíèå èäåîìîòîðíîãî ñèãíàëèçèðîâàíèÿ. Âàæíà è ïåðâîíà÷àëüíàÿ ïîäãîòîâêà ê ïðîöåäóðå ãèïíîçà, ïîñêîëüêó ìíîãèå êëèåíòû ìîãóò ðåøèòü, ÷òî îíè íå íàõîäÿòñÿ â òðàíñå, ðàç â ñîñòî¬ÿíèè ðàçãîâàðèâàòü. Ïðè ìàëîì êîëè÷åñòâå îáíàðóæåííûõ (èëè ñêîíñò¬ðóèðîâàííûõ) âîñïîìèíàíèé ãèïíîòåðàïåâò ìîæåò îïðîáîâàòü ïðîöå¬äóðó èíîãî òèïà. Ïðåèìóùåñòâî ñàìîñòîÿòåëüíîãî ïîèñêà, ïðåäïðèíè¬ìàåìîãî êëèåíòîì, ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìîæíî îáíàðóæèòü âîñïîìèíàíèÿ áîëåå çíà÷èìûå äëÿ êëèåíòà, ÷åì â ñëó÷àå, åñëè áû òåðàïåâò ïîîùðÿë ðÿä ñòàíäàðòíûõ âîñïîìèíàíèé; à êðîìå òîãî, â ýòîì ñëó÷àå âîçìîæíî îñëàá¬ëåíèå ñîïðîòèâëåíèÿ êëèåíòà. Íåäîñòàòêîì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ìîæåò áûòü îáíàðóæåíî ñîâñåì íåìíîãîå, è ýòî ñïîñîáíî ïîäâåñòè êëèåíòà ê ìûñëè î áåçóñïåøíîñòè âûïîëíåííîé ðàáîòû. Íàâåðíîå, âîñïîìèíàíèÿ, îáíà¬ðóæèâàåìûå â õîäå ýòîé ïðîöåäóðû, ìîãóò áûòü, ïî êðàéíåé ìåðå îò÷à¬ñòè, ñêîíñòðóèðîâàííûìè, íî åñëè îíè èìåþò öåííîñòü äëÿ êëèåíòà, îíè ñìîãóò îêàçàòü ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò. Òåðàïåâò ìîæåò ôîðìèðîâàòü òèïû âîññòàíîâëåííûõ âîñïîìèíàíèé.

Íåêîòîðûå êëèåíòû ïðåäïî÷èòàþò íå ðàñêðûâàòü ñâîè ëè÷íûå âîñ¬ïîìèíàíèÿ, à æäóò îò ãèïíîòåðàïåâòà áîëüøåãî ðóêîâîäñòâà. Â ýòîì ñëó÷àå ãèïíîòåðàïåâò ìîæåò ïðèáåãíóòü ê ïðÿìîé ñóããåñòèè èëè ñòèìó¬ëÿöèè îïðåäåëåííûõ òèïîâ “îáùèõ” âîñïîìèíàíèé. Ïðåèìóùåñòâîì çäåñü âûñòóïàåò òî, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ ìîãóò “ïðèïîìíèòüñÿ” ñêîðåå è
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èíîãäà ëåã÷å, ÷åì â õîäå ñàìîñòîÿòåëüíîãî ïîèñêà êëèåíòà. Íåäîñòàòêè çàêëþ÷àþòñÿ â òîì, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ, èäåíòèôèöèðîâàííûå ïîäîáíûì îáðàçîì, ìîãóò áûòü íå ñòîëü ðåëåâàíòíûìè äëÿ êëèåíòà è ïîòîìó íå òàê ëåãêî èíêîðïîðèðóþòñÿ. Ìîæåò ïîâûñèòüñÿ è ñîïðîòèâëåíèå. Ãèïíîòå-ðàïåâòû, ïðèáåãàþùèå ê ýòîìó ìåòîäó, äîëæíû õîðîøî çíàòü ïðîøëîå êëèåíòà, ÷òîáû ñóããåñòèðîâàòü ðåëåâàíòíûå âîñïîìèíàíèÿ.

Ãèïíîòåðàïåâò Àðíîëüäà ñìîã èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó, âñòðîèâ â ïðåäûäóùóþ ïðîöåäóðó äðóãîå îêîí÷àíèå. Òàê êàê Àðíîëüä çíàë, ÷òî åãî áàáóøêè è äåäóøêè æèëè â òîì æå ãîðîäå, è ïîëàãàë, ÷òî ïî ïðàçä¬íèêàì îíè ìîãëè ñîáèðàòüñÿ âìåñòå, ãèïíîòåðàïåâò âîñïîëüçîâàëñÿ ýòèì êàê îñíîâîé äëÿ âîñïîìèíàíèÿ.

Îñîáåííî èùè âîñïîìèíàíèÿ î ñëó÷àÿõ, êîãäà òâîÿ ñåìüÿ âñòðå÷àëà ïðàçä¬íèêè âìåñòå ñ äåäóøêàìè è áàáóøêàìè... ìîæåò áûòü, â ïîëíîì ñîñòàâå, ìî¬æåò áûòü, òîëüêî òû, òâîè ìàòü è îòåö, òâîè áàáóøêè è äåäóøêè... òàì ìîãëè áûòü âñå èëè íåêîòîðûå... íî âàæíî, ÷òîáû òû óâèäåë ñåáÿ ñ íèìè âìåñòå, îêðóæèâøèìè ðîæäåñòâåíñêóþ åëêó; ìîæåò áûòü, âû ïîåòå, ðàçâîðà÷èâàåòå ïîäàðêè, ïðîñòî áåñåäóåòå... Âîò òàê, ïðîñòî óâèäü ñåáÿ, ñâîþ ñåìüþ, ñâîèõ áàáóøåê è äåäóøåê â ýòîé îáñòàíîâêå [ýòî ñòàíäàðòíûå êóëüòóðíûå îáðàçû Ðîæäåñòâà]. Ñîçåðöàÿ ýòó êàðòèíó, òû òàêæå ìîæåøü ñëûøàòü èõ ãîëîñà, ïî¬÷óâñòâîâàòü àðîìàò ðîæäåñòâåíñêîé åëêè... è âìåñòå ñ ýòèì òû ìîæåøü ïðî¬÷óâñòâîâàòü ñ÷àñòüå, çàêëþ÷åííîå â ýòîì ìãíîâåíèè, ñ÷àñòüå áûòü ïðîñòî âìåñòå, ðàäîñòü ïðàçäíèêà... Ïðîñòî ïðîäîëæàé ðàçðåøàòü ýòîé ñöåíå ðàçûã¬ðûâàòüñÿ â òâîåì ñîçíàíèè: ëîâè âçãëÿäû, âíèìàé çâóêàì, óëàâëèâàé çàïà¬õè [ïîëåçíî çàäåéñòâîâàòü êàê ìîæíî áîëüøå ÷óâñòâ, ÷òîáû ïîâûñèòü ðåà¬ëèñòè÷íîñòü ñöåíû], ðàäóÿñü òîìó, ÷òî òû ÷àñòèöà âñåãî ýòîãî, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì è óäîâëåòâîðåííûì... Óäåðæèâàé ýòó ñöåíó â ñâîåì ñîçíàíèè, îòìå÷àÿ, íàñêîëüêî ñ÷àñòëèâûì òû ñåáÿ ÷óâñòâóåøü, ÿâëÿÿñü ÷àñòèöåé ýòîé ñåìåéíîé âñòðå÷è, ðàçãîâàðèâàÿ ñî ñâîåé ñåìüåé, âëèâàÿñü â íåå áëàãîäàðÿ ñ÷àñòëèâîìó ïîâîäó, îùóùàÿ òåïëî è äîâîëüñòâî...

Â ýòîé ïðîöåäóðå ãèïíîòåðàïåâò âîñïîëüçîâàëñÿ ñòàíäàðòíûìè êóëü¬òóðíûìè âîñïîìèíàíèÿìè î Ðîæäåñòâå, âíóøàÿ Àðíîëüäó, ÷òî è îí îá¬ëàäàåò òàêèìè æå âîñïîìèíàíèÿìè. Èíîãäà êóëüòóðíûå îáðàçû ìîãóò ñïîíòàííî ïåðåæèâàòüñÿ êàê ðåàëüíûå ëè÷íûå âîñïîìèíàíèÿ. Âàæíî óäåðæèâàòü ñöåíû êàê ìîæíî áîëåå îáùèìè è íå ïðèâÿçàííûìè êî âðå¬ìåíè, ÷òîáû èçáåæàòü ñóããåñòèè ñîáûòèé, êîòîðûå êëèåíò ïðèçíàåò íå¬âîçìîæíûìè (íàïðèìåð, îáùåíèå ñ ðîäñòâåííèêîì, êîòîðûé óìåð íå¬ñêîëüêî ëåò íàçàä). Ãèïíîòåðàïåâò íà÷àë òàêæå âíóøàòü Àðíîëüäó, ÷òî òîò áûë ñ÷àñòëèâ íàõîäèòüñÿ â êðóãó ñåìüè è îáùàòüñÿ ñ äîìàøíèìè; ýòî ÿâèëîñü íà÷àëîì ñóããåñòèè âîçìîæíîãî áóäóùåãî óäîâîëüñòâèÿ îò îá¬ùåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. Âàæíî ñíîâà è ñíîâà ïîâòîðÿòü ýòó ñöåíó è â èòîãå ñóããåñòèðîâàòü äðóãèå ñ÷àñòëèâûå ýïèçîäû, ñâÿçàííûå ñ ñåìüåé
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Àðíîëüäà èëè ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ëþáîå ñîïðîòèâëåíèå ñî ñòîðîíû Àð¬íîëüäà òðåáóåò íåìåäëåííîãî ê ñåáå îáðàùåíèÿ è ïðè íåîáõîäèìîñòè, ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ èëè ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêèõ èçìåíåíèé.

Òðè ïðèìåðà ìîäèôèêàöèè ïàìÿòè, ïðèâåäåííûå â ýòîé ãëàâå, íîñÿò îò÷àñòè ñïåêóëÿòèâíûé õàðàêòåð, õîòÿ âñå îíè îïèñàíû â ëèòåðàòóðå ïî ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïñèõîëîãèè, êàñàþùåéñÿ ïðîöåññîâ ïàìÿòè. Îäíà¬êî âîñïîìèíàíèÿ — è õîðîøèå è ïëîõèå — ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêîì êàê ëè÷íîãî óäîâëåòâîðåíèÿ, òàê è äèñòðåññà. Ïîñêîëüêó îêàçûâàåòñÿ, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ íàñòîëüêî æå ñêîíñòðóèðîâàíû, íàñêîëüêî è ïðèïîìíå¬íû, ïîñòîëüêó äëÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî çäîðîâüÿ èíäèâèäà âàæíî õðàíèòü êàê ìîæíî áîëüøå ïîçèòèâíûõ âîñïîìèíàíèé. Ðàáîòà Àëëîÿ è Àáðàì-ñîíà (Alloy and Abramson, 1979) ïîêàçàëà, ÷òî äåïðåññèâíûå èíäèâèäû îáëàäàþò áîëåå ðåàëèñòè÷åñêèì âîñïðèÿòèåì, ÷åì ëèöà, íå ñòðàäàþùèå äåïðåññèåé. Íàâåðíîå, áîëüøèíñòâó ëþäåé, èñïûòûâàþùèõ ïñèõîëîãè¬÷åñêèå ñòðàäàíèÿ, à èíîãäà è âñåì íàì, ïîëåçíî âèäåòü ÷óòü áîëüøå “ðî¬çîâîãî ñèÿíèÿ” âîêðóã íàøèõ ïåðöåïöèé è èíòåðïðåòàöèé ðåàëüíîñòè. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ àáñîëþòíàÿ ðåàëüíîñòü âîñïîìèíàíèÿ íå âàæ¬íà. Ïðè íåîáõîäèìîñòè äîñòèæåíèÿ âîñïîìèíàíèé äîñòàòî÷íîé ñòåïå¬íè òî÷íîñòè (êàê ýòî ñâîéñòâåííî þðèäè÷åñêèì ñèòóàöèÿì) èñïîëüçî¬âàíèå äàííûõ òåõíèê íåöåëåñîîáðàçíî.

Ðåçþìå

Ïàìÿòü — îáìàí÷èâîå ÿâëåíèå, à âîñïîìèíàíèÿ êîíñòðóèðóþòñÿ â ñî¬îòâåòñòâèè ñ íàøèìè íóæäàìè, ñòðàõàìè è æåëàíèÿìè â òîé ìåðå, â êà¬êîé ïðèïîìèíàþòñÿ. Åñòü íåñêîëüêî ñïîñîáîâ îöåíêè âîñïîìèíàíèé, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê ðàçëè÷íûì ðåçóëüòàòàì. Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå ñèñòåìû ïàìÿòè è ïðîöåññû êîäèðîâàíèÿ. Ñàìà ïî ñåáå ïñèõîòåðàïèÿ ïðåäñòàâëÿåòñÿ ñóããåñòèâíîé, è ïñèõîòåðàïåâòû, ïðèáåãàþùèå ê íà¬ïðàâëÿþùèì òåõíèêàì, ðèñêóþò ñîäåéñòâîâàòü êëèåíòàì â ñîçäàíèè ëîæíûõ èëè òîëüêî îò÷àñòè äîñòîâåðíûõ âîñïîìèíàíèé. Èíîãäà òàêîå ïîñòðîåíèå âîñïîìèíàíèé ìîæåò îêàçàòüñÿ ïðîáëåìàòè÷íûì; â äðóãèõ ñëó÷àÿõ îíî ìîæåò ïîéòè íà ïîëüçó. Âåðîÿòíî, ÷òî ãèïíîòåðàïåâòè÷å-ñêèå òåõíèêè, ïðèìåíåííûå â ñèòóàöèÿõ, ãäå âåðèôèêàöèÿ àáñîëþòíîé äîñòîâåðíîñòè îáðàçîâ ïðîøëîãî íå ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíîé, ñïîñîáíû ïåðåêëþ÷èòü âîñïîìèíàíèÿ â íàïðàâëåíèè áîëåå àäàïòèâíîãî ôóíêöè¬îíèðîâàíèÿ.

 

Ãëàâà 11

Êîãíèòèâíàÿ ãèïíîòåðàïèÿ è óëó÷øåíèå êà÷åñòâà æèçíè

Äî íàñòîÿùåãî ìîìåíòà â äàííîé êíèãå íàìè ðàññìàòðèâàëèñü ðàçëè÷íûå ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû è ðàññòðîéñòâà. ×òî-òî ñëó÷àåòñÿ, è ÷åëîâåê èùåò ïîìîùè, ÷òîáû èñïðàâèòü äåëî èëè õîòÿ áû óëó÷øèòü åãî; èíûìè ñëîâàìè, âåðíóòüñÿ ê ïðåæíåìó ïñèõîëîãè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ. Áîëüøèí¬ñòâî êëèåíòîâ îáðàùàþòñÿ ê ïñèõîòåðàïåâòàì èìåííî ïî ýòîé ïðè÷èíå. Äëÿ íåêîòîðûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ ÿ îïè¬ñàë ïðèíöèïû è ïðàêòè÷åñêèå ìåòîäû êîãíèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè, ñî¬ïðîâîäèâ èõ èëëþñòðàöèÿìè äëÿ âîçìîæíîãî èñïîëüçîâàíèÿ ñ öåëüþ ïðåîäîëåíèÿ ýòèõ ïðîáëåì.

Òåïåðü, îäíàêî, ÿ õî÷ó ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà äðóãîé ñòîðîíå ñòàáèëè¬çàöèè äóøåâíîãî çäîðîâüÿ. Ðàññêàçûâàþò, áóäòî Çèãìóíä Ôðåéä ñêàçàë, ÷òî çàäà÷à ïñèõîàíàëèçà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû âçÿòü ÷åëîâå÷åñêîå ãîðå è ïðåâðàòèòü åãî â îáû÷íîå íåñ÷àñòüå ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Â ïî¬ïûòêå ê äàëüíåéøåìó ñãëàæèâàíèþ ýòîãî îáû÷íîãî ÷åëîâå÷åñêîãî íå¬ñ÷àñòüÿ ÿ õîòåë áû îáñóäèòü èñïîëüçîâàíèå êîãíèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè äëÿ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà æèçíè óæå áëàãîïîëó÷íûõ ëþäåé. Ýòî ëþäè, êîòîðûå ìîãóò íèêîãäà íå îáðàùàòüñÿ çà ëå÷åíèåì, íî ÷àñòî èñïûòûâà¬þò ãíåòóùåå ÷óâñòâî ëè÷íîé íåñîñòîÿòåëüíîñòè. Êàê ïðàâèëî èëè ÷àùå âñåãî, îíè èäóò ïî æèçíè îòíîñèòåëüíî ñ÷àñòëèâî, íî íåðåäêî èñïûòû¬âàþò ñèëüíîå ÷óâñòâî íåóäîâëåòâîðåííîñòè. Äðóãèìè ñëîâàìè, ìû âñå ïðèíàäëåæèì ê ÷èñëó òàêèõ ëþäåé. Íèêàêàÿ èíòåðâåíöèÿ, áóäü îíà ïñè¬õîëîãè÷åñêîé èëè êàêîé äðóãîé, íå ïîäàðèò ëþäÿì âå÷íîå ñ÷àñòüå, îä¬íàêî âîçìîæíîñòü óëó÷øåíèÿ èõ ñàìî÷óâñòâèÿ, áåçóñëîâíî, îñòàåòñÿ.

×òî äåëàåò ëþäåé ñ÷àñòëèâûìè? Îòâåòèòü ìîæíî ïî-ðàçíîìó: äåíü¬ãè, ëþáîâü (èëè ñåêñ), óñïåõ, áîëüøîå êîëè÷åñòâî äðóçåé è/èëè íîâûå ïåðåæèâàíèÿ (è ìíîãîå äðóãîå). Êàê ïðàâèëî, îäíàêî, âñå ïåðå÷èñëåí¬íîå îêàçûâàåòñÿ âíåøíèìè àòðèáóòàìè: äàéòå ìíå áîëüøå âåùåé èëè ñàìîå ëó÷øåå, è ÿ íàêîíåö-òî ñòàíó ñ÷àñòëèâûì. Íî ïðèîáðåòåíèå íî¬âûõ âåùåé îáû÷íî ïîðîæäàåò íîâûé êðóã æåëàíèé (îáû÷íî èìåíóåìûõ
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ïîòðåáíîñòÿìè) ïî ìåðå òîãî, êàê ñòàíäàðòû ñòàíîâÿòñÿ âñå âûøå è âû¬øå. Êîíå÷íî, ìû ìîæåì ïîïûòàòüñÿ èçìåíèòü ñâîå îêðóæåíèå, ÷òîáû ñòàòü ñ÷àñòëèâåå, íî ýòî äîñòàòî÷íî ñëîæíîå è íå âñåãäà îïðàâäàííîå ðåøåíèå (Ellis, 1977). Ðàöèîíàëüíîå ðåøåíèå ïðåäóñìàòðèâàåò çàìåíó èððàöèîíàëüíûõ óáåæäåíèé íà áîëåå àäàïòèâíûå. Áåðíàðä (Bernard, 1993) êîíñòàòèðîâàë, ÷òî “Îñíîâîé ðàöèîíàëüíîãî ïîäõîäà ê ñ÷àñòüþ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ïåðâè÷íîå èçìåíåíèå äîëæíî ñîñòîÿòüñÿ âíóòðè âàñ” (ð. 11-23, êóðñèâ îðèãèíàëà).

Ïðè îïèñàíèè è èëëþñòðàöèè êîãíèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè êàê ñðåä¬ñòâà äëÿ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà æèçíè îñíîâíàÿ êîãíèòèâíàÿ òåðàïåâòè¬÷åñêàÿ ìîäåëü îñòàåòñÿ ïðåæíåé. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî â öåíòðå âíèìàíèÿ ïî-ïðåæíåìó îñòàåòñÿ ìîäèôèêàöèÿ êîãíèòèâíûõ ñîáûòèé, ïðîöåññîâ è ñòðóêòóð, êîòîðûå íàêëàäûâàþòñÿ íà ïîëó÷åíèå óäîâîëüñòâèÿ îò æèç¬íè. Ïðè òîì ÷òî ïðèìåíåíèå òåõíèê, îïèñàííûõ â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ, ìîæåò ïðèâåñòè ê ìåíåå íåãàòèâíîìó äèàëîãó ñ ñîáîé (èìååòñÿ â âèäó íåãàòèâíûé ñàìîãèïíîç — Araoz, 1985), ñîêðàùåíèå íåãàòèâíûõ êîãíè-öèé èëè äàæå çàìåùåíèå èõ ñîîòâåòñòâóþùèìè ïîçèòèâíûìè êîãíè-öèÿìè íå îáÿçàòåëüíî òðàíñôîðìèðóåòñÿ â îïòèìàëüíîå äóøåâíîå çäî¬ðîâüå (õîòÿ ìîæåò ïðèâîäèòü ê åãî óëó÷øåíèþ). Ïî-ïðåæíåìó ìîæåò îñòàâàòüñÿ ïîëåçíûì ïîáóæäåíèå ê ðàçíîîáðàçíûì ïîçèòèâíûì êîãíè-öèÿì, íå èìåþùèì îòíîøåíèÿ ê íåãàòèâíûì êîãíèöèÿì, ñâÿçàííûì ñ ïñèõîëîãè÷åñêèì äèñòðåññîì. Äåéñòâèòåëüíî, ïåðâûå, ïðåäñòàâëÿþùèå ñîáîé ïðèìåð ìîäåëè “áëàãîïîëó÷èÿ”, áîëüøå, ÷åì ÷òî-ëèáî èíîå, ñî¬îòíîñÿòñÿ ñ ìîäåëüþ “íåäóãà” (ïðîèëëþñòðèðîâàííîé ïîñëåäíèìè). Ïðèâû÷íûå ñïîñîáû ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, íàíîñÿùèå âðåä îïòèìàëüíî¬ìó äóøåâíîìó ñàìî÷óâñòâèþ, ñ òðóäîì ïîääàþòñÿ èçìåíèþ, ïîñêîëüêó îíè íåðåäêî îñíîâûâàþòñÿ íà ñõåìàõ. Ïîâòîðåíèå è âàðèàöèè òåõíèê, êîòîðûå áóäóò ïðåäñòàâëåíû, èìåþò ðåøàþùåå çíà÷åíèå äëÿ äîëãîâðå¬ìåííîãî èçìåíåíèÿ. Ïîýòîìó ÿ ðåêîìåíäóþ äàâàòü êëèåíòàì àóäèî¬çàïèñè ýòèõ ïðîöåäóð äëÿ ïðîñëóøèâàíèÿ â ñïåöèàëüíî îòâåäåííîå âðå¬ìÿ íà ïðîòÿæåíèè äíÿ. Â êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè âñåãäà ïîä÷åðêèâà¬ëàñü íåîáõîäèìîñòü óïðàæíåíèé òàêîãî ðîäà.

Ïåðåíàïðàâëåííîå âíèìàíèå èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ïîâûøåíèè óäî¬âîëüñòâèÿ îò æèçíè (Walters and Havens, 1993). Ìû âñå íåèçìåííî ñòàë¬êèâàåìñÿ ñ ãîðàçäî áîëüøèì ÷èñëîì âõîäÿùèõ ñåíñîðíûõ ðàçäðàæè¬òåëåé, ÷åì ìîæåì âîñïðèíÿòü. Íàøè âçãëÿäû íà æèçíü îïðåäåëÿþòñÿ êàê òåì, ÷òî ìû ñêðûòî èëè ÿâíî èãíîðèðóåì, òàê è òåì, ÷åìó ìû óäåëÿ¬åì âíèìàíèå. Íàïðèìåð, ìíîãèå êîãíèòèâíûå èñêàæåíèÿ, îïèñàííûå Äæ. Ñ. Áåêîì (J. S. Beck, 1995), òàêèå êàê ñåëåêòèâíîå àáñòðàãèðîâàíèå, ïðåóâåëè÷åíèå/ïðåóìåíüøåíèå è òóííåëüíîå âèäåíèå, ïîäðàçóìåâàþò

 

Ãëàâà 11. Êîãíèòèâíàÿ ãèïíîòåðàïèÿ è óëó÷øåíèå êà÷åñòâà æèçíè       163

ñåëåêòèâíîå âíèìàíèå ê îäíèì äåòàëÿì è èãíîðèðîâàíèå äðóãèõ. Íåêî¬òîðûå êîãíèòèâíûå èñêàæåíèÿ, íàïðèìåð äèõîòîìè÷åñêîå ìûøëåíèå, äðàìàòèçàöèÿ è ÷òåíèå ìûñëåé, ïîäðàçóìåâàþò îøèáêè â èíòåðïðåòà¬öèè. Ïðîáëåìû ïåðöåïöèè è èíòåðïðåòàöèè ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé áîëü¬øåé ÷àñòè êîãíèòèâíûõ îøèáîê. Ãèïíîòåðàïèÿ, ïðåäíàçíà÷åííàÿ äëÿ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà æèçíè, ïåðåíàïðàâëÿåò âíèìàíèå ñ áîëåå ïðîáëå¬ìàòè÷íûõ, íåãàòèâíûõ æèçíåííûõ àñïåêòîâ (êîòîðûå ÷àñòî îêàçûâàþò¬ñÿ èñòèííûìè) íà áîëåå ïîçèòèâíûå, àäàïòèâíûå àñïåêòû (êîòîðûå ïî¬òåíöèàëüíî òîæå èñòèííû). Åñòü äàííûå, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î òîì, ÷òî áîëåå ñ÷àñòëèâû òå èíäèâèäû, êîòîðûì ïðèñóùå óìåðåííîå êîëè÷åñòâî ïîçèòèâíûõ êîãíèòèâíûõ èñêàæåíèé (Alloy and Abramson, 1979).

Êðîìå òîãî, ïîâûøåíèþ óäîâîëüñòâèÿ îò æèçíè ñïîñîáñòâóþò ìåòà¬ôîðû è ñêàçêè. Â íèõ çàëîæåíû ìîãóùåñòâåííûå êóëüòóðíûå ïîñëàíèÿ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ íàøåãî ãëóáèííîãî ñêðûòîãî çíàíèÿ. Íàøè ìåòàôîðè÷åñêèå ìûñëè î ñåáå è ñâîåì ìåñòå â ìèðå ìîãóò îêàçûâàòü ñèëüíåéøåå âîçäåéñòâèå êàê íà íàøè ñàìî÷óâñòâèå è ïîâåäåíèå, òàê è íà âîñïðèÿòèå ñàìèõ ñåáÿ. Åñëè, íàïðèìåð, ìû ìåòàôîðè÷åñêè ðàññìàò¬ðèâàåì èçìåíåíèÿ êàê îïàñíûå àâàíòþðû, òî îòðåàãèðóåì ñîâåðøåííî èíà÷å, ÷åì â ñëó÷àå, êîãäà ìû âèäèì â íèõ çàìàí÷èâûå ïåðñïåêòèâû (Walters and Havens, 1993). Òàêèì îáðàçîì, èçìåíåíèå ìåòàôîð ñîîòâåò¬ñòâóåò ïðèíöèïó ïåðåñòðàèâàíèÿ (Dowd and Trutt, 1988). Ïîñêîëüêó ýòè êóëüòóðíûå ìåòàôîðû è ñêàçêè òàê ïðî÷íî âñòðîåíû â íàøå ñêðû¬òîå çíàíèå, ïîñòîëüêó èõ èñïîëüçîâàíèå â ïðîöåññå èçìåíåíèÿ ìîæåò ïðèâåñòè ê ìåíüøåìó ñîïðîòèâëåíèþ, à òàêæå ê áûñòðîìó è ñêðûòîìó ïîíèìàíèþ ãèïíîòè÷åñêîãî ïîñëàíèÿ.

Ïîáóæäåíèå ê áîëåå ïîçèòèâíûì êîãíèöèÿì ìîæåò èçìåíèòü äàæå íàøå ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå. Â òî âðåìÿ êàê ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî íåãàòèâ¬íîå ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñïîñîáíî âîçäåéñòâîâàòü íà íàøè ïñèõè÷å¬ñêèå ïðîöåññû, îáðàòíîå ïðèçíàåòñÿ ñ ãîðàçäî ìåíüøåé ãîòîâíîñòüþ. Íî åñòü äàííûå, ÷òî îïòèìèçì, ÷óâñòâî þìîðà, âëèÿíèå, ðàçâëå÷åíèÿ è äðóæåñêèå ñîöèàëüíûå îòíîøåíèÿ ñïîñîáíû âîçäåéñòâîâàòü êàê íà ïñè¬õîëîãè÷åñêîå, òàê è íà ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå (Walters and Havens, 1993). Ìû òîëüêî íà÷àëè èçó÷àòü ñëîæíûé êîìïëåêñ âçàèìîñâÿçåé, ñóùåñòâó¬þùèõ ìåæäó ñîçíàíèåì è òåëîì.

Áåðíàðä (Bernard, 1993) ïåðå÷èñëèë äåñÿòü ðàöèîíàëüíûõ óñòàíîâîê è öåííîñòåé, êîòîðûå, ïî åãî ìíåíèþ, ñïîñîáíû ïîìî÷ü ëþäÿì ñòàòü áîëåå ñ÷àñòëèâûìè. Ìíîãèå èç íèõ ÿâëÿþòñÿ áèõåâèîðèñòè÷åñêèìè ïî ïðèðîäå. Îäíàêî òå, ÷òî ïåðå÷èñëåíû íèæå, ÿâëÿþòñÿ êîãíèòèâíûìè.

1. Íå îáâèíÿéòå äðóãèõ â òîì, ÷òî îíè ñäåëàëè âàñ íåñ÷àñòíûìè. Âîçüìèòå íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñîáñòâåííîå ñ÷àñòüå.
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2.	Ðàçðåøèòå ñåáå áûòü ñ÷àñòëèâûìè — äàæå åñëè â èòîãå äðóãèå áó¬

äóò íåñ÷àñòíû.

3.	Ïðèíèìàéòå ÷óæîå íåñîâåðøåíñòâî (è, ÿ ìîã áû äîáàâèòü, ñâîå

ñîáñòâåííîå).

4.	Íå ïðèíèìàéòå âåùè áëèçêî ê ñåðäöó.

5.	Ðàññìàòðèâàéòå íåîïðåäåëåííîñòü êàê âûçîâ; íå áîéòåñü åå.

Â ýòîé ãëàâå ðàçáèðàþòñÿ ñëåäóþùèå òåìû: 1) ïðåîäîëåíèå íåðåøè¬òåëüíîñòè, 2) óñèëåíèå öåëåíàïðàâëåííîãî ïîâåäåíèÿ, 3) ïîâûøåíèå îïòèìèçìà, 4) óëó÷øåíèå ðåçóëüòàòèâíîñòè ðåøåíèÿ ïðîáëåì è 5) ïî¬âûøåíèå ìåæëè÷íîñòíîé ýôôåêòèâíîñòè. ß ïðèçíàþ, ÷òî êîëè÷åñòâî ìåðîïðèÿòèé, ñïîñîáíûõ ïîâûñèòü êà÷åñòâî æèçíè, âåñüìà âåëèêî; íî ïåðå÷èñëåííûå äåéñòâèÿ, êàê ìíå êàæåòñÿ, îõâàòûâàþò áîëüøèíñòâî ñôåð, â êîòîðûõ ìíîãèå èç íàñ õîòåëè áû óëó÷øèòü ñâîþ æèçíü. Îïèñà¬íèå è èëëþñòðàöèÿ äàííûõ ïÿòè òåì ìîãóò ïðèãîäèòüñÿ êëèíèöèñòàì ïðè ðàçðàáîòêå íå òîëüêî ãèïíîòè÷åñêèõ ïðîöåäóð, íî è â ïðîöåññå äðó¬ãèõ íàó÷íûõ èèñëåäîâàíèé. Â äàííûõ èëëþñòðàöèÿõ ÿ îáúåäèíÿþ êîã¬íèòèâíûå ñîáûòèÿ, êîãíèòèâíûå ïðîöåññû è êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû, ïîñêîëüêó èìåííî òàê îáû÷íî ïðîâîäÿò òåðàïèþ êëèíèöèñòû. Â ïðåäû¬äóùèõ ïðèìåðàõ ÿ ðàçãðàíè÷èâàë èõ â èëëþñòðàòèâíûõ öåëÿõ.

Ïðåîäîëåíèå íåðåøèòåëüíîñòè

Ïî÷åìó ëþäè êîëåáëþòñÿ? Íàâåðíî, ïîòîìó, ÷òî â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îíè áîÿòñÿ ïîòåðïåòü ôèàñêî. Ñ òî÷êè çðåíèÿ ïîòåðü è ïðèîáðåòåíèé îíè ñ÷èòàþò, ÷òî ïîòåíöèàëüíûå èçäåðæêè ïðîäâèæåíèÿ âïåðåä ïåðå¬âåøèâàþò ïîòåíöèàëüíóþ âûãîäó. Çäåñü ìîæíî äóìàòü î äâóõ îñíîâíûõ ìîòèâàõ: ìîòèâå ê äîñòèæåíèþ óñïåõà è ìîòèâå ê èçáåãàíèþ ïîðàæåíèÿ. Ó íåðåøèòåëüíûõ ëþäåé ïîñëåäíèé ìîòèâ ìîæåò áûòü ñèëüíåå ïåðâî¬ãî Ïðè âñåé ñïðàâåäëèâîñòè òîãî, ÷òî íåðåøèòåëüíîñòü èëè áåçäåéñòâèå ïîìîãóò èçáåæàòü ïîðàæåíèÿ, âåðíî è òî, ÷òî ýòî íå ïîçâîëèò äîáèòüñÿ óñïåõà. Îäíàêî íåêîòîðûì ëþäÿì òàê æèòü ñïîêîéíåå.

Òàêèì îáðàçîì, åñëè ãîâîðèòü îá îáùåé ñòðàòåãèè, òî íåãàòèâíûå êîã-íèöèè (èçäåðæêè), êîòîðûå ïîðîæäàþò íåóâåðåííîñòü, ñëåäóåò ïðåî¬äîëåâàòü ïîñðåäñòâîì ïîçèòèâíûõ êîãíèöèé, ïîðîæäàþùèõ äâèæåíèå âïåðåä (ïðèîáðåòåíèÿ). Âíèìàíèå ïåðåíàïðàâëÿåòñÿ ñ ïðåèìóùåñòâ êî¬ëåáàíèé íà íåäîñòàòêè èçäåðæåê; ñ âîçìîæíûõ ïîòåðü ïðè äâèæåíèè âïåðåä — íà âîçìîæíîñòü íîâûõ ïðèîáðåòåíèé. Íåðåøèòåëüíûå èíäè¬âèäû ìîãóò îáëàäàòü ñõåìîé áåññèëèÿ, ïðèâîäÿùåé ê îùóùåíèþ “òîï-
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òàíèÿ íà ìåñòå”, ê êîòîðîìó òîæå ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ. Â êà÷åñòâå ïðè¬ìåðà ïðåîäîëåíèÿ íåðåøèòåëüíîñòè ðàññìîòðèì ñëó÷àé Ýááè.

Ýááè, 33 ëåò, ðåøèëà îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ èç-çà ðàñòóùåé íåóäîâ¬ëåòâîðåííîñòè ñâîåé æèçíüþ. Ðîæäåíèå òðîèõ äåòåé åùå äî òîãî, êàê åé èñïîëíèëîñü äâàäöàòü, îñòàâèëî åé ìàëî âðåìåíè äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé. Ýòè äåòè, òåïåðü óæå òèíåéäæåðû, ñ êàæäûì äíåì ñòàíîâèëèñü âñå áîëåå íåçàâèñèìûìè. Åå ðàñòóùåå îäèíî÷åñòâî ïðèâåëî ê âîçíèêíîâåíèþ ïåðèîäîâ íåïðèÿòíîé ðåôëåêñèè. Îíà ïî÷óâ¬ñòâîâàëà, ÷òî æèçíü ïðîõîäèò ìèìî è ñ ýòèì âðÿä ëè ìîæíî ÷òî-òî ïî¬äåëàòü.

Õîòÿ ðàáîòà íà ìåñòíîì çàâîäå âèäåëàñü åé êàïêàíîì, ñòðàõ íåèçâå¬äàííîãî óäåðæèâàë åå îò ïîïûòîê çàíÿòüñÿ ÷åì-íèáóäü äðóãèì. Îíà ÷à¬ñòî ïðåäàâàëàñü ôàíòàçèÿì, âîîáðàæàÿ ñåáå èíûå çàíÿòèÿ ëèøü äëÿ òîãî, ÷òîáû âåðíóòüñÿ îáðàòíî â ðåàëüíîñòü, êàê òîëüêî çàäóìûâàëàñü î ðàç¬íîîáðàçèè ñóùåñòâóþùèõ âîçìîæíîñòåé. Åå æèçíü îñòàâàëàñü çàóðÿä¬íîé è áåçðàäîñòíîé. Îíà áåñïîêîèëàñü, áóäåò ëè åå áóäóùåå õîòü ÷åì-òî îòëè÷àòüñÿ îò íàñòîÿùåãî.

Êîãíèòèâíûé àíàëèç ïîêàçàë íàëè÷èå ó Ýááè ñëåäóþùèõ óáåæäå¬íèé, êîòîðûå áûëè ïîäðàçäåëåíû íà óáåæäåíèÿ âòîðè÷íîãî õàðàêòåðà.

1.	Íè÷òî íèêîãäà íå ìåíÿåòñÿ!

2.	ß íå ìîãó èçìåíèòüñÿ.

3.	ß íèêîãäà íå áóäó íè÷åì áîëüøèì, ÷åì åñòü ñåé÷àñ.

4  ß íå çàñëóæèâàþ ëó÷øåãî.



5.	ß áåçäàðíà.

6.	ß ñëèøêîì ñòàðà, ÷òîáû ïîïðîáîâàòü ÷òî-òî íîâîå (òî åñòü ðèñê¬

íóòü).

7.	Åñëè ÿ ïîïûòàþñü, ó ìåíÿ íè÷åãî íå âûéäåò.

8.	Âñå ðàáîòîäàòåëè íàíèìàþò òîëüêî ìîëîäûõ ðàáîòíèêîâ.

9.	ß ñëèøêîì ñòàðà, ÷òîáû ïîëó÷èòü äðóãóþ ðàáîòó.



10.	ß ñëèøêîì ñòàðà, ÷òîáû ñíîâà ó÷èòüñÿ.

11.	Âñå áóäóò ñìåÿòüñÿ íàäî ìíîé.

12.	Âñå íàçîâóò ìåíÿ áåçîòâåòñòâåííîé.

13.	ß âûãëÿæó äóðîé; ÿ âåäó ñåáÿ êàê ïîäðîñòîê.

14.	ß çàíèìàþñü ðåáÿ÷åñòâîì.

15.	ß íèêîãäà íå ïîâçðîñëåþ ïî-íàñòîÿùåìó.

16.	ß ýãîèñòêà (ðàç äóìàþ, êàê áû ñòàòü ëó÷øå).

17.	ß äîëæíà ïîçàáîòèòüñÿ î áåçîïàñíîñòè.
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18.	ß âñå ïîòåðÿþ.

19.	Èç äðóãîé êîìïàíèè ìåíÿ âûøâûðíóò.

20.	Äåëà ïîéäóò ëó÷øå, êîãäà ìåíÿ ïîâûñÿò.

21.	ß íå óìåþ ïðèíèìàòü ïðàâèëüíûå ðåøåíèÿ.

22.	ß íå çíàþ, ÷òî äåëàòü.

23.	ß âñåãäà îøèáàþñü.

24.	ß ïëîõî îöåíèâàþ ñèòóàöèþ.

Ïîìèìî ýòèõ íåãàòèâíûõ óòâåðæäåíèé, ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû Ýá-áè îòëè÷àëèñü ñâåðõîáîáùåíèåì (âîñïðèÿòèå íåêîåãî íåãàòèâíîãî ñîáû¬òèÿ êàê âñåîáúåìëþùåå), äðàìàòèçàöèåé (îæèäàíèå õóäøåãî) è ïðåóâå¬ëè÷åíèåì ñâîèõ íåãàòèâíûõ êà÷åñòâ ñ îäíîâðåìåííûì ïðåóìåíüøåíèåì ïîçèòèâíûõ. Êðîìå òîãî, ó íåå áûëà ðàííÿÿ íåàäåêâàòíàÿ ñõåìà äåôåêò¬íîñòè/ñòûäà ñî âòîðè÷íûìè ÐÍÑ ñàìîïîæåðòâîâàíèÿ è ïîäâåðæåííî¬ñòè îøèáêàì/íåãàòèâíîñòè. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ãèïíîòåðàïåâò ðàç¬ðàáîòàë ñëåäóþùóþ ãèïíîòè÷åñêóþ ïðîöåäóðó.

...Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ (Soblaznenie.Ru) - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!...



Ýááè, åñëè òû çàäóìàåøüñÿ íàä ïðîæèòîé æèçíüþ, òû ñìîæåøü âñïîìíèòü âðåìåíà, êîãäà òû äâèãàëàñü âïåðåä... è âðåìåíà, êîãäà ýòîãî íå áûëî [ñâîå¬ãî ðîäà òðþèçì; ó âñåõ íàñ áûâàëè òàêèå ïåðèîäû]. Â îäíèõ ñëó÷àÿõ òû èñ¬ïûòûâàëà áîëüøóþ óâåðåííîñòü, ÷åì â äðóãèõ. Èíîãäà òû ïðîáîâàëà íîâûå ïóòè, èíîãäà — íåò. Ïîýòîìó ïåðåä òîáîé âñåãäà ðàçâîðà÷èâàëèñü ïåðåìåíû, ðàçâå íå òàê? Èçìåíåíèå ïîñòîÿííî, íå ïðàâäà ëè [ïàðàäîêñàëüíîå óòâåðæ¬äåíèå]? Ìû âñåãäà èçìåíÿåìñÿ... ñòàðàåìñÿ ìû ýòî äåëàòü èëè íåò... õîòèì ìû òîãî, èëè íåò; ìû âñåãäà èçìåíÿåìñÿ. Èíîãäà ýòî õîðîøî, èíîãäà — íå î÷åíü... èíîãäà íàì ýòî íðàâèòñÿ, èíîãäà — íåò [ïðåäûäóùèå óòâåðæäåíèÿ ïðèçâàíû îñëàáèòü åå èñêàæåííûå êîãíèòèâíûå ïðîöåññû]. Êîãäà òû äóìà¬åøü î áûëîì, òû ìîæåøü âñïîìíèòü î âðåìåíè, êîãäà äâèãàëàñü âïåðåä [ïåðåíàïðàâëåíèå âíèìàíèÿ]; ïî÷åìó òû äâèãàëàñü âïåðåä... è ïî÷åìó íå äâèãàëàñü. Êîãäà ìû ðèñêóåì, ìû ìîæåì ïîçâîëèòü ñåáå øàãíóòü âïåðåä... ÷òîáû ïðîäâèíóòüñÿ. Ýòî ïðàâäà; ðèñê ìîæåò áûòü îïðàâäàí! Ðèñê ìîæåò îïðàâäàòü ñåáÿ; íî îí ìîæåò è íå îïðàâäàòü ñåáÿ; ñêîðåå âñåãî, îí îïðàâäàåò¬ñÿ ÷àñòè÷íî. Íî åñëè ìû íå ðèñêíåì, òî íè÷òî íå îïðàâäàåòñÿ; íå ñìîæåò îïðàâäàòüñÿ âîîáùå íè÷åãî. Ìû äåëàåì ýòî âñþ æèçíü, ðàçâå íåò?... íåçàâè¬ñèìî îò íàøåãî âîçðàñòà. Ñàìà æèçíü — ðèñê, íå ïðàâäà ëè? Ìû íèêîãäà íå çíàåì, êàê ïðîéäåò ñåãîäíÿøíèé äåíü. Ëåãêî — ïðàâäà æå? — ðàçìûøëÿòü î ïðîáëåìàõ, ñîïðÿæåííûõ ñ ðèñêîì... íå äóìàÿ î âûãîäå [ïåðåíàïðàâëåíèå âíèìàíèÿ]. Ïîýòîìó ÿ õî÷ó, Ýááè, ÷òîáû òû ïðÿìî ñåé÷àñ ïðåäñòàâèëà ñåáÿ â äâèæåíèè, ðàñïðÿìèâøåéñÿ [ó Ýááè áûëà ïëîõàÿ îñàíêà], ñìîòðÿùåé â -áóäóùåå, ñíèìàþùåéñÿ ñ ìåñòà è óñòðåìëÿþùåéñÿ â áóäóùåå [ìåòàôîðà äëÿ ïðåîäîëåíèÿ íåðåøèòåëüíîñòè]... ÷óâñòâóÿ ñåáÿ âñå óâåðåííåå è óâåðåííåå, èñïûòûâàÿ êîìôîðò îò ñîáñòâåííîé ñïîñîáíîñòè “ñäåëàòü òî, ÷òî äîëæíî
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áûòü ñäåëàíî” [êóëüòóðíîå ïîñëàíèå èç “Äîìàøíåãî ñïóòíèêà â Ïðåðèÿõ” {Prairie Íîòå Companion) Ãàððèñîíà Êåéëëîðà íàñ÷åò òîãî, ÷òî ñëåäóåò äå¬ëàòü çàñòåí÷èâûì ëþäÿì]. Ïðîäîëæàé âèäåòü ñåáÿ óñòðåìëåííîé â áóäóùåå ïî ìåðå òîãî, êàê òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ âñå óâåðåííåå è óâåðåííåå... è, ÷åì óâåðåííåå è ëó÷øå òû ñåáÿ âèäèøü [îáðàùàåòñÿ ê ñõåìå äåôåêòíîñòè], òåì áîëüøå òû ñïîñîáíà óñòðåìèòüñÿ â áóäóùåå, ïðîáóÿ íîâûå âåùè, äåëàÿ íî¬âûå âåùè, îùóùàÿ âñå áîëüøèé êîìôîðò èç-çà ñâîåé ñïîñîáíîñòè áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè çàíèìàòüñÿ ñòîëü ìíîãèìè õîðîøèìè äåëàìè [îáðàùàåòñÿ ê ÐÍÑ ïðåóâåëè÷åíèÿ/ïðåóìåíüøåíèÿ è ïîäâåðæåííîñòè îøèáêàì/íåãà¬òèâíîñòè]. È òû ìîæåøü âûçâàòü ýòè çàìå÷àòåëüíûå îùóùåíèÿ îò ñîáûòèé, êîòîðûå ìîãóò äàòü òåáå ÷óâñòâî êîìôîðòà â ëþáîå âðåìÿ, êîãäà ïîæåëàåøü, óâèäåòü ñåáÿ ðàñïðÿìëÿþùåéñÿ è óñòðåìëåííîé â áóäóùåå... çíàÿ, ÷òî áó¬äóùåå — õîðîøåå ìåñòî, çíàÿ, ÷òî ðèñê — çäîðîâàÿ ñòîðîíà æèçíè, îùóùàÿ ðàñòóùåå ÷óâñòâî êîìôîðòà â ñâÿçè ñî ñïîñîáíîñòüþ îòëè÷àòü ðàçóìíûé ðèñê îò íåðàçóìíîãî. È êîãäà òû äóìàåøü îá îïðàâäàííîì ðèñêå, î ïîçèòèâ¬íûõ èçìåíåíèÿõ, åñëè òû ðèñêíåøü, òû ìîæåøü íà÷àòü ñ áîëüøåé ÿñíîñòüþ âèäåòü âûãîäó, êîòîðóþ ñóëèò îïðàâäàííûé ðèñê.

Íà ïîñëåäóþùåé ñåññèè ãèïíîòåðàïåâò ðåøèë ñ áîëüøåé ïðÿìîòîé îáðàòèòüñÿ ê êîãíèòèâíîìó èñêàæåíèþ ïî òèïó ïðåóìåíüøåíèÿ/ïðå¬óâåëè÷åíèÿ è ÐÍÑ äåôåêòíîñòè/ñòûäà, ïðèáåãíóâ ê ìåòàôîðå.

Ýááè, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû óâèäåëà âñå ñâîè õîðîøèå êà÷åñòâà ñîáðàííûìè â ìàëåíüêîì ÿùèêå ñïðàâà îò òåáÿ [Ýááè — ïðàâøà; ïðè ðàáîòå ñ ëåâøàìè ÿùèê äîëæåí áûòü ñëåâà], à âñå òâîè äóðíûå êà÷åñòâà — â áîëüøîì ÿùèêå ñëåâà. Âîçìîæíî, èìåííî òàê òû ïðèâûêëà äóìàòü, ÷òî òâîè äóðíûå êà÷å¬ñòâà ãîðàçäî ñåðüåçíåå è ìíîãî÷èñëåííåå, ÷åì õîðîøèå. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òî¬áû òû óâèäåëà, êàê òâîé áîëüøîé ÿùèê ïîñòåïåííî ñæèìàåòñÿ è ñòàíîâèò¬ñÿ âñå ìåíüøå è ìåíüøå... è óâèäåëà, êàê òâîé ìàëåíüêèé ÿùèê ñ õîðîøèìè êà÷åñòâàìè âûðàñòàåò âñå áîëüøå è áîëüøå... ëåâûé ÿùèê ñòàíîâèòñÿ ìåíü¬øå è ìåíüøå... à ïðàâûé ÿùèê ñòàíîâèòñÿ áîëüøå è áîëüøå [ïîâòîðÿåò íå¬ñêîëüêî ðàç]. Òåïåðü òû ìîæåøü âèäåòü, ÷òî ïðàâûé ÿùèê ñ õîðîøèìè êà¬÷åñòâàìè ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì ëåâûé ÿùèê ñ äóðíûìè êà÷åñòâàìè. Òåïåðü ñôîêóñèðóéñÿ íà çàìå÷àòåëüíîì îùóùåíèè, êîòîðîå âîçíèêàåò, êîãäà òû âèäèøü, ÷òî òâîé ÿùèê ñ õîðîøèìè êà÷åñòâàìè ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì ÿùèê ñ äóðíûìè êà÷åñòâàìè. È òû ìîæåøü èñïûòàòü ýòî ïðèÿòíîå ÷óâñòâî â ëþ¬áîå âðåìÿ, êîãäà ïîæåëàåøü, ïðåäñòàâëÿÿ ïîäîáíûì îáðàçîì ÿùèêè ñ êà÷å¬ñòâàìè; äåëàÿ ïðàâûé ÿùèê ñêîëü óãîäíî áîëüøèì, à ëåâûé ÿùèê — ñêîëü óãîäíî ìàëûì...

Ïîäîáíûå ñóããåñòèè ìîæíî âèäîèçìåíÿòü è ïîâòîðÿòü ñòîëüêî, ñêîëü¬êî ïîòðåáóåòñÿ. Õîòÿ â ïåðâîé ãèïíîòè÷åñêîé ïðîöåäóðå ÿ îáðàòèëñÿ ê íåñêîëüêèì íåãàòèâíûì êîãíèòèâíûì óáåæäåíèÿì, êîãíèòèâíûì èñêà¬æåíèÿì è ðàííèì íåàäåêâàòíûì ñõåìàì ñ öåëüþ îáåñïå÷èòü èñ÷åðïûâà-
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þùóþ èëëþñòðàöèþ, íà ïðàêòèêå ëó÷øå ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà îäíîì èëè äâóõ êîãíèòèâíûõ èñêàæåíèÿõ, êàê áûëî ïîêàçàíî âî âòîðîì ïðèìåðå. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå êëèåíòà ëåãêî ïåðåãðóçèòü èçáûòî÷íîé èíôîðìà¬öèåé, â êîòîðîé ïîòåðÿåòñÿ ãëàâíîå ïîñëàíèå. Åñòü ðàçíèöà ìåæäó íå¬ïðÿìûìè è íåäîñòàòî÷íî ÷åòêèìè, ïåðåãðóæåííûìè êîììóíèêàöèÿìè.

Óñèëåíèå öåëåíàïðàâëåííîãî ïîâåäåíèÿ

Ìíîãèå ëþäè âñòðå÷àþòñÿ ñ òðóäíîñòÿìè ïðè ïîñòàíîâêå æèçíåííûõ öåëåé. Õîòÿ îíè ìîãóò âûïîëíÿòü çàäàíèÿ, ïîñòàâëåííûå äðóãèìè, è ÷àñòî ñïðàâëÿþòñÿ ñ íèìè î÷åíü õîðîøî, îíè íå â ñèëàõ ñàìîñòîÿòåëü¬íî çàäàòü ñåáå íàïðàâëåíèå äåéñòâèé. Èõ æèçíü îðèåíòèðîâàíà íà êðàò¬êîâðåìåííûå öåëè è êðàòêîâðåìåííûå äåéñòâèÿ. Áûâàåò òàê, ÷òî èíäè¬âèäû óñïåøíî äîáèâàþòñÿ ìíîãîãî, íî ïðè ýòîì îêàçûâàþòñÿ â òóïèêå èëè îñòàíàâëèâàþòñÿ â ñèëó íåïðåäâèäåííûõ æèçíåííûõ îáñòîÿòåëüñòâ, òàêèõ êàê áîëåçíè èëè òðàâìû. Èíîãäà ýòè îáñòîÿòåëüñòâà îêàçûâàþò¬ñÿ äîñòàòî÷íî ñóðîâûìè, ÷òîáû èì íå óäàâàëîñü “âîéòè â êîëåþ” èëè â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè èçáðàòü äëÿ ñåáÿ íîâûå íàïðàâëåíèÿ. Äåéñòâè¬òåëüíî, óìåíèå óñïåøíî ïðåîäîëåâàòü íåãàòèâíûå æèçíåííûå îáñòîÿ¬òåëüñòâà ìîæåò îêàçàòüñÿ âàæíûì îòëè÷èåì ëþäåé ïðåóñïåâàþùèõ â æèçíè îò òåõ, êîìó ýòî íå óäàåòñÿ. Áûâàåò, ÷òî óïîðñòâî âàæíåå äëÿ óñïå¬õà, ÷åì âðîæäåííûå ñïîñîáíîñòè.

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà èñïîëüçîâàíèÿ ãèïíîòåðàïèè äëÿ óñèëåíèÿ öåëå¬íàïðàâëåííîãî ïîâåäåíèÿ ðàññìîòðèì ñëó÷àé Ýäà. Êîãäà Ýä ñ êîìôîð¬òîì óñòðîèëñÿ â êðåñëå, îí ñ ãîðäîñòüþ ðàññêàçàë î ôóòáîëå è î ñâîåé æèçíè â êà÷åñòâå èãðîêà. Áûëî ñîâåðøåííî ÿñíî, ÷òî ó íåãî áûë íå òîëü¬êî ïðèðîäíûé òàëàíò, íî è ïîäëèííàÿ ëþáîâü ê èãðå. Åãî ýíòóçèàçì ïðîïàë, êîãäà îí ïåðåøåë ê ðàññêàçó î òðàâìå, ïîëîæèâøåé êîíåö åãî êàðüåðå, à òàêæå îá àïàòèè è îòñóòñòâèè ìîòèâàöèè, êîòîðûå ïðîäîëæà¬ëè äîñàæäàòü åìó, íåâçèðàÿ íà òî ÷òî ïîñëå òðàâìû ïðîøëî óæå äâà ãîäà.

Ðåáåíêîì åãî ïîñòîÿííî ïîáóæäàëè çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì íå òîëüêî ñåìüÿ è äðóçüÿ, íî è òðåíåðû ñ ó÷èòåëÿìè. Îí ïðèîáðåë çâàíèÿ “çâåç¬äû” è “öåííîãî èãðîêà” äëÿ êîìàíäû, ïîñëå ÷åãî, ê ñîæàëåíèþ, îí íà¬÷àë íåñêîëüêî çàçíàâàòüñÿ. Åãî ìå÷òà ñòàëà ÿâüþ íà ïåðâîì êóðñå êîë¬ëåäæà. Êîãäà åìó èñïîëíèëñÿ 21 ãîä, åãî ïðèíÿëè â ïðîôåññèîíàëüíóþ ôóòáîëüíóþ êîìàíäó ñ îêëàäîì, âûðàæàâøèìñÿ øåñòèçíà÷íîé öèôðîé. Â òîò ñàìûé ìîìåíò, êîãäà åãî êàðüåðà ñòàëà âûñòðàèâàòüñÿ è îí ñäåëàë ñåáå èìÿ â ìèðå ñïîðòà, åãî ïîñòèãëà òðàâìà, èç-çà êîòîðîé îí ñòàë íå¬ñïîñîáåí ê èãðå è ïåðåñòàë áûòü “öåííûì” èãðîêîì. È äàæå ñïóñòÿ äâà ãîäà îí îñòàâàëñÿ ïîëíîñòüþ ïîãëîùåííûì ýòèì íåñ÷àñòüåì.
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Êîãíèòèâíàÿ îöåíêà ïîêàçàëà, ÷òî Ýä ïèòàë íàñ÷åò ñåáÿ ñëåäóþùèå óáåæäåíèÿ.

1.	Ìíå äàâíî ïîðà îáî âñåì çàáûòü.

2.	ß íè÷òîæåñòâî, íèêòî.

3.	ß íå ñïîñîáåí íè ê ÷åìó äðóãîìó.

4.	ß âñå ïîòåðÿë.

5.	Ìîÿ æèçíü çàêîí÷èëàñü.

6.	Ìíå íå ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì/ÿ íèêîãäà íå ñìîãó ñ ýòèì ñïðàâèòüñÿ.

7.	ß íèêîãäà íå íàéäó ñåáå äðóãóþ ðàáîòó, òàê ÷òî íåçà÷åì ñóåòèòüñÿ.

8.	ß íèêîìó íå íóæåí è íèêîìó íå ïîíàäîáëþñü.

9.	ß ãëóï — ÿ ïðîñòî òóïîé êà÷îê.



10.	Äåëà íèêîãäà íå íàëàäÿòñÿ.

11.	Ïî÷åìó ýòî ñëó÷èëîñü ñî ìíîé?

Î÷åâèäíî, ÷òî íåêîòîðûå èç íåãàòèâíûõ ñàìîóòâåðæäåíèé Ýäà îò¬íîñÿòñÿ ê äåïðåññèâíûì. Îäíàêî ñåðüåçíîé äåïðåññèè ó íåãî âûÿâëåíî íå áûëî (åãî BDI ñîñòàâëÿë 12), îòñóòñòâîâàë è äåïðåññèâíûé àíàìíåç. Åãî êîãíèòèâíûå èñêàæåíèÿ âêëþ÷àëè äðàìàòèçàöèþ, ñâåðõîáîáùåíèå, òóííåëüíîå âèäåíèå è íàâåøèâàíèå ÿðëûêîâ (îïðåäåëåíèÿ ñåáÿ êàê “íå¬óäà÷íèêà” è “áîëüøå íå ïðåäñòàâëÿþùåãî öåííîñòè”). Êðîìå òîãî, îêà¬çàëîñü, ÷òî Ýä îáëàäàë ïåðâè÷íûìè ñõåìàìè æåñòêèõ/íåñáàëàíñèðîâàí¬íûõ ñòàíäàðòîâ è ïðàâà/ýãîöåíòðèçìà ñî âòîðè÷íîé ñõåìîé íåðàçâèòîãî “ÿ”. Äëÿ õîðîøî èçâåñòíûõ ñïîðòñìåíîâ ïîäîáíûé ïàòòåðí íå ÿâëÿåò¬ñÿ íåîáû÷íûì. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ãèïíîòåðàïåâò ðàçðàáîòàë äëÿ Ýäà ñëåäóþùóþ ãèïíîòè÷åñêóþ ïðîöåäóðó.

Ýä, êîãäà òû îãëÿäûâàåøüñÿ íà ñâîþ æèçíü, òû âèäèøü ìíîãîå, ÷åì ìîæíî ãîðäèòüñÿ, íå ïðàâäà ëè? [Òðþèçì è “ïîíóæäåíèå ê "äà"”.] Ýòî áûëî ñëàâ¬íîå âðåìÿ è ñëàâíàÿ êàðüåðà, êîãäà òû áûë ôóòáîëèñòîì, íå òàê ëè? [Óïîò¬ðåáëåíèå ïðîøåäøåãî âðåìåíè ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî âñå ïåðå÷èñëåííîå îñ¬òàëîñü â ïðîøëîì]. È òåïåðü òû ãàäàåøü, ÷òî äåëàòü äàëüøå... Òû òÿæåëî òðóäèëñÿ ðàäè óñïåõà è ÷óâñòâîâàë, ÷òî çàñëóæèë åãî [îáðàùàåòñÿ ê äâóì ïåðâè÷íûì ñõåìàì]... âåùè, âàæíûå äëÿ òåáÿ. Íî òåïåðü, â ñèëó ñëó÷àéíî¬ñòè, â êîòîðîé òû íèñêîëüêî íå âèíîâàò, òû áîëüøå íå ìîæåøü ýòèì çàíè¬ìàòüñÿ, ðàçâå íå òàê? [Îáðàùàåòñÿ ê óáåæäåíèþ “ïî÷åìó ÿ?”.] ×òî æå òå¬ïåðü? Òû íå çíàåøü. Íî êàê òû ìîæåøü âîñïîëüçîâàòüñÿ óæå ïðèîáðåòåí¬íûì îïûòîì, ñ òåì ÷òîáû çàäàòü ñåáå íîâîå íàïðàâëåíèå, ïîñòàâèòü íîâûå öåëè? Ýòî ïî÷òè êàê â òóííåëå... òû æèë, ëåòÿ ñêâîçü òóííåëü, ÷åòêî âèäÿ â êîíöå ñâîþ öåëü... íî íè÷åãî íå çàìå÷àÿ âîêðóã. Òåïåðü âûõîä èç òóííåëÿ ïåðåêðûò... êóäà òåáå ïîäàòüñÿ, êóäà îáðàòèòü âçîð? Íàâåðíîå, ïîðà îñìîò¬ðåòüñÿ â òóííåëå... íî ÷òî òû â ýòîì ñëó÷àå óâèäèøü? Îñòàíîâèñü è îñìîò-
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ðèñü â ñâîåé òóííåëüíîé æèçíè ïî ñòîðîíàì... (ïàóçà). Ïðåäñòàâü, ÷òî òû òàì ìîæåøü óâèäåòü — òàê ìíîãî âåùåé, òàê ìíîãî âîçìîæíîñòåé. Âîçüìè îäíó èëè äâå âîçìîæíîñòè, ïðî÷íî çàêðåïè èõ â ñâîåì ñîçíàíèè, ÷òîáû òû ñìîã ïîãîâîðèòü î íèõ ïîçæå.

Â ýòîé ïðîöåäóðå ãèïíîòåðàïåâò âîñïîëüçîâàëñÿ ìåòàôîðîé “òóí¬íåëüíîãî âèäåíèÿ”, ÷òîáû ïîìî÷ü Ýäó ïðèñòóïèòü ê àíàëèçó äðóãèõ âîçìîæíîñòåé, êàñàþùèõñÿ æèçíåííîãî ïóòè, è ñîîòâåòñòâåííî ïåðå¬íàïðàâèòü åãî âíèìàíèå. Ïîñëå òðàíñà Ýä ñîîáùèë, ÷òî èìåííî òàêîé è êàçàëàñü åìó åãî æèçíü: ïåðåêðûòûé òóííåëü, èç êîòîðîãî íåêóäà äåòü¬ñÿ. Êðîìå òîãî, ãèïíîòåðàïåâò ïîïûòàëñÿ ïîñòàâèòü ñõåìû Ýäà íà ñëóæ¬áó èçìåíåíèþ, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîïûòàòüñÿ èõ ïðåîäîëåòü — ïðèìåð òåõíèêè óòèëèçàöèè. Ïðè ïîñëåäóþùåì îáñóæäåíèè Ýä ñîîáùèë, ÷òî ïåðåä íèì, êîãäà îí îñìàòðèâàëñÿ â òóííåëå, âîçíèê åãî ñîáñòâåííûé îá¬ðàç â ðîëè ðàäèî- èëè òåëåêîììåíòàòîðà ñïîðòèâíûõ íîâîñòåé. Çäåñü, êàê îí ïîäóìàë, îí ñìîã áû ïðèìåíèòü ñâîè çíàíèÿ è òàëàíò, ÷òîáû ïî¬ñòðîèòü íîâóþ êàðüåðó. Íà ñëåäóþùåé ñåññèè ãèïíîçà ãèïíîòåðàïåâò âîñïîëüçîâàëñÿ òåõíèêîé âîçðàñòíîé ïðîãðåññèè, ÷òîáû ïîìî÷ü Ýäó óâèäåòü ñâîþ áóäóùóþ êàðüåðó ñïîðòèâíîãî êîììåíòàòîðà.

Ýä, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïðîïóòåøåñòâîâàë âî âðåìåíè, â áóäóùåå, ÷òîáû ïðåä¬ñòàâèòü ñâîþ íîâóþ êàðüåðó. Êîãäà ÿ áóäó ñ÷èòàòü, òû ïðåäñòàâèøü ñåáÿ ïó¬òåøåñòâóþùèì âî âðåìåíè; ïî îäíîìó ìåñÿöó íà êàæäûé ñ÷åò... îäèí, äâà, òðè... [ãèïíîòåðàïåâò äîñ÷èòàë äî ïÿòíàäöàòè — ïðèáëèçèòåëüíûé ñðîê, êîòîðûé, ïî ìíåíèþ Ýäà, ïîíàäîáèëñÿ áû åìó äëÿ çàêëþ÷åíèÿ êîíòðàêòà è ïîëó÷åíèÿ ðàáîòû]. Òåïåðü ìû ïåðåíåñëèñü íà ïÿòíàäöàòü ìåñÿöåâ â áóäó¬ùåå. ß õî÷ó, ÷òîáû òû óâèäåë ñåáÿ â ðîëè ñïîðòèâíîãî êîììåíòàòîðà... èñ¬ïûòûâàþùåãî òîò æå “êàéô”, òî æå âîëíåíèå, òå æå ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, ÷òî âîçíèêàëè, êîãäà òû áûë èãðîêîì. Îáðàòè âíèìàíèå, êàê æàäíî ëîâèò òâîè ñëîâà òîëïà, êîãäà òû êîììåíòèðóåøü èãðó [îáðàùàåòñÿ ê ñõåìàì]. Òû çíàåøü, íå ïðàâäà ëè, ÷òî îáëàäàåøü óìåíèåì ñäåëàòü èãðó áîëåå çàõâàòû¬âàþùåé ñâîèì îïèñàíèåì... óëó÷øèòü èãðó â ãëàçàõ áîëåëüùèêîâ. Ýòî ïðå¬êðàñíîå ÷óâñòâî, íå ïðàâäà ëè? ... çíàòü, ÷òî òû ìîæåøü âîçáóäèòü àæèîòàæ òî÷íî òàê æå, êàê ïðèâûê ýòî äåëàòü ðàíüøå. Òåïåðü ïðîäîëæàé íàáëþäàòü çà ñîáîé, êîììåíòèðóþùèì èãðó, äàâàÿ ïðèÿòíûì îùóùåíèÿì âïèòûâàòü¬ñÿ ãëóáæå è ãëóáæå â òâîå ñóùåñòâî... êîãäà òû âèäèøü ñåáÿ ñïîðòèâíûì êîììåíòàòîðîì. Òåïåðü óâèäü ñåáÿ ïîñëå èãðû, â îêðóæåíèè èãðîêîâ, áåñå¬äóþùèì ñ òðåíåðîì, ó÷àñòíèêîì ýòîãî ñîáûòèÿ. Òåïåðü äàé ýòîé ñöåíå ïî¬ñòåïåííî óëåòó÷èòüñÿ èç òâîåãî ñîçíàíèÿ, íî ñîõðàíè âûçâàííûå åþ äîáðûå ÷óâñòâà. È, êîãäà ÿ áóäó âåñòè îáðàòíûé îòñ÷åò, îò ïÿòíàäöàòè äî îäíîãî, òû áóäåøü ïîñòåïåííî âîçâðàùàòüñÿ â íàñòîÿùåå. Ïÿòíàäöàòü, ÷åòûðíàä¬öàòü, òðèíàäöàòü...

Â õîäå ýòîé ãèïíîòè÷åñêîé ïðîöåäóðû ãèïíîòåðàïåâò ñîåäèíèë ïðîø¬ëûå ïîçèòèâíûå ÷óâñòâà Ýäà, êàñàâøèåñÿ åãî ñïîðòèâíûõ ñïîñîáíîñòåé
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è âîñõèùåíèÿ åãî èãðîé áîëåëüùèêàìè, ñ ïðåäïîëàãàåìîé íîâîé êàðü¬åðîé â êà÷åñòâå ñïîðòèâíîãî êîììåíòàòîðà. Ìîæíî áûëî íàäåÿòüñÿ, ÷òî ïîñëå ýòîãî Ýä ñóìååò ïðèîáðåñòè ýòè ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ èíû¬ìè ñïîñîáàìè.

Ïîâûøåíèå îïòèìèçìà

Îïòèìèçì ïðèíàäëåæèò ê ÷èñëó ñàìûõ âàæíûõ, íî è ìåíåå ïðèçíàííûõ èç âñåõ âîçìîæíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé. Óðîâåíü îïòèìèçìà âëèÿåò, íàïðèìåð, íà äåïðåññèþ, ïðåäïðèíèìàåìûå óñèëèÿ äëÿ ðåøåíèå ïðîáëåì, ëè÷íóþ êîìïåòåíòíîñòü, ïîäâåðæåííîñòü áîëåçíÿì è ôèçè¬÷åñêîå çäîðîâüå (Walters and Havens, 1993). Îäíàêî íå ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàæíîñòü îïòèìèñòè÷åñêîãî âîñïðèÿòèÿ, ïî êðàéíåé ìåðå â øèðîêèõ ãðàíèöàõ. Àëëîé è Àáðàìñîí (Alloy and Abramson, 1979) îáíàðóæèëè äàííûå â ïîëüçó òîãî, ÷òî äåïðåññèâíûå èíäèâèäû òî÷íåå âîñïðèíèìà¬þò ðåàëüíîñòü, ÷åì ëþäè, íåïîäâåðæåííûå äåïðåññèè. Îïòèìèçì, îïåðè¬ðóÿ â ïðåäåëàõ ðåôëåêòîðíîé äóãè, âûñòóïàåò áóôåðîì, ïðåäîòâðàùà¬þùèì äåïðåññèþ (Abramson and Alloy, 1981). Ðåëèãèîçíàÿ âåðà, êîòîðóþ ìîæíî ñ÷èòàòü ðàçíîâèäíîñòüþ îïòèìèçìà ïî îòíîøåíèþ ê êîíå÷íûì (ýñõàòîëîãè÷åñêèì) ñîáûòèÿì æèçíè, ñîïðîâîæäàåòñÿ áîëüøèì äóøåâ¬íûì çäîðîâüåì. Îíà, âîïðåêè ìíåíèþ Ôðåéäà è Ýëëèñà, íå ÿâëÿåòñÿ àñ¬ïåêòîì íåâðîçà.

Êîíòðîëü íàä ñîáîé è îáñòîÿòåëüñòâàìè òîæå, êàê îêàçûâàåòñÿ, óëó÷¬øàåò íàøè ñïîñîáíîñòè ê áîðüáå äàæå â ñëó÷àå, åñëè îí ïðîÿâëÿåòñÿ ëèøü â ìàëîé ñòåïåíè (Walters and Havens, 1993). ß âûñêàçàë ïðåä¬ïîëîæåíèå, ÷òî îáÿçàòåëüíîñòü è æåëàòåëüíîñòü ëè÷íîãî êîíòðîëÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì êóëüòóðíûì óáåæäåíèåì â ñåâåðîàìåðèêàíñêîì è çàïàäíîåâðîïåéñêîì îáùåñòâàõ (Dowd, 1989) è ÷òî òå èíäèâèäû, êîòîðûå íå ìîãóò îñóùåñòâëÿòü êîíòðîëü â åãî ïîçèòèâíîé ôîðìå, ñêëîííû èçáèðàòü íåãàòèâíóþ ôîðìó (Dowd, 1976). ß ïîäîçðåâàþ, ÷òî îäíîé èç ïðè÷èí áîëüøèíñòâà âíóòðåííèõ íåóðÿäèö â ðàçëè÷íûõ ñôå¬ðàõ ñîâðåìåííîãî àìåðèêàíñêîãî îáùåñòâà âûñòóïàåò ïðèîáðåòåííûé ëþäüìè îïûò, êîòîðûé ãëàñèò, ÷òî îíè, õîòÿ è ìîãóò îêàçàòüñÿ íå â ñè¬ëàõ ïðîèçâåñòè ïîçèòèâíûå èçìåíåíèÿ, ñóìåþò, ïî êðàéíåé ìåðå, îñó¬ùåñòâëÿòü íåãàòèâíûé êîíòðîëü. Ïîñëåäíèé ìîæåò ïðèíèìàòü ðàçíî¬îáðàçíûå ôîðìû: óäîâîëüñòâèå îò ïîäàâëåíèÿ êîãî-òî äðóãîãî, ïîèñê íåãàòèâíûõ ñòîðîí â êàæäîé èäåå è îòêàç îò ëþáîãî ñîòðóäíè÷åñòâà ñ êåì áû òî íè áûëî. Ñêðûòîå êîãíèòèâíîå óáåæäåíèå îêàçûâàåòñÿ òàêèì: “Ìîæåò áûòü, ÿ íå â ñîñòîÿíèè ïîëó÷èòü òî, ÷òî ÿ õî÷ó, íî ÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, íå äàì òåáå ïîëó÷èòü òîãî, ÷åãî õî÷åøü òû\ ” Ðåçóëüòàòû ýòîé öè¬íè÷íîé óñòàíîâêè ìû ìîæåì âèäåòü íà ìíîãèõ ïðèìåðàõ, íà÷èíàÿ îò
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ìåæäóíàðîäíîé è âíóòðåííåé ïîëèòèêè è çàêàí÷èâàÿ ñóïðóæåñêèìè è ñåìåéíûìè îòíîøåíèÿìè, ÷òî ÷ðåâàòî ïàðàëè÷îì îáùåñòâà.

Óîëòåðå è Õýâåíñ (Walters and Havens, 1993) êîíñòàòèðóþò, ÷òî ýô¬ôåêòèâíûé îïòèìèçì îñíîâàí íà òðåõ óáåæäåíèÿõ: ïîçèòèâíîì âçãëÿ¬äå íà ñåáÿ; âåðå â âîçìîæíîñòü îñóùåñòâëÿòü êîíòðîëü íàä ñîáñòâåííîé æèçíüþ; âåðå â îñìûñëåííîñòü æèçíè. Ïîíÿòíî, ÷òî ýòè óáåæäåíèÿ íå íóæäàþòñÿ â äîñòîâåðíîñòè, ÷òîáû ïðèíîñèòü ïîëüçó, õîòÿ â ýòîì, íà¬âåðíîå, çàêëþ÷åí è íåäîñòàòîê. Ëþäè, ñòðàäàþùèå òÿæåëûìè íåäóãàìè, âðÿä ëè óâåðóþò â ñîáñòâåííîå çäîðîâüå, õîòÿ îíè ìîãóò óáåäèòü ñåáÿ â îñìûñëåííîñòè ñâîåãî ñòðàäàíèÿ. Òðåòüå óáåæäåíèå ôàêòè÷åñêè ïðè¬íàäëåæèò ê îáëàñòè ðåëèãèè, õîòÿ îäíà èç öåííîñòåé ïñèõîòåðàïèè è ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïîìîãàòü ëþäÿì íàïîëíèòü èõ æèçíü ñìûñëîì (íà¬ïðèìåð, Clarke, 1993; Frank, 1973). Ýðèê Ýðèêñîí (Erickson, 1963) çàìå¬÷àë, ÷òî èíäèâèäîâ, êîòîðûì òðóäíî íàéòè ñìûñë â æèçíè íà åå ïîñëåä¬íåì ýòàïå, ìîãóò çàõëåñòíóòü îò÷àÿíèå è îòâðàùåíèå. Îäíàêî îïòèìèçì âîçðàñòàåò â òîì ñëó÷àå, åñëè ëþäè äóìàþò î ñåáå ëó÷øå, áîëüøå êîíò¬ðîëèðóþò ñåáÿ è ñâîå îêðóæåíèå è óáåæäåíû, ÷òî æèçíü (îñîáåííî èõ æèçíü) èìååò ñìûñë.

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ãèïíîòåðàïèè äëÿ ïîâûøåíèÿ îïòèìèçìà ðàñ¬ñìîòðèì ñëó÷àé Øåððè. Òåïëûì ñîëíå÷íûì èþíüñêèì óòðîì 25-ëåòíÿÿ Øåððè, ñèëüíî íåðâíè÷àÿ, ïðèøëà íà ñâîþ ïåðâóþ ëå÷åáíóþ ñåññèþ. Îäåòàÿ íåáðåæíî, îíà òåì íå ìåíåå äåðæàëàñü ñêîâàííî, à òåìíûå òîíà îäåæäû âûäàâàëè åå ïåññèìèñòè÷åñêîå íàñòðîåíèå. Åå âîëîñû, òóãî ñòÿ¬íóòûå íà çàòûëêå â ïó÷îê, óñóãóáëÿëè íàïðÿæåíèå, ÷èòàâøååñÿ íà åå ëèöå. Ïðÿ÷à ãëàçà, îíà ïûòàëàñü íàùóïàòü îòñóòñòâóþùåå îáðó÷àëüíîå êîëüöî è ìó÷èòåëüíî ïîäáèðàëà ñëîâà, ÷òîáû íà÷àòü.

Íàòÿíóòûì ãîëîñîì îíà ðàññêàçàëà î ñâîåì ÷åòûðåõëåòíåì çàìó¬æåñòâå çà áûâøèì îäíîêëàññíèêîì, êîòîðîãî ïîëþáèëà åùå â ñðåäíåé øêîëå, è ðîæäåíèè äî÷åðè, ïîñëåäîâàâøåì ÷åðåç ãîä. Åå ñìÿòåíèå ñäå¬ëàëîñü î÷åâèäíûì íà ôîíå áîðüáû îáâèíåíèÿ ñ ÷óâñòâîì âèíû. Øåððè ðàñïëàêàëàñü ïðè ìó÷èòåëüíîì âîñïîìèíàíèè î âå÷åðå, êîãäà åå ìóæ íåáðåæíî îáìîëâèëñÿ î ñâîåì íåäîâîëüñòâå áðàêîì è çàÿâèë, ÷òî áîëü-øå íå æåëàåò â íåì ñîñòîÿòü. Îíà ñî ñòûäîì ïðèçíàëàñü â ñâîåé óíèçè-òåëüíîé ìîëüáå î ïîñëåäíåì øàíñå, îò÷àÿíèè è ÷óâñòâå îïóñòîøåííî-ñòè, êîòîðûå îíà èñïûòàëà, êîãäà îí õëàäíîêðîâíî çàõëîïíóë çà ñîáîé äâåðü.

Øåððè ìåñÿöàìè îñòàâàëàñü îäíà, íè ñ êåì íå æåëàÿ îáùàòüñÿ. Õîòÿ âðåìÿ çàëå÷èëî åå ðàíû, îñòàëèñü äóøåâíûå øðàìû, ê êîòîðûì îíà íå ìîãëà ïðèêîñíóòüñÿ è ðàçîáðàòüñÿ â ñâîèõ ÷óâñòâàõ. Îíà ñîîáùèëà î ãëóáîêîì ïåññèìèçìå, ñ êîòîðûì îíà âçèðàëà íà ñâîè øàíñû ïðèâëå÷ü
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äðóãîãî ìóæ÷èíó è áûòü ñ÷àñòëèâîé; ôàêòè÷åñêè îíà óâåäîìëÿëà î ñâî¬åì îáùåì ïåññèìèçìå, êîòîðîìó ïðåäàâàëàñü ñêîëüêî ñåáÿ ïîìíèëà. Ñâîþ áóäóùóþ æèçíü îíà ðèñîâàëà îäèíîêîé.

Øåððè îáíàðóæèâàëà òðè ãëàâíûõ óáåæäåíèÿ, ðàçáèâàþùèõñÿ íà ïîäãðóïïû.

I. ß âèíîâàòà â òîì, ÷òî ìîé áðàê ðàçâàëèëñÿ.

1.	ß äîëæíà áûëà ñäåëàòü ìîåãî ìóæà ñ÷àñòëèâûì; åñëè áû ìíå

ýòî óäàëîñü, îí íå óøåë áû îò ìåíÿ.

2.	Èç-çà ìåíÿ îí áûë íåñ÷àñòåí è óøåë.

3.	ß áûëà ïëîõîé æåíîé; èç ìåíÿ íèêîãäà íå âûéäåò õîðîøàÿ æåíà.

4.	Ó ìåíÿ íèêîãäà íå áóäåò óäà÷íîãî çàìóæåñòâà.

5.	ß îñòàíóñü îäíà íà âñþ æèçíü.

II. Ó ìåíÿ íè÷åãî íå âûéäåò íè ñ îäíèì ìóæ÷èíîé.

1.	Ìóæ÷èíû áóäóò óõîäèòü îò ìåíÿ, ïîòîìó ÷òî ÿ íå ñóìåþ ñäå¬

ëàòü èõ ñ÷àñòëèâûìè.

2.	Íè îäèí ìóæ÷èíà ìåíÿ íå ïîëþáèò.

3.	ß íå ìîãó íè ïîâåðèòü, íè äîâåðèòüñÿ íè îäíîìó ìóæ÷èíå.

III. ß íåäîñòàòî÷íî õîðîøà; âî ìíå åñòü êàêîé-òî èçúÿí.

1.	ß íåäîñòàòî÷íî ïðèâëåêàòåëüíà.

2.	ß áåñòîëêîâà; ÿ äóðà.

3.	ß íåèíòåðåñíà; ÿ çàíóäà.

Ó Øåððè áûë ðÿä êîãíèòèâíûõ èñêàæåíèé, âêëþ÷àÿ ïåðñîíàëèçà-öèþ, äðàìàòèçàöèþ, ýìîöèîíàëüíóþ àðãóìåíòàöèþ è ñâåðõîáîáùåíèå. Îíà îáëàäàëà òàêæå íåñêîëüêèìè ðàííèìè íåàäåêâàòíûìè ñõåìàìè èç îáëàñòè ðàçîáùåíèÿ è îòâåðæåíèÿ (Young, 1994), êàê-òî: áðîøåííîñòü/ íåïîñòîÿíñòâî, ýìîöèîíàëüíàÿ äåïðèâàöèÿ è äåôåêòíîñòü/ñòûä. Ïðåä¬ñòàâëÿëîñü, ÷òî âñå îíè ó÷àñòâóþò â ïåññèìèñòè÷åñêîì ñêëàäå åå óìà. Îòñóòñòâèå îïòèìèçìà áûëî ñâîéñòâåííî äëÿ íåå äëèòåëüíûé ïåðèîä æèçíè. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ãèïíîòåðàïåâò ðàçðàáîòàë ñëåäóþùóþ ãèïíîòè÷åñêóþ ïðîöåäóðó äëÿ ïîâûøåíèÿ îïòèìèçìà Øåððè.

Øåððè, ÿ çíàþ, ÷òî â äàííûé ìîìåíò òû ïîëíà ñîìíåíèé è ñêâåðíûõ ÷óâñòâ, êîãäà äóìàåøü î ñåáå [óçàêîíèâàåò åå ÷óâñòâà è óêðåïëÿåò òåðàïåâòè÷åñêóþ ñâÿçü]. Òû ïîëàãàåøü, ÷òî íèêîãäà íå ïðèâëå÷åøü ê ñåáå äðóãîãî ìóæ÷èíó, íå òàê ëè? [Óñòàíàâëèâàåò ïîäòâåðæäàþùèé ïàòòåðí ìûøëåíèÿ ïóòåì “ïî¬íóæäåíèÿ ê "äà"”.] Òû ÷óâñòâóåøü, ÷òî ïîòåðïåëà ïîðàæåíèå, íå ïðàâäà ëè? Ìîæåò áûòü, òû è íå ïðèâëå÷åøü; ìîæåò áûòü, è ïîòåðïåëà (ïàóçà)... íî ìîæåò áûòü, ïðèâëå÷åøü, è âîçìîæíî, ÷òî ïîðàæåíèÿ íå áûëî [îòâå÷àåò íà
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âîïðîñû ê Øåððè òàê, êàê îòâåòèëà áû îíà, çàòåì ïðåäëàãàåò àëüòåðíàòè¬âó]. Î âòîðîé âîçìîæíîñòè â ýòó ñåêóíäó ïî-íàñòîÿùåìó òðóäíî ïîäóìàòü, íå ïðàâäà ëè? Òû òàê ñôîêóñèðîâàíà íà ïåðâîé. È ìîæåò áûòü, ïðÿìî ñåé¬÷àñ òû äàæå íå õî÷åøü î íåé äóìàòü. Ïîýòîìó ïîçâîëü ìíå ïðåäëîæèòü òåáå ïîäóìàòü î ÷åì-íèáóäü äðóãîì, ÷òî ìîãëî áû ïîìî÷ü òåáå ïîíÿòü... Ïîäóìàé î ñòàêàíå, êîòîðûé íàïîëîâèíó íàïîëíåí âîäîé. ×òî ñ íèì, îí ïóñò íàïîëî¬âèíó (ïàóçà) èëè íàïîëîâèíó ïîëîí? Âñå çàâèñèò îò òî÷êè çðåíèÿ, íå ïðàâ¬äà ëè? Åñëè òû ñ÷èòàåøü, ÷òî îí äîëæåí áûòü ïîëîí, òîãäà îí íàïîëîâèíó ïóñò. Íàâåðíîå, îáû÷íî òû äóìàåøü èìåííî òàê, è òû ðàçî÷àðîâàíà. Íî åñëè òû ïîñ÷èòàåøü, ÷òî îí äîëæåí áûòü ïóñò, à îí íàïîëîâèíó ïîëîí, è òû äî¬âîëüíà. Òåáå êîãäà-íèáóäü ïðèõîäèëî ýòî â ãîëîâó? Ïîñìîòðè: âñå äåëî â òîì, ÷åãî òû æäåøü è êàê ýòî èíòåðïðåòèðóåøü. ×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè òû áó¬äåøü æäàòü ìåíüøåãî? Ïîëó÷èøü ëè òû áîëüøå? Ïî÷óâñòâóåøü ëè ñåáÿ ñ÷àñòëèâåå? Ýòî ïî-íàñòîÿùåìó èíòåðåñíî, íå ïðàâäà ëè, ðàññìàòðèâàòü âîçìîæíîñòè... Òåïåðü ïîçâîëü ìíå ðàññêàçàòü äðóãóþ èñòîðèþ. Òû î÷åíü àêòèâíàÿ ïðèõîæàíêà â òâîåé öåðêâè, ðàçâå íåò? [Øåððè ñ èçâåñòíûì ýí¬òóçèàçìîì ðàññêàçûâàëà î ñâîåì äàâíåì èíòåðåñå ê öåðêîâíîé æèçíè.] ×òî ýòî îçíà÷àåò? Êàê ýòî ïîíèìàòü? Äîïóñòèì, êòî-íèáóäü ñêàæåò: “Øåððè î÷åíü ðåëèãèîçíàÿ è äóõîâíàÿ ëè÷íîñòü, è âîò ïî÷åìó îíà ýòèì çàíèìàåò¬ñÿ”. Êàê áû òû ñåáÿ ïî÷óâñòâîâàëà, åñëè áû óñëûøàëà òàêèå ñëîâà... î÷åíü íåïëîõî, ïðàâäà? Íî ïðåäñòàâü, ÷òî êòî-òî çàÿâèò: “Øåððè çàíÿëàñü öåð¬êîâíûìè äåëàìè, ïîòîìó ÷òî ëþáèò îùóùàòü â ñåáå âëàñòü è êîíòðîëü”. Êàêîâî òåáå áóäåò óñëûøàòü òàêîå... äîâîëüíî íåïðèÿòíî, íå òàê ëè? Íî çà¬íÿòèå-òî îñòàåòñÿ îäíèì è òåì æå, âåðíî? Òû ìîæåøü çíàòü, ïî÷åìó òû çà¬íèìàåøüñÿ êàêèì-òî äåëîì, õîòÿ, êîíå÷íî, âñå ìû ñïîñîáíû îáìàíûâàòü ñåáÿ è ÷àñòî èìåííî òàê è ïîñòóïàåì. Íî îòêóäà ýòî èçâåñòíî ïîñòîðîííèì ëþäÿì? Èì ïðèõîäèòñÿ óãàäûâàòü, ïðàâäà? À êàê èì óãàäàòü, îíè æå íå ÷è¬òàþò òâîè ìûñëè, âåðíî? [Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïîâòîðíûå óòâåðæäåíèÿ, óêðåïëÿþùèå ñîãëàñèå.] Ïîýòîìó èì ïðèõîäèòñÿ äîâîëüñòâîâàòüñÿ ñîáñò¬âåííûì óìîì... åñëè îíè ìûñëÿò íåãàòèâíî, òî è ñîáûòèÿ òîëêóþò íåãàòèâ¬íî... åñëè îíè ìûñëÿò ïîçèòèâíî, òî è ñîáûòèÿ òîëêóþò ïîçèòèâíî. Íî èñ¬òèííûì ìîæåò áûòü êàê òî, òàê è äðóãîå, ïî êðàéíåé ìåðå â èõ ãîëîâàõ. Ïîýòîìó, Øåððè, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ñôîêóñèðîâàëàñü íà âñåõ ðàçíûõ ñïîñî¬áàõ, êîòîðûìè ìû ìîæåì èíòåðïðåòèðîâàòü òî èëè èíîå ñîáûòèå. Åñëè ìû îáúÿñíÿåì åãî íåãàòèâíî, òî íàì ïëîõî; åñëè ìû îáúÿñíÿåì åãî ïîçèòèâíî, íàì õîðîøî. Èíîãäà áûâàåò òðóäíî ïîíÿòü, â ÷åì ïîäëèííàÿ “èñòèíà”, è ìî¬æåò áûòü, íà ñàìîì äåëå è íå âàæíî, â ÷åì îíà, ïîñêîëüêó äëÿ èñòèíû ñóùå¬ñòâóåò ìíîãî äîðîã... òàê ìíîãî äîðîã. Íî òåáå óæå èçâåñòíî îá ýòîì, íå òàê ëè?.. Òåáå ïðîñòî íóæíî ïðèìåíèòü ñâîå çíàíèå [àêòèâàöèÿ åå ñêðûòîãî çíà¬íèÿ]. È â òå÷åíèå ñëåäóþùåé íåäåëè òû ñìîæåøü èñïîëüçîâàòü ýòî çíàíèå, ÷òîáû áîëüøå óçíàòü î ñåáå è î òîì, êàê òû äóìàåøü î ðàçëè÷íûõ âåùàõ.

Â íà÷àëå ñëåäóþùåé ñåññèè ãèïíîòåðàïåâò ñïðîñèë ó Øåððè, ÷åìó îíà íàó÷èëàñü çà ïðîøåäøèé ïåðèîä âðåìåíè ïîñëå ïåðâîé èõ âñòðå÷è.
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Íà ñàìîì äåëå íå ñëèøêîì âàæíî, ÷òî çàïîìíèë êëèåíò, íî âîïðîñ òðå¬áóåò óìñòâåííîãî ïîèñêà, à îòâåòû äîëæíû áûòü íå “èñòèííûìè”, íî âñåãî ëèøü ïîëåçíûìè (ñì. ãëàâó 10). Ïîñðåäñòâîì òåõíèêè óòèëèçàöèè âñå, î ÷åì óïîìèíàåò êëèåíò, ìîæíî èñïîëüçîâàòü íà ñëåäóþùåé ñåññèè. Â äàííîì ñëó÷àå Øåððè ñîîáùèëà, ÷òî îíà óçíàëà î âîçìîæíîñòè ïî-ðàçíîìó äóìàòü îá îäíîé è òîé æå âåùè (ðàíüøå òàêàÿ âîçìîæíîñòü íèêîãäà íå ïðèõîäèëà â åå ãîëîâó). Òîãäà ãèïíîòåðàïåâò ïðèìåíèë ñëå¬äóþùóþ ïðîöåäóðó.

Øåððè, â ïîñëåäíåå âðåìÿ òû óçíàëà âàæíûå âåùè [ñîåäèíåíèå ñ ïðåäûäó¬ùåé ñåññèåé]. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïðèìåíèëà ýòî çíàíèå, ÷òîáû óçíàòü áîëüøå. Òû óçíàëà, ÷òî âåùè ìîæíî âèäåòü ïî-ðàçíîìó, äóìàòü î íèõ ïî-ðàçíîìó. Òåïåðü äàâàé ïîðàçìûñëèì íàä íîâûìè ñïîñîáàìè çàäóìàòüñÿ î òâîèõ îòíîøåíèÿõ. Òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ áðîøåííîé, îäèíîêîé, óùåìëåí¬íîé, íå òàê ëè [îáðàùàåòñÿ ê ÐÍÑ]? Òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ â ÷åì-òî óùåðá¬íîé, íå òàê ëè? Íî äàâàé ïîñìîòðèì íà ýòî ñ èíîé òî÷êè çðåíèÿ... äàâàé ðàçáåðåìñÿ, êòî îäèíîê... òû èëè òâîé áûâøèé ìóæ? Êòî íà ñàìîì äåëå óùåðáåí? Êòî óùåðáåí? Òû èëè îí? Âîçìîæíî, óùåðáíûì ÿâëÿåòñÿ èìåí¬íî îí... â êîíöå êîíöîâ, îí íå ñìîã òåáÿ ëþáèòü. Âîçìîæíî, ÷òî íè ñ ÷åì îñ¬òàëñÿ èìåííî îí... íàéäåò ëè îí êîãäà-íèáóäü æåíùèíó, êîòîðóþ ïîëþáèò? Ðàçâå òû íå ëþáèëà åãî, íå óõàæèâàëà çà íèì? Ðàçâå ýòî íå ïëþñ? Ðàçâå òû íå ìîæåøü âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòèì îïûòîì çàáîòû, íàñòîÿùåé çàáîòû î ìóæ¬÷èíå, ÷òîáû ïîñòðîèòü íîâûå îòíîøåíèÿ? Íàâåðíîå, òû ìîæåøü ýòî ñäå¬ëàòü, êàê äåëàëà ðàíüøå... ó÷èòüñÿ èõ ñòðîèòü èíà÷å, ñòàðàÿñü êîíòðîëèðî¬âàòü ñâîè îòíîøåíèÿ, âûñòðàèâàòü ñâîþ çàáîòó. È ìîæåò áûòü, òû óçíàåøü... âîîðóæèâøèñü ñâîèì íîâûì çíàíèåì î âîçìîæíîñòè èíà÷å ñìîòðåòü íà âåùè... íàâåðíîå, îòíûíå òû çíàåøü, ÷òî åñëè ÷òî-òî ñëó÷àåòñÿ, òî ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî îíî ñëó÷èòñÿ âíîâü... Îíî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ... (ïàóçà)... èëè íå ìîæåò. Âñå ýòî çàâèñèò... îò ìíîãèõ âåùåé, êîòîðûå ìåíÿþòñÿ ðàç çà ðàçîì è êîòîðûå òû ìîæåøü ïðîêîíòðîëèðîâàòü... íå èäåàëüíî, íî ìàëî ÷òî áûâàåò èäåàëüíûì, ïðàâèëüíî? È êîãäà òåáå ëó÷øå óäàåòñÿ êîíòðîëü, òû íà÷èíà¬åøü äóìàòü î ñåáå âñå ëó÷øå è ëó÷øå... è ÷åì ëó÷øå òû î ñåáå äóìàåøü, òåì áîëüøèé òû ìîæåøü èñïûòûâàòü êîíòðîëü. Òû ìîæåøü íà÷àòü çíàêîìñòâî ñ íîâûìè è âàæíûìè ñïîñîáàìè, êîòîðûìè òû ìîæåøü ïðåäïî÷åñòü âîñ¬ïîëüçîâàòüñÿ äëÿ ïîñòðîåíèÿ îòíîøåíèé ñ äðóãèìè ëþäüìè; íå ïîçâîëÿÿ îòíîøåíèÿì ñëó÷àòüñÿ ñ òîáîé [îáðàùàåòñÿ ê ñõåìå], íî ñîçäàâàÿ èõ ñàìî¬ñòîÿòåëüíî, ñ òâîèì íîâîïðèîáðåòåííûì îùóùåíèåì êîíòðîëÿ. Ïîäóìàòü îá ýòîì ïðÿìî ñåé÷àñ íåìíîãî ñòðàøíî, ïðàâäà? È òû íå î÷åíü ïîíèìàåøü, êàê ýòî ñäåëàòü. Íî òû ìîæåøü íàó÷èòüñÿ — è òû íàó÷èøüñÿ, ïðàâäà?

Íà ñëåäóþùåé ñåññèè áûëà ïðèìåíåíà ãèïíîòè÷åñêàÿ ïðîöåäóðà, èç¬áðàííàÿ äëÿ îáùåãî ïîäíÿòèÿ óðîâíÿ îïòèìèçìà è îáðàùåííàÿ ê ðàííèì íåàäåêâàòíûì ñõåìàì Øåððè.
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Øåððè, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïðåäñòàâèëà, áóäòî ÿ äàë òåáå äâå ïàðû î÷êîâ: ðî¬çîâûå è òåìíûå [ýòî ìåòàôîðû, êîòîðûå îòñûëàþò ê ðàñïðîñòðàíåííûì êóëüòóðíûì îáðàçàì “ãëÿäåòü íà ìèð ÷åðåç ðîçîâûå î÷êè” è “âèäåòü âñåãî â ÷åðíîì ñâåòå”]. ß õî÷ó, ÷òîáû ñíà÷àëà òû íàäåëà òåìíûå î÷êè... è îáðàòè¬ëà âíèìàíèå, êàêèì ìðà÷íûì âñå âûãëÿäèò âîêðóã è êàêèå ïå÷àëü è ïåññè¬ìèçì òû èñïûòûâàåøü. Òåïåðü íàäåíü ðîçîâûå î÷êè... è îòìåòü, êàê ñâåòëî âîêðóã è ñêîëüêî â òåáå ðàäîñòè è îïòèìèçìà. Íî îáñòàíîâêà îñòàëàñü ïðåæ¬íåé, íå ïðàâäà ëè? Åäèíñòâåííûì ðàçëè÷èåì ÿâëÿåòñÿ òî, êàê òû íà íåå ñìîòðèøü, ñêâîçü êàêèå î÷êè. Åñëè òû ñìîòðèøü íà âåùè ñêâîçü òåìíûå ëèíçû, òû íàïîëíÿåøüñÿ ïåññèìèçìîì... (ïàóçà). Åñëè òû ñìîòðèøü íà âå¬ùè ñêâîçü ðîçîâûå ëèíçû, òû ïîëíà îïòèìèçìà. Âñå, ÷òî òåáå íóæíî — ñìå¬íèòü î÷êè! È, ìåíÿÿ î÷êè, òû ìîæåøü èñïûòûâàòü áîëüøèé îïòèìèçì â ëþáîå âðåìÿ, êîãäà ïîæåëàåøü.

Ýòà ïðîöåäóðà ÿâëÿåòñÿ ðàçíîâèäíîñòüþ òåëåñêîïè÷åñêîé òåõíèêè, ðàíåå îïèñàííîé â íàñòîÿùåì òîìå. Èçìåíåíèå ãëóáîêî óêîðåíèâøåãî¬ñÿ ïåññèìèñòè÷åñêîãî ìèðîâîççðåíèÿ — äåëî íåñêîðîå è íåïðîñòîå. Îíî òðåáóåò ìíîãîêðàòíîãî ïðèìåíåíèÿ ýòîé è äðóãèõ ïðîöåäóð, äðóãèõ ôîðì ïñèõîòåðàïèè è ðàçëè÷íûõ æèçíåííûõ ïåðåæèâàíèé. Îäíàêî ãèï¬íîòè÷åñêèå ïðîöåäóðû, ïîäîáíûå ïðèâåäåííîé, ìîãóò çàïóñòèòü ïðî¬öåññ èçìåíåíèÿ òàê, ÷òî Øåððè ìîæåò ñòàòü áîëåå îòêðûòîé, ñ áîëåå îïòèìèñòè÷åñêèì ìèðîîùóùåíèåì (ñì. ãëàâó 9).

Óëó÷øåíèå ñïîñîáíîñòè ê ðåøåíèþ ïðîáëåì

Ðåøåíèå ïðîáëåì ñâÿçàíî ñ ïðîöåññîì, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî ëþäè ïî¬çíàþò è âûðàáàòûâàþò ðåàêöèè íà æèçíåííûå ïðîáëåìû (Nezu et al., 1989). Ïðîáëåìû ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé îñîáûå æèçíåííûå ñèòóàöèè, êî¬òîðûå òðåáóþò ðåàêöèé, óæå ñîäåðæàùèõñÿ â ðåïåðòóàðå èíäèâèäà èëè âûðàáîòêå íîâûõ. Ðåøåíèåì ÿâëÿåòñÿ ëþáàÿ ïðåîäîëåâàþùàÿ ðåàêöèÿ, êîòîðàÿ îñëàáëÿåò ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ è/èëè ïîçèòèâíî âèäîèç¬ìåíÿåò ñàìó ïðîáëåìíóþ ñèòóàöèþ. Òàêèì îáðàçîì, ðåøåíèå ïðîáëåì ïîäðàçóìåâàåò ñîçäàíèå ñòðàòåãèé ïðåîäîëåíèÿ äëÿ îáíàðóæåíèÿ è ðå¬àëèçàöèè øèðîêîãî ñïåêòðà áîëåå ýôôåêòèâíûõ äåéñòâèé. Áûëî ïîêà¬çàíî, ÷òî ýôôåêòèâíîå ðåøåíèå ïðîáëåì ñíèæàåò äåïðåññèþ (Nezu et al., 1989); êðîìå ýòîãî, ìîäåëü ïðèìåíÿëàñü ñ öåëüþ ïîíèæåíèÿ òðåâîãè (Miner and Dowd, 1996).

Ýôôåêòèâíîå ðåøåíèå ïðîáëåì ñîñòîèò èç ïÿòè êîìïîíåíòîâ: îðè¬åíòèðîâàíèå íà ïðîáëåìó, îïðåäåëåíèå è ôîðìóëèðîâêà ïðîáëåìû, âû¬ðàáîòêà àëüòåðíàòèâ, ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ, ðåàëèçàöèÿ è åãî âåðèôèêàöèÿ (Nezu et al., 1989). Ïåðâûé êîìïîíåíò ïðåäïîëàãàåò âíèìàíèå ê ïðîáëå¬ìå è àíàëèç êîìïëåêñà äîïóùåíèé è îöåíîê, ê êîòîðûì ïðèáåãàåò èí-
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äèâèä â ñâÿçè ñ ïðîáëåìàìè â æèçíè, åãî ñïîñîáíîñòè ê èõ ðåøåíèþ. Èõ ìîæíî îïðåäåëèòü êàê êîìïëåêñ óáåæäåíèé. Âòîðîé êîìïîíåíò ïîäðà¬çóìåâàåò óòî÷íåíèå è ïîñòèæåíèå ïðîáëåìû, âêëþ÷àÿ âîçìîæíóþ ïå¬ðåîöåíêó ïîñëåäñòâèé ñèòóàöèè äëÿ èíäèâèäóàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ — ðàçíîâèäíîñòü ðåôðåéìèíãà. Òðåòèé êîìïîíåíò (îáû÷íî èçâåñòíûé êàê “ìîçãîâîé øòóðì”) òðåáóåò îò èíäèâèäà âûðàáàòûâàíèÿ êàê ìîæíî áîëüøåãî êîëè÷åñòâà ðåøåíèé äëÿ íàðàùèâàíèÿ âåðîÿòíîñòè îòûñêà¬íèÿ îïòèìàëüíîãî ðåøåíèÿ. ×åòâåðòûé êîìïîíåíò ïðåäïîëàãàåò ñîïî¬ñòàâëåíèå âñåõ àëüòåðíàòèâíûõ ðåøåíèé è âûáîð “ëó÷øåãî”. Ïÿòûé êîìïîíåíò ïîäðàçóìåâàåò îñóùåñòâëåíèå è ìîíèòîðèíã âûáðàííîãî ðå¬øåíèÿ. Íàðÿäó ñ òåì, ÷òî íå âñå ïÿòü êîìïîíåíòîâ ìîäåëè îäèíàêîâî õî¬ðîøî ïîääàþòñÿ ëå÷åíèþ ãèïíîçîì, ïåðâûå äâà îñîáåííî õîðîøî ðåà¬ãèðóþò íà ãèïíîòè÷åñêèå èíòåðâåíöèè. Ñ òðåìÿ îñòàëüíûìè ìîæíî ðàáîòàòü ïðè ïîìîùè ñòàíäàðòíûõ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ òåõíèê. Òâîð¬÷åñêèå ãèïíîòåðàïåâòû ìîãóò, îäíàêî, îïðîáîâàòü ãèïíîòè÷åñêèå èíòåð¬âåíöèè â ðàáîòå ñ îäíèì è áîëåå êîìïîíåíòàìè èç ÷èñëà òðåõ ïîñëåäíèõ.

Ëþäè ÷àñòî âèäÿò ïðîáëåìû íåïðåîäîëèìûìè, à ñâîþ ñïîñîáíîñòü ê èõ ðåøåíèþ — íåçíà÷èòåëüíîé. Ýòî îñîáåííî ñïðàâåäëèâî äëÿ ñëó÷àåâ, êîãäà ëþäè çàñòèãíóòû âíåçàïíîé êàòàñòðîôîé, äëÿ ðåøåíèÿ êîòîðîé íå ãîäÿòñÿ èõ ïðåæíèå íàâûêè ðåøåíèÿ ïðîáëåì. Â ýòîì ñëó÷àå ïåðâîé çà¬äà÷åé ïñèõîòåðàïåâòà ÿâëÿåòñÿ ïîìî÷ü êëèåíòó ðàññìîòðåòü ñèòóàöèþ êàê ðåøàåìóþ ïðîáëåìó, à íå êàê íåïðåîäîëèìîå ñîáûòèå, íå ïîääàþ¬ùååñÿ êîððåêöèè. Äðóãèìè ñëîâàìè, âàæíî ïîìî÷ü êëèåíòó ïåðåéòè îò ñòàòè÷åñêîãî â'èäåíèÿ ïðîáëåìû ê äèíàìè÷åñêîìó âèäåíèþ, îðèåíòè¬ðîâàííîìó íà ïðîöåññ. Íåöó è êîëëåãè (Nezu et al., 1989) îïèñûâàþò ïåð¬âûé êîìïîíåíò — îðèåíòàöèþ íà ïðîáëåìó — êàê ìîòèâàöèîííûé ïðî¬öåññ, òîãäà êàê îñòàëüíûå êîìïîíåíòû ñîñòîÿò èç íàâûêîâ è óìåíèé. Êëèåíò ïðèâíîñèò â çàäà÷ó ïî ðåøåíèþ ïðîáëåìû ìàññó óáåæäåíèé è äîïóùåíèé êàê î ñåáå, òàê è î ïðîáëåìå. Çàäà÷à ãèïíîòåðàïåâòà — çàìå¬íèòü ëþáûå íåàäåêâàòíûå êîãíèöèè, êîòîðûå ïåðåñåêàþòñÿ ñ ýôôåêòèâ¬íûì ðåøåíèåì ïðîáëåì, íà áîëåå àäåêâàòíûå. Äëÿ ïðèìåðà òîãî, êàê ýòî ìîæåò áûòü ñäåëàíî, ìû ìîæåì ðàññìîòðåòü ñèòóàöèþ Ìàðãàðåò.

Â îæèäàíèè ïðèåìà 45-ëåòíÿÿ Ìàðãàðåò íàáëþäàëà, êàê ëåãêèé àï¬ðåëüñêèé ñíåã â òèøèíå çàìåòàåò çåìëþ. Ïîñêîëüêó åå ìóæ âçÿë íà ñåáÿ îáÿçàííîñòè ãëàâû ñåìåéñòâà, Ìàðãàðåò ìîãëà âåñòè áåñõèòðîñòíîå è áå¬çîáëà÷íîå ñóùåñòâîâàíèå â òðàäèöèîííîì êà÷åñòâå æåíû è ìàòåðè. Èõ áðàê ñîõðàíÿëñÿ è ïðîöâåòàë äâàäöàòü ëåò, è êàæäûé èãðàë â íåì ñâîþ îñîáóþ ñåìåéíóþ ðîëü. È âäðóã â ðåçóëüòàòå íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ íà îõî¬òå Ìàðãàðåò ñòàëà âäîâîé. Òâåðäî íàìåðåâàÿñü çàùèòèòü è ñîõðàíèòü ñâîþ ñåìüþ, îíà ìåñÿöàìè áîðîëàñü ëèøü ñ òåì, ÷òîáû íå êàçàòüñÿ ïî¬äàâëåííîé è îáåñêðîâëåííîé ýòîé ñëîæíîé è íåïðèâû÷íîé ñèòóàöèåé.
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Îíà íå çíàëà, ÷òî äåëàòü, è íå âûãëÿäåëà ñïîñîáíîé ïðåäïðèíÿòü øàãè ê íàó÷åíèþ. Ìàðãàðåò ðàññìàòðèâàëà ñâîþ æèçíåííóþ ñèòóàöèþ êàê íå¬÷òî, ïðåâîñõîäÿùåå åå ñèëû.

Êîãíèòèâíûé àíàëèç ïîêàçàë, ÷òî â ñîñòàâ åå óáåæäåíèé âõîäèëè ñëå¬äóþùèå.

•	ß íå ìîãó âûíîñèòü ýòó áîëü.

•	Ìîè ÷óâñòâà íå èçìåíÿòñÿ; ýòà áîëü íèêîãäà íå èñ÷åçíåò.

•	ß ýòîãî íå ïåðåæèâó.

•	ß âñåãäà áóäó áîÿòüñÿ.

•	Íèêòî íå ïîíèìàåò è íèêîãî íå çàáîòèò, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ.

•	Æèçíü æåñòîêà è íåñïðàâåäëèâà.

•	ß íàâñåãäà îñòàíóñü îäíà.

•	Íèêòî è íèêîãäà íå ïîëþáèò ìåíÿ ñíîâà.

•	ß áîëüøå íèêîãäà è íèêîãî íå ïîëþáëþ.

•	Ìíå íóæåí ìóæ÷èíà, êîòîðûé îáî ìíå ïîçàáîòèòñÿ; ÿ íè÷òî áåç

ìóæ÷èíû.

•	ß íåóäà÷íèöà.

•	ß íå ìîãó áåç íåãî æèòü.

•	ß íå ìîãó äåëàòü òî, ÷òî äåëàë îí.

•	Îí áûë ñàìî ñîâåðøåíñòâî; îò ìåíÿ íåò íèêàêîé ïîëüçû.

•	Îí áûë ñèëüíûì; ÿ ñëàáàÿ.

•	Âñå âîêðóã ÷åðåñ÷óð ñëîæíî äëÿ ìåíÿ.

Â ýòèõ óáåæäåíèÿõ ïðèñóòñòâóåò ñòàòè÷åñêîå, íåèçìåííîå êà÷åñòâî, êîòîðîå íå ïîçâîëÿåò Ìàðãàðåò óâèäåòü êàêîé-íèáóäü ñïîñîá ðåàëüíîãî ðåøåíèÿ ïðîáëåìû, ðàññìàòðèâàòü åå êàê ñèòóàöèþ, êîòîðàÿ òðåáóåò ðåøåíèÿ. Êàçàëîñü, ÷òî åå êîãíèòèâíûå èñêàæåíèÿ âðàùàþòñÿ âîêðóã äðàìàòèçàöèè, äèõîòîìè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ, ñâåðõîáîáùåíèÿ è “íàãíå¬òàíèÿ óæàñîâ”. Åå ðàííèå íåàäåêâàòíûå ñõåìû (Young, 1994; ñì. ãëàâó 5) êîðåíèëèñü â ïîâðåæäåííîé îáëàñòè àâòîíîìíîñòè è ïðåäñòàâëåíèé; ïåðâè÷íûìè âûñòóïàëè çàâèñèìîñòü/íåêîìïåòåíòíîñòü è íåâûðàæåí¬íîå/íåðàçâèòîå “ÿ” ïðè âòîðè÷íîé ÐÍÑ ïîðàæåíèÿ. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ãèïíîòåðàïåâò ðàçðàáîòàë äëÿ Ìàðãàðåò ñëåäóþùóþ ãèïíîòè÷å¬ñêóþ ïðîöåäóðó, îáðàùàÿñü ê ïåðâîìó êîìïîíåíòó, îðèåíòèðîâàíèþ íà ïðîáëåìó.

Ìàðãàðåò, òû ïîíåñëà òÿæåëóþ óòðàòó, íå ïðàâäà ëè? [“Ïîíóæäåíèå ê "äà"” è ñîçäàíèå òåðàïåâòè÷åñêîãî àëüÿíñà.] Òû íå çíàåøü, ÷òî äåëàòü è êóäà ïî¬äàòüñÿ, âåðíî? [Ñíîâà òî æå.] Èíîãäà, êîãäà ìû íå çíàåì, ÷òî äåëàòü, ïðîùå
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âñåãî îêàçûâàåòñÿ íå äåëàòü íè÷åãî, ïðàâäà? Áåçäåéñòâèå íå îáÿçàòåëüíî ïðèíîñèò íàì íàãðàäó, ïðàâèëüíî? ... Íî îíî õîòÿ áû ïîçâîëÿåò èçáåæàòü íåïðàâèëüíîãî øàãà. À èíîãäà ëþäè... è òû ìîæåøü áûòü èç èõ ÷èñëà... âè¬äÿò âåùè íàñòîëüêî ïëîõèìè, ÷òî è ïðåäñòàâèòü íå ìîãóò, ÷òî òå êîãäà-íè¬áóäü ñìîãóò óëó÷øèòüñÿ! [Îáðàùàåòñÿ ê äðàìàòèçàöèè.] À èíîãäà ëþäè äóìàþò... è òû ìîæåøü òàê äóìàòü... áóäòî îäíà ïëîõàÿ âåùü îçíà÷àåò, ÷òî ïëîõèì áóäåò âñå [îáðàùàåòñÿ ê ñâåðõîáîáùåíèþ]. Ýòî ïîõîæå íà ìèð, ðàç¬äåëåííûé íà çëîå... è äîáðîå, à â ñåðåäèíå ïóñòî [îáðàùàåòñÿ ê äèõîòîìè¬÷åñêîìó ìûøëåíèþ]... {ïàóçà)... Íî åñëè òû çàäóìàåøüñÿ íàä ýòèì âñåðüåç, òî ñìîæåøü îáíàðóæèòü â òàêîì îáðàçå ìûøëåíèÿ èçúÿíû. Äàâàé, ÿ òåáå ïîêàæó, êàê ýòî äåëàåòñÿ. Ïðåäñòàâü ëèíåéíûé ãðàôèê, íà êîòîðîì ñ îäíî¬ãî êîíöà íàõîäèòñÿ âñå “ïëîõîå”, à ñ äðóãîãî — âñå “õîðîøåå”. Ïîíÿëà? Ïîäíèìè óêàçàòåëüíûé ïàëåö ïðàâîé [äîìèíàíòíîé] ðóêè, êîãäà ñäåëà¬åøü... Õîðîøî. Òåïåðü ñìîòðè, êàê ïëîõàÿ ÷àñòü ïîñòåïåííî ñòàíîâèòñÿ âñå ìåíüøå è íå òàêîé ïðîòÿæåííîé, ïðèáëèæàÿñü ê ñåðåäèíå. Òåïåðü ñìîòðè, êàê õîðîøàÿ ÷àñòü ñòàíîâèòñÿ áîëüøå è ïðîòÿæåííåå, òàê ÷òî îíè äâèæóò¬ñÿ äðóã ê äðóãó; ïëîõîå ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå è îò÷àñòè õîðîøèì, à õîðîøåå ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå è îò÷àñòè ïëîõèì. Ïî ìåðå òîãî êàê îíè ïðîäîëæàþò ðàçâåðòûâàòüñÿ, òû ìîæåøü óâèäåòü, ÷òî îíè âñòðå÷àþòñÿ â ñåðåäèíå... íî êàê òåáå áûòü ñ ñåðåäèíîé? {Ïàóçà.) ×òî òåáå äåëàòü ñ ñåðåäèíîé — ìåñòîì, ãäå âåùè îò÷àñòè õîðîøè è îò÷àñòè ïëîõè... â õîðîøåì åñòü íå÷òî ïëîõîå, â ïëîõîì åñòü íå÷òî õîðîøåå? Ýòî è âïðàâäó ñáèâàåò ñ òîëêó, íå òàê ëè? Êàê ìîæåò íå÷òî, ÷òî-òî, áûòü è òåì è äðóãèì? Íî êîãäà òû ñåðüåçíî íàä ýòèì ïîäóìàåøü, òû îñîçíàåøü, ÷òî òàêîâû ìíîãèå âåùè, íå ïðàâäà ëè? Ìîæåò áûòü, òû ñìîæåøü âñïîìíèòü, êàê êîãäà-òî [âñïîìèíàÿ äåòñòâî] òåáå áûëî òðóäíî ïðèíÿòü ðåøåíèå [òðþèçì; òàêîå áûâàëî ñî âñåìè íàìè]. Ìîæåò áûòü, òåáå áûëî òðóäíî ïðèíÿòü òî ðåøåíèå èç-çà âíóòðåííåãî êîíôëèêòà; òî, ÷åãî òåáå õîòåëîñü, îò÷àñòè áûëî ïëîõèì, îò÷àñòè — õîðîøèì. Âîò ïî÷å¬ìó ðåøåíèå òðóäíî, ïðàâäà? Åñëè íå÷òî áûëî áû öåëèêîì õîðîøèì èëè öåëèêîì ïëîõèì, òî ó íàñ áû âîîáùå íå âîçíèêëî íèêàêèõ çàòðóäíåíèé [ðåôðåéìèíã]. Ìû áû òî÷íî çíàëè, ÷òî äåëàòü. È ñäåëàëè áû ýòî. Èòàê, â äåéñòâèòåëüíîñòè, êîãäà òû íàä ýòèì ðàçìûøëÿåøü, áîëüøèíñòâî âåùåé ðàñïîëîæåíî ïîñåðåäèíå: ýòî ñìóùàåò, çäåñü òðóäíî ðåøàòü, îíè ïëîõè è õî¬ðîøè îäíîâðåìåííî. Ïîýòîìó, õîòÿ íåïîñðåäñòâåííî ñåé÷àñ òû ìîæåøü áûòü îäèíîêîé, ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî òû âñåãäà áóäåøü îäíà, âåðíî? ... Â òî÷¬íîñòè òàê, êàê áûòü âìåñòå íå îçíà÷àåò, ÷òî âû âñåãäà áóäåòå âìåñòå. È òû çíàåøü, ÷òî ýòî íå òàê. Òàêèì îáðàçîì, ÷åì áîëüøå òû ðàçìûøëÿåøü íàä æèçíüþ, òåì áîëüøå òû ñïîñîáíà îñîçíàòü, ÷òî áîëüøèíñòâî âåùåé, êàê è íà ýòîì ãðàôèêå, ðàñïîëàãàåòñÿ â ñåðåäèíå — òàì, ãäå âñå íåïîíÿòíåå, íî çàòî èíòåðåñíåå.

Ìåòàôîðè÷åñêèé îáðàç áûë èñïîëüçîâàí â ýòîì ïðèìåðå ñ öåëüþ ïðî¬äåìîíñòðèðîâàòü è âûðàáîòàòü ó Ìàðãàðåò íîâûé ñïîñîá ìûøëåíèÿ, ïî¬ñðåäñòâîì îáðàùåíèÿ ê åå äèõîòîìè÷åñêîìó ìûøëåíèþ è ñâåðõîáîáùå-
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íèþ. Çà ìíîãèå ãîäû Ìàðãàðåò ïðèâûêëà ðàñêëàäûâàòü âåùè ïî îòäåëü¬íûì êîíöåïòóàëüíûì ïîëî÷êàì (åùå îäíà âîçìîæíàÿ ìåòàôîðà), åé òðå¬áîâàëîñü âðåìÿ, ÷òîáû íà÷àòü ìûñëèòü â íå ñòîëü ñæàòûõ è îãðàíè÷åí¬íûõ êàòåãîðèÿõ. Çäåñü òàêæå ìîãëà áû îêàçàòüñÿ ïîëåçíîé ïðîöåäóðà çàïóòûâàíèÿ.

×òîáû ïîìî÷ü Ìàðãàðåò îáðàòèòüñÿ êî âòîðîìó êîìïîíåíòó ðåøåíèÿ ïðîáëåì — èõ îïðåäåëåíèþ è ôîðìóëèðîâêå — ãèïíîòåðàïåâò ïðèìåíèë ñëåäóþùóþ ïðîöåäóðó.

Êîëü ñêîðî ìû ïîñòåïåííî ïðîÿñíèëè òâîè äîïóùåíèÿ íàñ÷åò ñåáÿ ñàìîé, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ òâîåé ñèòóàöèè [íå “ïðîáëåìû”], òû ìîæåøü íà÷àòü îñîçíàâàòü, ÷òî òû ïîðîé äàæå íå áûâàåøü óâåðåíà â òîì, ÷òî òåáå íóæíî ñäåëàòü, ÷òî òåáå õî÷åòñÿ ñäåëàòü. Âñå ýòî èíîãäà ïîõîäèò íà äîñòà¬òî÷íî ñåðüåçíîå äåëî, íå òàê ëè... è íèêàêîãî ðåøåíèÿ íà ãîðèçîíòå? Èòàê, ìîæåò ñòàòüñÿ, ÷òî ïåðâûì äåëîì íóæíî ðåøèòü, ÷òî äåëàòü äàëüøå... êóäà íàïðàâèòüñÿ ïðÿìî ñåé÷àñ? Â ÷åì òû íóæäàåøüñÿ áîëüøå âñåãî? Ïîäóìàé       '| î âåùàõ, â êîòîðûõ òû íóæäàåøüñÿ â äàííûé ìîìåíò — äåíüãàõ, íîâîì ñïóò-        \ íèêå, âðåìåíè íà äåòåé, ðàáîòå, áîëüøåé óâåðåííîñòè â ñåáå. È ìîæåò áûòü,         ¦, î ÷åì-òî åùå, î ÷åì-òî áîëüøåì. Âîñïîëüçóéñÿ ìîìåíòîì, ÷òîáû îïðåäåëèòü        ;,, â ñâîåì ñîçíàíèè: ýòî òî, ÷åãî òåáå õî÷åòñÿ, â ÷åì òû íóæäàåøüñÿ. Ïîäóìàé        ü> î òîëüêî ÷òî óïîìÿíóòûõ ìíîþ âåùàõ è î ÷åì-íèáóäü åùå... {ïàóçà)... Âîå-       ^ ïîëüçóéñÿ ñëó÷àåì, äàé ìûñëÿì ïðèéòè â òâîþ ãîëîâó, ðàñêðåïîñòè ñâîå ñî-        '' çíàíèå... {ïàóçà}... Òåïåðü, êîãäà ÿ ïåðå÷èñëþ èõ ñíîâà, ïîäóìàé î íèõ... è, êîãäà ÿ áóäó íàçûâàòü èõ âíîâü, ïîäíèìè óêàçàòåëüíûé ïàëåö ïðàâîé [äî-        ' ìèíàíòíîé] ðóêè, êàê òîëüêî ÿ íàçîâó ñàìóþ âàæíóþ. Ïîìíè, ÷òî òâîé áåñ¬ñîçíàòåëüíûé ðàçóì çíàåò, ÷òî åìó íóæíî, ÷åãî îí õî÷åò... òû çíàåøü áîëü¬øå, ÷åì òû çíàåøü, ÷òî òû çíàåøü — è òû ìóäðà â ñâîåì çíàíèè íàèëó÷øåãî äëÿ ñåáÿ [íàìåê íà ïðîöåäóðó çàïóòûâàíèÿ, îáðàùàåòñÿ ê íåðàçâèòîìó “ÿ”]. Òû çíàåøü, ÷òî òåáå íóæíî íà ãëóáèííîì óðîâíå. Ïîýòîìó ïîçâîëü ñâîåìó áåññîçíàòåëüíîìó ðàçóìó äóìàòü, êîãäà ÿ íàçîâó äåíüãè, ñïóòíèêà, âðåìÿ íà äåòåé, ðàáîòó, óâåðåííîñòü â ñåáå... òåïåðü ïîçâîëü ìíå ïåðå÷èñëèòü èõ ñíî-        11 âà è äàé ñâîåìó óêàçàòåëüíîìó ïàëüöó ïîäíÿòüñÿ, êîãäà áóäåò íàçâàíî ñà¬ìîå âàæíîå [ïàëåö ïîäíèìàåòñÿ íà “óâåðåííîñòè â ñåáå”]. Õîðîøî, òû îïðå¬äåëèëà óâåðåííîñòü â ñåáå êàê ñàìóþ âàæíóþ âåùü... Òåïåðü äàé ñâîåìó ñîçíàíèþ ðàñêðåïîñòèòüñÿ è íàçîâè ïåðâóþ âòîðîñòåïåííóþ âåùü, êîòîðóþ òåáå õî÷åòñÿ, êîòîðàÿ ïðèäåò òåáå íà óì [ðàíåå ãèïíîòåðàïåâò ãîâîðèë Ìàð¬ãàðåò, ÷òî îíà ñóìååò ðàçãîâàðèâàòü â òðàíñå]. Òåïåðü íàçîâè ïåðâóþ âåùü, êîòîðàÿ ïðèäåò òåáå â ãîëîâó {Ìàðãàðåò íàçûâàåò “ñèëó”). Õîðîøî, òåïåðü äàâàé ïîäóìàåì îá ýòèõ äâóõ âåùàõ: óâåðåííîñòè â ñåáå è ñèëå, ñèëå è óâå¬ðåííîñòè â ñåáå. Îíè èäóò ðóêà îá ðóêó, íå òàê ëè? Åñëè ìû íà÷íåì ïðèîá¬ðåòàòü îäíî, ìû ìîæåì íà÷àòü ïðèîáðåòàòü è äðóãîå. Íî êàê íàì íà÷àòü, êàê òåáå íà÷àòü? Ó òåáÿ óæå åñòü ìíîãîå èç òîãî, â ÷åì òû íóæäàåøüñÿ, òû çíà¬åøü îá ýòîì? [Èãðà ñëîâàìè.] Èòàê, ïîçâîëü ìíå êîå-÷òî òåáå ïðåäëîæèòü, ëàäíî? {Ìàðãàðåò ñîãëàñíî êèâàåò.) Ïîäóìàé î ñåáå, ñòîÿùåé îäèíîêî, ñòî-
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ÿùåé ïðÿìî. Äóìàé î ñòîÿíèè â îäèíî÷åñòâå êàê î õîðîøåì, âàæíîì... èáî òîëüêî â òîì, ÷òîáû ñòîÿòü îäèíîêî è ïðÿìî, ìû ìîæåì ïî-íàñòîÿùåìó îùóòèòü ñèëó è óâåðåííîñòü â ñåáå [ðåôðåéìèíã åå íåãàòèâíîãî ÷óâñòâà, ïî êîòîðîìó îíà íàâñåãäà îñòàíåòñÿ îäíà, à òàêæå îáðàùåíèå ê íåâûðàæåííî¬ìó “ÿ”]. Ïî÷óâñòâóé, êàê ñèëà âëèâàåòñÿ â òåáÿ, êîãäà òû ñòîèøü îäíà, âñå¬öåëî îòâå÷àÿ çà ñåáÿ, ãîòîâàÿ âñòðåòèòüñÿ ñ ìèðîì, âñòðå÷àÿñü ñ ìèðîì, ãëÿ¬äÿ ìèðó â ãëàçà, èñïûòûâàÿ ðàñòóùèé êîìôîðò, áëàãîäàðÿ ñâîåìó óìåíèþ ñòîÿòü îäèíîêî è ñ ÷óâñòâîì óâåðåííîñòè â ñåáå... çíàÿ, ÷òî îäíî èäåò áîê î áîê ñ äðóãèì, îäèíî÷åñòâî è îùóùåíèå óâåðåííîñòè â ñåáå, îùóùåíèå óâå¬ðåííîñòè â ñåáå è îäèíî÷åñòâî. È òû ìîæåøü èñïûòûâàòü ýòî ÷óâñòâî ñèëû è óâåðåííîñòè â ñåáå â ëþáîå âðåìÿ, êîãäà ïîæåëàåøü, ñòîÿ ïðÿìî è ïðåä¬ñòàâëÿÿ ñåáÿ ñòîÿùåé â îäèíî÷åñòâå, âñòðå÷àÿ ìèð ñ óâåðåííîñòüþ è ñèëîé.

Â ýòîé ïðîöåäóðå îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî ãèïíîòåðàïåâò ïîìîã Ìàð¬ãàðåò îïðåäåëèòü, ñ ÷åãî ïðèñòóïèòü ê ðàáîòå íàä ïðîáëåìîé, êàê ðàñøè¬ðèòü îáëàñòü åå ðàññìîòðåíèÿ, ñïîñîáñòâóÿ ýòèì ïðîöåññó ðåøåíèÿ. Îò¬ìåòüòå òàêæå, êàê ãèïíîòåðàïåâò ïðåîáðàçîâàë îùóùåíèå îäèíî÷åñòâà, ïðåâðàòèâ åãî èç ïðîáëåìû â ñîñòàâíóþ ÷àñòü ðåøåíèÿ. Êðîìå òîãî, ïðè ïîìîùè ïîâòîðîâ áûëî ïðèñîåäèíåíî îùóùåíèå ñèëû, óâåðåííîñòè â ñåáå, ñòîÿíèÿ ïðÿìî è ñòîÿíèÿ â îäèíî÷åñòâå. Êàê ìíîãèå íåçàùèùåí¬íûå ëþäè, Ìàðãàðåò ñóòóëèëàñü. Ñòîÿíèå ïðÿìî — ïðîñòîå äåéñòâèå, êîòîðîå îíà ëåãêî ìîãëà âûïîëíèòü, õîòÿ è íå áåç íåêîòîðîé òðåíèðîâ¬êè. Ìîæíî ïîñòåïåííî ñòèìóëèðîâàòü åãî ïðèñîåäèíåíèå ê äðóãèì ýëå¬ìåíòàì.

Ïîâûøåíèå ìåæëè÷íîñòíîé ýôôåêòèâíîñòè

Ìåæëè÷íîñòíàÿ ýôôåêòèâíîñòü — øèðîêàÿ îáëàñòü, êîòîðàÿ îõâàòûâà¬åò ñàìîóâàæåíèå, ïîçèòèâíóþ ñàìîèäåíòè÷íîñòü, íàõîæäåíèå ïîçèòèâ¬íûõ âíóòðåííèõ ñèë è ñïîñîáíîñòü ê êîììóíèêàöèè. Êàê ïðàâèëî, ðå¬êîìåíäóåòñÿ îáñóäèòü ñ êëèåíòàìè, â êàêîé ñôåðå èõ æèçíè îíè õîòÿò ñòàòü áîëåå ýôôåêòèâíûìè, ïîìî÷ü îñìûñëèòü èõ ïðîøëûå óñèëèÿ â ýòèõ íàïðàâëåíèÿõ. Çäåñü, êàê è äëÿ áîëüøèíñòâà òåðàïåâòè÷åñêèõ äåé¬ñòâèé, âàæåí òùàòåëüíûé ñáîð àíàìíåçà. Îäíàêî â äàííîì ñëó÷àå îí îñîáåííî âàæåí èç-çà òðóäíîñòè ñôîêóñèðîâàòü âíèìàíèå íà ñîîòâåòñòâó¬þùèõ îáúåêòàõ, íàìå÷åííûõ ê èçìåíåíèþ. Êðîìå òîãî, êëèåíòû ðåäêî îáðàùàþòñÿ çà ïîìîùüþ, èìåÿ ïåðåä ñîáîé ÷åòêóþ öåëü ïîâûñèòü ñîá¬ñòâåííóþ ìåæëè÷íîñòíóþ ýôôåêòèâíîñòü.

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà èñïîëüçîâàíèÿ ãèïíîòåðàïèè äëÿ ïîâûøåíèÿ îäíîãî àñïåêòà ìåæëè÷íîñòíîé ýôôåêòèâíîñòè ìû ìîæåì ïðîàíàëèçè¬ðîâàòü ïðîáëåìó Ìýòòà. Âñêîðå ïîñëå ñâîåãî ñîðîêàëåòèÿ Ìýòò îáðà¬òèëñÿ çà ïîìîùüþ, æåëàÿ ðàçîáðàòüñÿ ñ áåñïîêîéñòâîì, êîòîðîå âûçû-
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âàëîñü íåïðèÿòíîé íàïðÿæåííîñòüþ, â àòìîñôåðå êîòîðîé îí â ïîñëåä¬íåå âðåìÿ ðàáîòàë. Îí îïèñàë ýòè îòíîøåíèÿ êàê “íàòÿíóòûå” è çàÿâèë, ÷òî îíè ìåøàëè åìó ðóêîâîäèòü ëþäüìè. Â ðåçóë ü rare ïåðâè÷íîé îöåí¬êè ïñèõîòåðàïåâò óâèäåë â íåì ÷åëîâåêà òðåáîâàòåëüíîãî, ëèøåííîãî ãèáêîñòè è âûñîêî ÷óâñòâèòåëüíîãî ê êðèòèêå. Àíàëîãè÷íûå ïðîáëåìû, âîçíèêøèå íà ïðåæíåé ðàáîòå, âûíóäèëè åãî óéòè â íàäåæäå íà÷àòü âñå ñíà÷àëà íà íîâîì ìåñòå. Îäíàêî, êàê îáû÷íî è áûâàåò â òàêèõ ñèòóàöè¬ÿõ, îí íå çàáûë çàõâàòèòü íà íîâîå ìåñòî ñåáÿ ñàìîãî, è ñòàðûå ïðîáëå¬ìû âñïëûëè âíîâü. Ñêîâàííîñòü è îáîðîíà, êîòîðûìè îòëè÷àëñÿ ÿçûê åãî òåëà, ñîøëè íà íåò, êàê òîëüêî â åãî ñåðäèòîì òîíå óáàâèëèñü íîòêè çàùèòû è ïðèáàâèëàñü íåêîòîðàÿ çàäóì÷èâîñòü. Åãî îõâàòèëà ãëóáîêàÿ ïå÷àëü, åäâà îí ïðèçíàë, ÷òî íå âñåãäà áûë òàêèì. Ñ áîëüþ â ãîëîñå îí ðàññêàçàë î ïðåæíåé ðàáîòå è íåñêîëüêèõ ñîñëóæèâöàõ, êîòîðûå áåç óñòàëè âûñìåèâàëè åãî èç-çà åãî ýòíè÷åñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Â ýòîé îòðàâëåííîé àòìîñôåðå îí ïðîäåðæàëñÿ áîëüøå äâóõ ëåò, ïîêà ñòðåññ íå íà÷àë ñêàçûâàòüñÿ íà åãî çäîðîâüå. Îí ñìóùåííî ïðèçíàëñÿ â òÿæåëîé ôðóñòðàöèè, êîòîðóþ ïåðåæèâàë â ñâÿçè ñ ñîáñòâåííîé íåñïîñîáíîñòüþ áûòü òàêèì ñîñëóæèâöåì è íà÷àëüíèêîì, êàêèì îí áûë íåêîãäà. Îí ñêà¬çàë, ÷òî íà íîâîì ïîñòó îí íå çíàåò ïðîáëåì è íàñìåøåê, ñ êîòîðûìè ñòàëêèâàëñÿ íà ïðåæíåì ìåñòå; òåì íå ìåíåå îí ïîñòîÿííî èõ æäåò è ïî¬òîìó íåèçìåííî äåðæèòñÿ íàñòîðîæå.

Êîãíèòèâíûé àíàëèç ïîêàçàë íàëè÷èå ó Ìýòòà ñëåäóþùèõ óáåæ¬äåíèé.

I. ß íå òîò, êåì áûë ðàíüøå.

1.	ß óòðàòèë ñâîþ ñïîñîáíîñòü ðóêîâîäèòü.

2.	ß íå ìîãó èçìåíèòü ñåáÿ íûíåøíåãî/ñâîè íûíåøíèå ÷óâñòâà.

3.	Íèêòî ìåíÿ áîëüøå íå ëþáèò.

II.	ß íå òàêîé, êàê âñå.

1.	ß õóæå äðóãèõ.

2.	ß íå âëèâàþñü â êîëëåêòèâ/ÿ íèêîãäà íå âîëüþñü.

3.	Íèêòî ìåíÿ íå ëþáèò/è íå ïîëþáèò.

III.	ß íå ìîãó äîâåðÿòü ëþäÿì/ñáëèæàòüñÿ ñ ëþäüìè.

1.	Âñå ñëèøêîì êðèòèêóþò ìåíÿ.

2.	ß õî÷ó, ÷òîáû ëþäè îñòàâèëè ìåíÿ â ïîêîå.

3.	ß íåíàâèæó ðàáîòàòü ñ ëþäüìè.

4.	ß äîëæåí íàïàäàòü íà îêðóæàþùèõ, ïîêà îíè íå íàïàëè íà ìåíÿ.

Ó Ìýòòà îêàçàëèñü ñëåäóþùèå êîãíèòèâíûå èñêàæåíèÿ: äèõîòîìè¬

÷åñêîå ìûøëåíèå, ýìîöèîíàëüíàÿ àðãóìåíòàöèÿ, íàâåøèâàíèå ÿðëûêîâ
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è ñâåðõîáîáùåíèå. Â íåì íå áûëî ïåðñîíàëèçàöèè, òàê êàê îí ñòîëêíóë¬ñÿ ñ ðåàëüíûìè îñêîðáëåíèÿìè íà ïðîøëîé ðàáîòå è ñîçíàâàë, ÷òî íå ïîäâåðãàåòñÿ èì íà íîâîì ìåñòå. Ñ ïîäîáíûìè ñèòóàöèÿìè, â êîòîðûõ ñóùåñòâóþò ðåàëüíûå ïðîáëåìû ñ îêðóæåíèåì, âñåãäà áûâàåò òðóäíî ñïðàâèòüñÿ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèìè ìåòîäàìè. Ìû õîòèì ïîìî÷ü êëè¬åíòàì íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ïðîáëåìíûìè ñèòóàöèÿìè, íî, äåëàÿ òàê, ìû íå æåëàåì îïðàâäûâàòü äóðíîå ïîâåäåíèå îêðóæàþùèõ.

Ó Ìýòòà îáíàðóæèëèñü äâå ðàííèå íåàäåêâàòíûå ñõåìû, êîòîðûå óñóãóáëÿëè åãî íûíåøíèå ïðîáëåìû: óùåðáíîñòü/ñòûä (âîçìîæíî, îò¬âåòñòâåííûå çà åãî ãèïåð÷óâñòâèòåëüíîñòü ê îòâåðæåíèþ) è, âî âòîðóþ î÷åðåäü, íåäîâåðèå/óùåðá (ïðèâîäèâøèå åãî ê çàðàíåå íåäîâåð÷èâîìó îòíîøåíèþ ê îêðóæàþùèì). Â ñëó÷àå ñ Ìýòòîì äëÿ ýòèõ ñõåì ñóùå¬ñòâîâàëè ðåàëüíûå îñíîâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ îêðóæåíèåì (òàêèå, ëåæàò, âîçìîæíî, â îñíîâå áîëüøèíñòâà ÐÍÑ). Íî äàííûå ñõåìû óñóãóáëÿëè ïðîáëåìû ñðåäû, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, íåñëè ÷àñòè÷íóþ îòâåòñòâåí¬íîñòü çà èõ ïåðâîíà÷àëüíîå âîçíèêíîâåíèå. Òàêèì îáðàçîì, Ìýòò óãî¬äèë â ïîðî÷íûé êðóã (ñì. ãëàâó 10), ãäå ñõåìû, âûçâàííûå íåïðèÿò¬íûìè ïåðåæèâàíèÿìè, â äàëüíåéøåì âûñòóïàþò â êà÷åñòâå ôèëüòðà, êîòîðûé äåéñòâóåò òàê, ÷òî äàííûå, ïîäòâåðæäàþùèå ñõåìû, äîïóñêà¬þòñÿ â êîãíèòèâíóþ ñèñòåìó, à äàííûå, êîòîðûå èõ íå ïîäòâåðæäàþò, îò¬ñåèâàþòñÿ.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ãèïíîòåðàïåâò ðàçðàáîòàë äëÿ Ìýòòà ñëåäó¬þùóþ ãèïíîòè÷åñêóþ ïðîöåäóðó.

Íàâåðíîå, Ìýòò, çà ñâîþ æèçíü òû íå ðàç âèäåë, ÷òî ëþäè îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà [òðþèçì]. Îòëè÷àþòñÿ ìíîãèì: ðîñòîì, âåñîì, öâåòîì âîëîñ, ïîëîì, ýòíè÷åñêèì ïðîèñõîæäåíèåì, öâåòîì êîæè — îòëè÷àþòñÿ, è â òî æå âðåìÿ âî ìíîãîì îñòàþòñÿ îäèíàêîâûìè [ãèïíîòåðàïåâò ïåðåøåë îò òðèâèàëüíûõ, ïî êðàéíåé ìåðå ïî íàøèì êóëüòóðíûì ìåðêàì, ðàçëè÷èé ê áîëåå ÿðêèì è çíà÷èòåëüíûì]. Åñëè òû è âïðàâäó ïîâíèìàòåëüíåå ïðèãëÿäèøüñÿ, òî ñìî¬æåøü óâèäåòü, ÷òî ëþäè áîëüøå ïîõîæè, ÷åì îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà. Ó íàñ îäíè íàäåæäû, îäíè ñòðàõè... ìû âñå õîòèì äîáðûõ îòíîøåíèé ñ äðó¬ãèìè ëþäüìè, âñå æåëàåì äîáðà íàøèì äåòÿì. Ìû âñå õîòèì ïðåóñïåâàòü íà ðàáîòå. Íî êîå â ÷åì ìû ðàçëè÷àåìñÿ... îäíàêî îòëè÷èÿ — ýòî òîëüêî îò¬ëè÷èÿ; îíè íå ëó÷øå è íå õóæå, îíè âñåãî ëèøü îòëè÷èÿ. Òû, íàïðèìåð, ÷åì-òî îòëè÷àåøüñÿ îò ìåíÿ, íî òû íå ëó÷øå, íå õóæå, òû ïðîñòî äðóãîé [îá¬ðàùàåòñÿ ê ñõåìå äåôåêòíîñòè/ñòûäà]. Ïðåäñòàâü â ñâîåì ñîçíàíèè äâóõ ðàçíûõ ëþäåé, ñòîÿùèõ ðÿäîì... íèêòî èç íèõ íå âûøå ñîñåäà; íèêòî èç íèõ íå íèæå äðóãîãî... íî îíè ðÿäîì — ðàçíûå, íî ðàâíûå. Ïîýòîìó òû ìîæåøü ïîäíÿòü ãîëîâó [ó Ìýòòà áûëà ïðèâû÷êà îïóñêàòü ãëàçà], çíàÿ, ÷òî òû äðó¬ãîé è â òî æå âðåìÿ òàêîé æå. Òàêîé æå, íî âñå-òàêè äðóãîé.
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×òîáû îáðàòèòüñÿ ê íåäîâåðèþ ê ëþäÿì, êîòîðîå îòðàæàëîñü ó Ìýò-òà â åãî ÐÍÑ íåäîâåðèÿ/óùåðáà, à òàêæå ê åãî íåïðîèçâîëüíûì ìûñëÿì î íåâîçìîæíîñòè âïðåäü äîâåðÿòü îêðóæàþùèì, ãèïíîòåðàïåâò ïðèìå¬íèë ñëåäóþùóþ ïðîöåäóðó.

Ìýòò, ìû óñïåëè îáñóäèòü, ÷òî ëþäè â ÷åì-òî íå ïîõîæè, íî âî ìíîãîì îäè¬íàêîâû. Íàâåðíîå, òû è ñàì ýòî çàìå÷àë. Òû, íàïðèìåð, â ÷åì-òî ïîõîæ íà ìåíÿ, à â ÷åì-òî íå ïîõîæ. Íàâåðíîå, òû çàìå÷àë è òî [ïðèñòóïàåò ê “ïîáóæ¬äåíèþ ñêàçàòü "äà"”], ÷òî ðàçíûì ëþäÿì ìîæíî äîâåðÿòü â ðàçíîé ñòåïåíè. Èíîãäà íåëåãêî ñêàçàòü, êîìó ìîæíî äîâåðèòüñÿ, à êîìó íåò, íå ïðàâäà ëè? Êàê, íàïðèìåð, ÿ ìîãó äîâåðÿòü òåáå? Íàâåðíîå, òû ñ÷èòàåøü, ÷òî ÿ ìîãó — íî îòêóäà ìíå çíàòü? È íàîáîðîò: ìîæåøü ëè òû äîâåðÿòü ìíå? È îòêóäà Jj| òåáå çíàòü, ÷òî òû ìîæåøü? Ýòî òðóäíî, íå ïðàâäà ëè, çíàòü íàâåðíÿêà? '" È ëþäè, íàâåðíîå, òîæå ðàçëè÷íû â ñâîèõ äîâåð÷èâîñòè è íàäåæíîñòè, ðàç¬âå íåò? Èíîãäà îíè äîâåðÿþò... èíîãäà èì ìîæíî äîâåðÿòü... èíîãäà îíè íå äîâåðÿþò... èíîãäà íåëüçÿ äîâåðÿòü èì... èíîãäà îíè ìåíÿþòñÿ íàñòîëüêî, ÷òî ìîãóò äîâåðÿòü, è èì ìîæíî äîâåðÿòü... èíîãäà îíè ìåíÿþòñÿ òàê, ÷òî íå ìîãóò äîâåðÿòü, è èì íåëüçÿ äîâåðÿòü [ïîëóçàïóòûâàþùàÿ ïðîöåäóðà, ïðåä¬ïîëàãàþùàÿ íåïðåðûâíîå èçìåíåíèå, ïðåäíàçíà÷åííàÿ äëÿ ðàçðóøåíèÿ ðèãèäíûõ äîïóùåíèé]. Ïîýòîìó âñå ïðåáûâàåò â ñîñòîÿíèè èçìåíåíèÿ, ïðàâäà? {Ïàóçà.) Äîâåðÿòü — íå äîâåðÿòü; çàñëóæèâàåò äîâåðèÿ — íå çà¬ñëóæèâàåò äîâåðèÿ... Âàæíî òî, ÷òî ëþäè ðàçíûå, ïðîäîëæàþò îñòàâàòüñÿ ðàçíûìè, ïî-ðàçíîìó... îíè ñòàíîâÿòñÿ íå òåìè, ÷òî ïðåæäå... îíè ïîñòîÿííî ìåíÿþòñÿ. È ÷åì áîëüøå òû íàä ýòèì äóìàåøü, òåì ãëóáæå è ãëóáæå, ïîñòå¬ïåííî ýòà ìûñëü ïðîíèêàåò â òâîå ñîçíàíèå, çíàêîìÿ òåáÿ ñ íîâûìè âîçìîæ¬íîñòÿìè, âñåãäà íîâûìè è îòëè÷íûìè âîçìîæíîñòÿìè.

Ðåçþìå

Â ýòîé ãëàâå ïðèâåäåíî íåñêîëüêî ïðèìåðîâ ãèïíîòè÷åñêèõ ïðîöåäóð, êîòîðûå ìîãóò ñïîñîáñòâîâàòü óëó÷øåíèþ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ôóíêöè¬îíèðîâàíèÿ ïñèõè÷åñêè óñòîé÷èâûõ èíäèâèäîâ. Ê äðóãèì êâàçèãèïíî¬òè÷åñêèì òåõíèêàì, ^ïðèìåíÿâøèìñÿ íà ïðîòÿæåíèè âåêîâ, îòíîñÿòñÿ ìîëèòâà è ìåäèòàöèÿ. Âñåì íàì ïîðîé áûâàåò òðóäíî, êàê ïðàâèëî âðå¬ìåííî, ñïðàâèòüñÿ ñ îïðåäåëåííûìè àñïåêòàìè íàøåé æèçíè. Íàðÿäó ñ òåì, ÷òî ãèïíîç íå óñòðàíèò è íå â ñîñòîÿíèè óñòðàíèòü âñþ áîëü, ñîïðÿ-æåííóþ ñ ÷åëîâå÷åñêèì áûòèåì, îí ìîæåò îñëàáèòü åå â îïðåäåëåííûå ïåðèîäû. Èñïîëüçóÿ îñíîâíûå ïðèíöèïû, îïèñàííûå â ïðåäëîæåííûõ ïðèìåðàõ, òâîð÷åñêèå, ãèïíîòåðàïåâòû ìîãóò ñîçäàòü íîâûå íàïðàâëå¬íèÿ â ðàáîòå ñ êëèåíòàìè, îòëè÷íûå îò òåõ, ÷òî áûëè èçëîæåíû â ýòîé ãëàâå.

 

Ãëàâà 12

Êîãíèòèâíàÿ ãèïíîòåðàïèÿ â ïðåîäîëåíèè ñîïðîòèâëåíèÿ

Òåðàïåâòè÷åñêîå ñîïðîòèâëåíèå

Ñîïðîòèâëåíèå êàê ïñèõîëîãè÷åñêîå ÿâëåíèå ïðèâëåêàëî âíèìàíèå ïñèõîëîãîâ íà÷èíàÿ ñî âðåìåí Çèãìóíäà Ôðåéäà. Ïî÷åìó ïîëó÷àåòñÿ òàê, ÷òî êëèåíòû, íàìåðåííî èëè íåò, âûêàçûâàþò ñîïðîòèâëåíèå ïñèõî¬òåðàïåâòó — ëèöó, êîòîðîå ïûòàåòñÿ ïîìî÷ü, è ýòèì çàòðóäíÿþò ñàì ïðî¬öåññ, ïðåäíàçíà÷åííûé äëÿ ïîìîùè èì â äîñòèæåíèè èõ öåëåé? Ïî÷åìó äàæå â ñëó÷àÿõ, êîãäà èùóò ïîìîùè â ïðåîäîëåíèè ñâîèõ ïñèõîëîãè÷å¬ñêèõ è áèõåâèîðèñòè÷åñêèõ ïðîáëåì, êëèåíòû ïîðîé ñàáîòèðóþò ñâîè ñîáñòâåííûå íàèëó÷øèå óñòðåìëåíèÿ? Òàêèå ÿâíî ïàðàäîêñàëüíûå è ñà¬ìîðàçðóøèòåëüíûå äåéñòâèÿ áûëè èñòî÷íèêàìè ìíîãèõ ãèïîòåç, êîòî¬ðûå âûñêàçûâàëè ïñèõîòåðàïåâòû ðàçíûõ øêîë. Ñòîðîííèêè ïñèõîäè¬íàìè÷åñêèõ òåîðèé â öåëîì ñ÷èòàëè, ÷òî ñîïðîòèâëåíèå âûçûâàåòñÿ áåññîçíàòåëüíûìè êîíôëèêòàìè è ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé çàùèòíîå äåé¬ñòâèå, íàïðàâëåííîå ïðîòèâ îñîçíîâàíèÿ âûòåñíåííîãî, áåññîçíàòåëü¬íîãî ìàòåðèàëà. Äåéñòâèòåëüíî: ôóíäàìåíòàëüíîé ïñèõîäèíàìè÷åñêîé òåõíèêîé ÿâëÿåòñÿ èññëåäîâàíèå ýòèõ êîíôëèêòîâ è ïîñòåïåííîå èçâëå¬÷åíèå âûòåñíåííîãî òàêèì îáðàçîì, ÷òî áåññîçíàòåëüíûå êîíôëèêòû ìîãóò äåëàòüñÿ îñîçíàííûìè, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðèâîäèò ê îáëåã÷å¬íèþ. Ýòà “ãèäðàâëè÷åñêàÿ òåîðèÿ” ëè÷íîñòè ÿâèëàñü äåòèùåì íàóêè îáðàçöà XIX ñòîëåòèÿ è ïîñòóëèðóåò ñîïðîòèâëåíèå â êà÷åñòâå íåèçáåæ¬íîãî âûðàæåíèÿ íåâðîòè÷åñêèõ êîíôëèêòîâ. ×åì çäîðîâåå èíäèâèä, òåì ìåíüøàÿ ñóùåñòâóåò ïîòðåáíîñòü â ñîïðîòèâëåíèè è òåì ìåíüøå îíî âûðàæàåòñÿ.

Áèõåâèîðèñòè÷åñêàÿ ïñèõîòåðàïèÿ ëèáî èãíîðèðîâàëà ñîïðîòèâëå¬íèå, ëèáî ïðèïèñûâàëà åãî íåàäåêâàòíûì èëè íåïîäõîäÿùèì òåõíèêàì ïñèõîòåðàïåâòà. Òåîðåòè÷åñêè ñîïðîòèâëåíèå ìîãëî ñâÿçûâàòüñÿ ñ áè-õåâèîðèñòè÷åñêèìè çàäà÷àìè, îäíàêî îíî èíòåðïðåòèðîâàëîñü êàê ñâÿ¬çàííîå íå ñ âíóòðåííèìè ïåðåìåííûìè ôàêòîðàìè êëèåíòà, à ñ äåôåêò-

 

186       ×àñòü II Ëå÷åíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ

íûìè òåõíèêàìè ïñèõîòåðàïåâòà. Ìåéõåíáàóì è Ãèë ìîð (Meichenbaum and Gilmore, 1984), ðàññìàòðèâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ñ òî÷êè çðåíèÿ îáðàáîò¬êè èíôîðìàöèè, óñìàòðèâàþò â íåì íåæåëàíèå ó÷èòûâàòü äàííûå, êîòî¬ðûå ðàñõîäÿòñÿ ñ ñóùåñòâóþùèì ó èíäèâèäà ìèðîâîççðåíèåì. Ãëàâíóþ öåëü ïñèõîòåðàïèè îíè âèäÿò â ïîáóæäåíèè êëèåíòîâ ê ðàññìîòðåíèþ ñâîèõ êîãíèöèé â êà÷åñòâå ãèïîòåç, ïîäëåæàùèõ ïîñòîÿííîìó ñîîòíå¬ñåíèþ ñ ðåàëüíîñòüþ.

Êîãíèòèâíî-ðàçâèâàþùàÿ ïñèõîòåðàïèÿ, êîòîðàÿ îòëè÷àåòñÿ ñòðî¬ãèì êîíñòðóêòèâèçìîì, ïðîäâèãàåò ýòó òåîðèþ íà øàã äàëüøå. Îíà ïî¬ñòóëèðóåò, ÷òî èíäèâèäû àêòèâíî êîíñòðóèðóþò è îðãàíèçóþò ñâîè ïåð¬öåïöèè îêðóæàþùåãî ìèðà â êîãíèòèâíûå ñõåìû. Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ ñîïðîòèâëåíèå âîçíèêàåò èç-çà îñîáîãî ñîáûòèÿ, êîãäà ñìûñë ñîáûòèÿ íåëüçÿ óëîæèòü â ñóùåñòâóþùóþ ñìûñëîâóþ ñòðóêòóðó èëè ñõåìó èí¬äèâèäà (Dowd and Seibel, 1990). Ñîïðîòèâëåíèå, ñëåäîâàòåëüíî, íå ÿâ¬ëÿåòñÿ íè âûðàæåíèåì íåâðîòè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé èëè ñëåäñòâèåì íå¬ïîäõîäÿùèõ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ òåõíèê, íè óñòîé÷èâûì íåæåëàíèåì ðàññìàòðèâàòü àëüòåðíàòèâíûå òî÷êè çðåíèÿ. Îíî åñòü âûðàæåíèå ôóí¬äàìåíòàëüíîé ÷åëîâå÷åñêîé ïîòðåáíîñòè ïðåäîõðàíèòü ÿäåðíûå êîãíè¬òèâíûå ñòðóêòóðû ëè÷íîãî ñìûñëà îò ÷åðåñ÷óð ñòðåìèòåëüíîãî èçìå¬íåíèÿ è èçáåæàòü â ïðîöåññå ýòîãî ïîòåðè ÷óâñòâà ëè÷íîñòíîé èäåíòè÷¬íîñòè. Êàê îòìå÷àë Ìýõîíè (Mahoney, 1991), êîãíèòèâíàÿ ñèñòåìà âïîë¬íå àäåêâàòíî è ìóäðî çàùèùàåò ñåáÿ îò ñëèøêîì áûñòðîãî èçìåíåíèÿ ,"” â åå îñíîâíûõ êîíñòðóêòàõ ëè÷íîãî ñìûñëà. Â îñíîâå ñîïðîòèâëåíèÿ ' * ëåæèò çàùèòà ñìûñëîâûõ ñòðóêòóð (Liotti, 1989). Ëüîòòè ïîëàãàåò, ÷òî ñ ñîïðîòèâëåíèå, êîòîðîå îêàçûâàåò èçìåíåíèþ îòäåëüíûé êîíñòðóêò, i ÿâëÿåòñÿ ôóíêöèåé åãî ïðîøëîé ñïîñîáíîñòè ïðåäñêàçûâàòü ñîáûòèÿ, öåíòðàëüíûì ïîëîæåíèåì â îïûòå è ñàìîîïðåäåëåíèè èíäèâèäà. Èíû¬ìè ñëîâàìè, êîíñòðóêòû, êîòîðûå äîêàçàëè ñâîþ ïîëåçíîñòü â ïðîøëîì, ñ íàèáîëüøèì òðóäîì ïîääàþòñÿ èçìåíåíèþ. ×åì ñèëüíåå ïðîöåññ èç¬ìåíåíèÿ çàòðàãèâàåò âñå áîëüøåå êîëè÷åñòâî îñíîâíûõ êîãíèòèâíûõ êîíñòðóêòîâ, òåì àêòèâíåå ñîïðîòèâëåíèå ýòîìó èçìåíåíèþ. Èçìåíå¬íèå, êàñàþùååñÿ áîëåå ïåðèôåðè÷åñêèõ êîãíèòèâíûõ èëè áèõåâèîðè-ñòè÷åñêèõ àñïåêòîâ ëè÷íîñòè, òàêèõ êàê îñîáûå óñòàíîâêè èëè òàêòè÷å¬ñêèå äåéñòâèå, íàñòóïèò áûñòðåå è ëåã÷å. Èç ýòîãî ïîíèìàíèÿ ñîïðîòèâ¬ëåíèÿ ñëåäóåò, ÷òî îíî âûçûâàåòñÿ íå òîëüêî ïîïûòêàìè èçìåíèòü îñíîâíûå êîãíèòèâíûå êîíñòðóêòû, íî è îñîáûìè ñèòóàöèÿìè. Èíà÷å ãîâîðÿ, ñîïðîòèâëåíèå ñèòóàöèîííî ñïåöèôè÷íî, îíî ïðîÿâëÿåòñÿ â îä¬íèõ ñèòóàöèÿõ áîëüøå, íåæåëè â äðóãèõ. Îäíàêî, êàê èíòóèòèâíî çíàþò áîëüøèíñòâî ëþäåé, íåêîòîðûì èíäèâèäàì ñâîéñòâåííî áîëüøåå ñîïðî¬òèâëåíèå âî âñåõ èëè â áîëüøèíñòâå ñèòóàöèé. Ñïðàâåäëèâîñòü ýòîãî
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ïîäòâåðäèëî èññëåäîâàíèå ðîäñòâåííîãî ïîíÿòèÿ — ïñèõîëîãè÷åñêîé ðåàêòèâíîñòè. Åñëè ñîïðîòèâëåíèå âûãëÿäèò áèõåâèîðèñòè÷åñêèì âíå¬øíèì âûðàæåíèåì ïðîòèâîäåéñòâèÿ, òî ðåàêòèâíîñòü ÿâëÿåòñÿ âíóò¬ðåííèì ïîòåíöèàëîì ê íåìó, êîòîðûé ìîæåò ëèáî ïîëó÷àòü, ëèáî íå ïî¬ëó÷àòü áèõåâèîðèñòè÷åñêîãî âûðàæåíèÿ.

Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ðåàêòèâíîñòü â ïñèõîòåðàïèè

Òåîðèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ðåàêòèâíîñòè áûëà ïåðâîíà÷àëüíî ðàçðàáîòà¬íà Äæåêîì Áðåìîì (Brehm, 1966) è ïîçæå áûëà ðàçâèòà Áðåì è Áðåì (Brehra and Brehm, 1981). Îíè ïðåäïîëîæèëè, ÷òî ðåàêòèâíîñòü ÿâëÿåò¬ñÿ ìîòèâàöèîííîé ñèëîé, êîòîðàÿ âîçáóæäàåòñÿ ëèøåíèåì èëè óãðîçîé ëèøåíèÿ îñîçíàííûõ áèõåâèîðèñòè÷åñêèõ ñâîáîä. Ýòà ìîòèâàöèîííàÿ ñèëà ìîæåò áûòü íàïðàâëåíà íà âîññòàíîâëåíèå ýòèõ ñâîáîä è âûðàæàòü¬ñÿ ìíîæåñòâîì ïðÿìûõ è íåïðÿìûõ ñïîñîáîâ. Ëþäè, òàêèì îáðàçîì, ìîãóò îòêðîâåííî ó÷àñòâîâàòü â íåäîçâîëåííîé äåÿòåëüíîñòè; ìîãóò èçâëåêàòü êîñâåííîå óäîâëåòâîðåíèå ïóòåì íàáëþäåíèÿ çà äðóãèìè ëþäüìè, çàíèìàþùèìèñÿ íåäîçâîëåííîé äåÿòåëüíîñòüþ; ìîãóò ïðåäà¬âàòüñÿ íåäîçâîëåííîìó ïîâåäåíèþ èëè æå ìîãóò ïðîÿâèòü àãðåññèþ ïî îòíîøåíèþ ê ëèöó, çàïðåòèâøåìó òàêîå ïîâåäåíèå. Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî äëÿ ñíèæåíèÿ ýôôåêòîâ ðåàêòèâíîñòè ëþäÿì âîâñå íå îáÿçàòåëüíî íà äåëå ïðåäàâàòüñÿ çàïðåùåííîìó ïîâåäåíèþ, íî èì äîñòàòî÷íî âñåãî ëèøü çíàòü î âîçìîæíîñòè ïîòåíöèàëüíîé ñâîáîäû ñäåëàòü ýòî ïðè æå¬ëàíèè. Ïîýòîìó ìû ñ ïîëíûì ïðàâîì ãîâîðèì î ïîòåíöèàëå ðåàêòèâ¬íîñòè Äàóä (Dowd, 1989) ïðåäïîëîæèë, ÷òî ðåàêòèâíîñòü âûòåêàåò èç ìîèøàöèè ê äîñòèæåíèþ, âîññòàíîâëåíèÿ êîíòðîëÿ íàä ñîáñòâåííûì “ÿ” è ñèòóàöèÿìè, â êîòîðûõ ìû îêàçûâàåìñÿ. Ýòà ìîòèâàöèÿ ìîæåò ïîäðàçóìåâàòü ÷ðåçâû÷àéíî ìîãóùåñòâåííîå ÿäåðíîå êîãíèòèâíîå äî¬ïóùåíèå, ñîãëàñíî êîòîðîìó ìû ôàêòè÷åñêè îáÿçàíû êîíòðîëèðîâàòü ñåáÿ è ñèòóàöèè. Ýòî ÿäåðíîå êîãíèòèâíîå äîïóùåíèå ìîæåò áûòü îñî¬áåííî ìîãóùåñòâåííûì â âûñîêîèíäèâèäóàëèñòè÷åñêèõ êóëüòóðàõ Ñå¬âåðíîé Àìåðèêè è Çàïàäíîé Åâðîïû, ãäå íà ïåðâûé ïëàí âûñòóïàþò òàêèå êóëüòóðíûå ïîñëàíèÿ, êàê “ïîçàáîòüñÿ î ñîáñòâåííîé æèçíè” è “áóäü ñàìèì ñîáîé”. Íî îíî ìîæåò áûòü ìåíåå ìîãóùåñòâåííûì â êóëü¬òóðàõ ãäå ñîáûòèÿ ÷àùå îáúÿñíÿþòñÿ ñ ïîçèöèè “ñóäüáû” èëè “óäà÷è”. Äàóä (Dowd, 1976) óòâåðæäàë, ÷òî åñëè ëþäè íå ñïîñîáíû óñòàíîâèòü êîí ãðîëü òâîð÷åñêè è ïîçèòèâíî, òî ìîãóò îñóùåñòâëÿòü åãî â äåñòðóê¬òèâíîé ìàíåðå, ÷åì îáúÿñíÿþòñÿ âíåøíå èçâðàùåííûå, ñàìîðàçðóøè¬òåëüíûå èíäèâèäóàëüíûå äåéñòâèÿ.

Õîòÿ ðåàêòèâíîñòü, êàê è ñîïðîòèâëåíèå, ïåðâîíà÷àëüíî ñ÷èòàëàñü ñèòóàöèîííî ñïåöèôè÷íîé, â ðÿäå èññëåäîâàíèé áûëè ïðîäåìîíñòðèðî-
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âàíû çíà÷èòåëüíûå èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ â ïîòåíöèàëå ðåàêòèâ¬íîñòè. Èõ îïèñàë Äàóä (Dowd, 1999). Øêàëà ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ðå¬àêòèâíîñòè ( Therapeutic Reactance Scale — Dowd et al., 1991) íåîäíîêðàò¬íî äåìîíñòðèðîâàëà íîðìàëüíîå ðàñïðåäåëåíèå ðåàêòèâíîñòè. Ïî ïîëó¬÷åííûì äàííûì, ìóæ÷èíû îêàçûâàëèñü â öåëîì áîëåå ðåàêòèâíûìè, ÷åì æåíùèíû. Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ðåàêòèâíûå ëþäè áîëåå àâòîíîì¬íû, äîìèíàíòíû, íåñêîëüêî íåòåðïèìû è ïëîõî ñåáÿ êîíòðîëèðóþò, îò¬÷àñòè èìïóëüñèâíû, íå ñëèøêîì ñòàðàþòñÿ ïðîèçâåñòè íà îêðóæàþùèõ õîðîøåå âïå÷àòëåíèå, ìàëî çàáîòÿòñÿ î äðóãèõ, ðàâíî êàê è íå æäóò çàáî¬òû ñî ñòîðîíû. Ñðåäè ðàññòðîéñòâ ëè÷íîñòè ïîãðàíè÷íûå, ïàðàíîèäíûå, àíòèñîöèàëüíûå è îáñåññèâíî-êîìïóëüñèâíûå ïàòòåðíû îòëè÷àëèñü áîëüøèìè óðîâíÿìè ðåàêòèâíîñòè, â òî âðåìÿ êàê ïàññèâíî-àãðåññèâ¬íûå, çàâèñèìûå, èçáåãàþùèå è ìàíåðíûå ïàòòåðíû õàðàêòåðèçîâàëèñü íèçøèìè óðîâíÿìè ðåàêòèâíîñòè. Ïîëó÷åííûå äàííûå ïîçâîëÿëè ïðåä¬ïîëîæèòü, ÷òî â ñâîåì ðàçâèòèè ðåàêòèâíûå ëþäè èñïûòûâàëè òðóäíî¬ñòè ïðè ðàçðåøåíèè ñëåäóþùèõ ïîçèöèé ïî äàííûì Ýðèêà Ýðèêñîíà: “äîâåðèå ïðîòèâ íåäîâåðèÿ” (îíè îòëè÷àëèñü ìåíüøèì äîâåðèåì), “èí¬òèìíîñòü ïðîòèâ èçîëÿöèè” (îíè áûëè áîëåå îáîñîáëåííûìè) è “öå¬ëîñòíîñòü ýãî ïðîòèâ îò÷àÿíèÿ” (îíè áûëè áîëüøå ïîäâåðæåíû îò÷àÿ¬íèþ). Îêàçàëîñü, ÷òî ðåàêòèâíûå ëþäè îñîáåííî óñïåøíî ðàçðåøàëè ñëåäóþùèå âûáîðû: “àâòîíîìíîñòü ïðîòèâ ñòûäà” (îíè áûëè áîëåå àâ¬òîíîìíûìè) è “èíèöèàòèâíîñòü ïðîòèâ íåïîëíîöåííîñòè” (îíè áðàëè íà ñåáÿ áîëüøóþ èíèöèàòèâó). Îäíàêî ðåàêòèâíûå ëþäè êàçàëèñü ìå¬íåå ïñèõîëîãè÷åñêè çäîðîâûìè è áîëåå íåãàòèâíî ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ â öåëîì â ïðîöåññå ðîñòà. Êðîìå òîãî, îíè îáíàðóæèâàëè òåíäåíöèþ ê ïåðåæèâàíèþ áîëüøåãî ñòðåññà (ïî êðàéíåé ìåðå, ñ èõ ñëîâ). Äàóä è Ñåéáåë (Dowd and Seibel, 1990) âûäâèíóëè ãèïîòåçó, ñîãëàñíî êîòîðîé ðåàêòèâíîñòü ìîæåò ñòèìóëèðîâàòüñÿ ÷àñòûìè òåëåñíûìè íàêàçàíèÿ¬ìè, íåïîñëåäîâàòåëüíûì ïðèó÷åíèåì ê äèñöèïëèíå, ïðèìåíåíèåì ïðè¬íóæäàþùèõ êîíòðîëüíûõ òåõíèê, óãðîçàìè îòêàçà â ëþáâè è îáóñëîâ¬ëåííîì ïðèíÿòèè (íàïðèìåð: “ß ïîëþáëþ òåáÿ, åñëè òû ñäåëàåøü òî-òî è òî-òî”). Îíè òàêæå ïðåäïîëîæèëè, ÷òî ðàçâèòèå ãèáêîãî ÷óâñòâà àâòî¬íîìíîñòè èìååò ðåøàþùåå çíà÷åíèå äëÿ ðàçâèòèÿ îïòèìàëüíîãî óðîâ¬íÿ ðåàêòèâíîñòè — íå ñëèøêîì âûñîêîãî è íå ñëèøêîì íèçêîãî, ïðîñòè¬ìóëèðîâàííîãî çíàêàìè áåçóñëîâíîãî ïðèíÿòèÿ è ïî ìåðå íåîáõîäèìî¬ñòè, áåçîïàñíûìè îòëó÷åíèÿìè îò ìåñòà, ãäå îíè ìîãëè èìåòü ïîääåðæêó. Ïðè äàííûõ ëè÷íîñòíûõ ïåðåìåííûõ, ñâÿçàííûõ ñ ðåàêòèâíîñòüþ, ìîæíî áûëî áû îæèäàòü, ÷òî ðåàêòèâíûå ëþäè îêàæóòñÿ òðóäíûìè êëè¬åíòàìè äëÿ ïñèõîòåðàïèè. Åñòü íåêîòîðûå äàííûå, ïîäòâåðæäàþùèå
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ñïðàâåäëèâîñòü ýòîãî ïðåäïîëîæåíèÿ. Ðåàêòèâíîñòü ñî÷åòàëàñü ñ áîëü¬øåé òÿæåñòüþ ñèìïòîìîâ, ñ áîëåå ÷àñòûìè ïðîïóñêàìè ïðèåìîâ è îïîç¬äàíèÿìè íà ñåññèè, ìåíüøåé óäîâëåòâîðåííîñòüþ ïñèõîòåðàïèåé, ìåíåå áëàãîñêëîííûì îòíîøåíèåì ê ïñèõîòåðàïåâòàì. Òåì íå ìåíåå ëþáîïûò¬íî, ÷òî ðåàêòèâíûå êëèåíòû äîñòèãàëè, ïîõîæå, òîãî æå ïîçèòèâíîãî ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîãî ðåçóëüòàòà, ÷òî è ìåíåå ðåàêòèâíûå êëèåíòû, ïî êðàéíåé ìåðå ïî èõ ñîáñòâåííîé îöåíêå! Ïñèõîòåðàïåâòû, âïðî÷åì, âè¬äåëè â ðåàêòèâíûõ êëèåíòàõ ìåíüøèå óëó÷øåíèÿ, âîçìîæíî ïîòîìó, ÷òî òå íå ñëèøêîì èì íðàâèëèñü. Êðîìå òîãî, ðåàêòèâíûå êëèåíòû ñòîëü æå îõîòíî ñîãëàøàëèñü ñ âðà÷åáíûìè è ïñèõîëîãè÷åñêèìè ðåêîìåíäàöèÿ¬ìè, õîòÿ è áûëè íåêîòîðûå óêàçàíèÿ íà òî, ÷òî îíè ïëîõî ðåàãèðîâàëè íà íåãàòèâíî îêðàøåííûå ñîâåòû. Â ñàìîé ïñèõîòåðàïèè ðåàêòèâíûå êëèåíòû áûëè áîëüøå îçàáî÷åíû äèñòàíöèðîâàíèåì îò ïñèõîòåðàïåâòà è ñîõðàíåíèåì îòíîøåíèé ñ íèì â ñòðîãèõ ðàìêàõ, õîòÿ îíè òàê æå îõîò¬íî âñòóïàëè â ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ ñîòðóäíè÷åñòâà, êàê è ìåíåå ðåàêòèâíûå êëèåíòû. Â àíàëîãè÷íîì èññëåäîâàíèè Äàóä ñ êîëëå¬ãàìè (Dowd et al., 1992) îáíàðóæèëè, ÷òî âûñîêî ðåàêòèâíûå èíäèâèäû ñ áîëüøåé ãîòîâíîñòüþ ïîñåùàëè ïñèõîòåðàïåâòà è ñ÷èòàëè, ÷òî òîò áûë áîëüøå ðàñïîëîæåí ïîìî÷ü èì â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà èñïîëüçîâàëèñü àá¬ñîëþòíûå èíòåðïðåòàöèè (íàïðèìåð: “ß äóìàþ, ÷òî âàøà ïðîáëåìà â ýòîì...”). Èíäèâèäû ñ íèçêîé ðåàêòèâíîñòüþ ñ÷èòàëè, ÷òî ïñèõîòåðà¬ïåâò áûë áîëüøå íàñòðîåí ïîìî÷ü èì, åñëè èñïîëüçîâàëèñü èíòåðïðå¬òàöèè ïðîáíîãî õàðàêòåðà (íàïðèìåð: “Ìîæåò áûòü, âàøà ïðîáëåìà â ýòîì?..”). Òàêèì îáðàçîì, îêàçûâàåòñÿ, ÷òî âûñîêîðåàêòèâíûå êëèåíòû ìîãóò ïîëó÷èòü ïîëüçó îò ïñèõîòåðàïèè, õîòÿ îíè ìîãóò âñòóïàòü ñ ïñè¬õîòåðàïåâòîì â íå ñòîëü òåñíûå îòíîøåíèÿ è, ìîæåò áûòü, õóæå ïîääà¬þòñÿ óïðàâëåíèþ. Âîçìîæíî, ÷òî çäåñü ïîíàäîáÿòñÿ è äðóãèå òåõíèêè. Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ðåçèñòåíòíûå/ðåàêòèâíûå ëþäè ñïîñîáíû èçìå¬íèòüñÿ â õîäå ïñèõîòåðàïèè, õîòÿ ýòî èçìåíåíèå ìîæåò ïðîèñõîäèòü ìåäëåííåå è îòëè÷àòüñÿ áîëåå êîíôëèêòíûì è äèñòàíöèðóþùèìñÿ ïî¬âåäåíèåì, à òàêæå ïðèíîñèòü ìåíüøåå óäîâëåòâîðåíèå. Ýòî íå òå êëè¬åíòû, â êîòîðûõ îáû÷íî çàèíòåðåñîâàíû ïñèõîòåðàïåâòû. Ðåàêòèâíûå êëèåíòû ìîãóò îáëàäàòü áîëåå óñòîé÷èâûìè è íåïðîíèöàåìûìè îñíîâ¬íûìè êîãíèòèâíûìè êîíñòðóêòàìè, îñîáåííî ñõåìàìè, êàñàþùèìèñÿ âëàñòè è êîíòðîëÿ, êîòîðûå ðàáîòàþò ïðîòèâ ïñèõîëîãè÷åñêîãî èçìåíå¬íèÿ. Ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ îêàçûâàåòñÿ âíóòðåííå íåñáàëàí¬ñèðîâàííîé, êîãäà íåêòî, îáëàäàþùèé áîëüøèìè âëàñòüþ è âëèÿíèåì (ïñèõîòåðàïåâò), ñòðåìèòñÿ ïîâëèÿòü íà êîãî-òî, íå ñòîëü âëàñòíîãî è âëèÿòåëüíîãî (êëèåíòà). È ñðàçó ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, ïî÷åìó ïñèõîòåðàïèÿ
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ñàìà ïî ñåáå ñêëîííà âîçáóæäàòü ðåàêòèâíîñòü, îñîáåííî â óæå ïðåäðàñ¬ïîëîæåííûõ ê ýòîìó ëþäÿõ. Îñíîâíûå êîãíèòèâíûå êîíñòðóêòû â ëó÷¬øåì ñëó÷àå èçìåíÿþòñÿ ìåäëåííî; åùå ìåäëåííåå îíè ìîãóò èçìåíÿòü¬ñÿ ó ðåàêòèâíûõ ëþäåé.

Ïî÷åìó ëþäè ìåíÿþòñÿ?

ß îïèñàë íåñêîëüêî ïðè÷èí, ïî êîòîðûì ëþäè ìîãóò ñîïðîòèâëÿòüñÿ

èçìåíåíèÿì, îñîáåííî â ïñèõîòåðàïèè. Ñëåäóþùèé âîïðîñ çâó÷èò òàê:

ïî÷åìó îíè ìåíÿþòñÿ âîîáùå? Ñ ó÷åòîì òðóäíîñòåé, ñ êîòîðûìè ìû

÷àñòî ñòàëêèâàåìñÿ ïðè ïîáóæäåíèè ê ïñèõîëîãè÷åñêîìó èçìåíåíèþ,

âîçíèêàåò ñîáëàçí îòâåòèòü: “Îíè è íå ìåíÿþòñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå íå

ñëèøêîì”. Äåéñòâèòåëüíî, ïðè ñóùåñòâóþùåé íåâîñïðèèì÷èâîñòè êîã¬

íèòèâíîé ñèñòåìû èíäèâèäà ê íîâûì äàííûì (Dowd, 1997c) óìåñòíåå

áûëî áû ñïðîñèòü: “Ïî÷åìó ëþäè ìåíÿþòñÿ?”, à íå “Ïî÷åìó îíè íåìå- d

íÿþòñÿ?” Íî âñåì íàì èçâåñòíû ñëó÷àè çíà÷èòåëüíîãî, çà÷àñòóþ ãëó- ”,f

áîêîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî è áèõåâèîðèñòè÷åñêîãî èçìåíåíèÿ. Ïîçâîëü- /'

òå ìíå îïèñàòü òåïåðü, ïî÷åìó ëþäè ìåíÿþòñÿ.	^

Ñòðîíã è Ìýòðîññ (Strong and Matross, 1973) óòâåðæäàëè, ÷òî ñîöè- if| àëüíàÿ âëàñòü ïñèõîòåðàïåâòà ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé ñèëîé, ïðîèçâîäÿùåé , $' èçìåíåíèÿ. Ñîöèàëüíàÿ âëàñòü ïñèõîòåðàïåâòà áàçèðóåòñÿ íà óçàêîíåí- (if íîé âëàñòè (äîêóìåíòàëüíî ïîäòâåðæäåííîé, íàïðèìåð, äèïëîìîì îá \ îáðàçîâàíèè, ðàçíèöåé â ñòàòóñå è ñîöèàëüíîé ñàíêöèåé íà äåÿòåëü- .ê, íîñòü), ýêñïåðòíîé âëàñòè (ïðîèñòåêàþùåé èç ïðèîáðåòåííûõ çíàíèé V è ìàñòåðñòâà) è ëè÷íîé ïðèâëåêàòåëüíîñòè (îñíîâàííîé íà ìíèìîì ñõîäñòâå è ìåæëè÷íîñòíîé ñèìïàòèè). Ýòè èñòî÷íèêè âëàñòè îáåñïå÷è¬âàþò ïñèõîòåðàïåâòà êðåäèòîì äîâåðèÿ. Âî ìíîãèõ èññëåäîâàíèÿõ (íà¬ïðèìåð, Corrigan et al., 1980) áûëî ïðîäåìîíñòðèðîâàíî, ÷òî îïûòíîñòü, ïðèâëåêàòåëüíîñòü è íàäåæíîñòü ïñèõîòåðàïåâòà, ïî êðàéíåé ìåðå â âîñïðèÿòèè êëèåíòà, ÿâëÿþòñÿ âàæíûìè àñïåêòàìè ïðîöåññà ïñèõîòå¬ðàïåâòè÷åñêîãî èçìåíåíèÿ. Ïñèõîòåðàïåâòû, à ôàêòè÷åñêè è ëþáûå ñî¬öèàëüíî óïîëíîìî÷åííûå öåëèòåëè, ñêîðåå îñóùåñòâÿò èçìåíåíèÿ, åñëè îáëàäàþò óêàçàííûìè êà÷åñòâàìè. Â èçâåñòíîé ñòåïåíè, îäíàêî, îíè ìîãóò âñòóïàòü äðóã ñ äðóãîì â êîíôëèêò. Îïûòíîñòü, ïîäòâåðæäåííàÿ ñòåïåíÿìè, äèïëîìàìè è ñîëèäíîé áàçîé çíàíèé, äàåò ðàçíèöó â ñòàòóñå ìåæäó ïñèõîòåðàïåâòîì è êëèåíòîì. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïðèâëåêàòåëü¬íîñòü ïèòàåòñÿ âîñïðèíÿòûì ñõîäñòâîì. Îïûòíîñòü ïðåäñòàâëÿåòñÿ áî¬ëåå âàæíîé, ÷åì ïðèâëåêàòåëüíîñòü èëè íàäåæíîñòü. Ñëåäîâàòåëüíî, ìû äîëæíû ïðîÿâëÿòü îñòîðîæíîñòü ïðè ïîíèæåíèè ñòàòóñà ïñèõîòåðàïåâ¬òà. Ìû ìîæåì íå õîòåòü ÷ðåçìåðíîãî îòäàëåíèÿ àâòîðèòåòíûõ äëÿ íàñ
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ôèãóð, íî ìû è íå âñåãäà æåëàåì âèäåòü â íèõ êîãî-òî, ïîõîæåãî íà íàñ ñàìèõ — èíà÷å êàê îíè ñìîãóò íàì ïîìî÷ü (Dowd, 1997c)?

Ãëàâíîé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé èíòåðâåíöèåé, ïðèâîäÿùåé ê èçìå¬íåíèþ, ÿâëÿåòñÿ íåñîâïàäåíèå (Strong and Claiborn, 1992). Íåñîâïà¬äåíèåì íàçûâàåòñÿ ðàçíèöà ìåæäó èíòåðïðåòàöèåé èëè îáúÿñíåíèåì ïåðåæèâàíèé è ïðîáëåì êëèåíòà, êîòîðûå ïðåäëàãàåò ïñèõîòåðàïåâò, è ñîáñòâåííûì îáúÿñíåíèåì êëèåíòà, ïîðîæäàþùèì êîãíèòèâíûé äèññî¬íàíñ. Íàïðèìåð, åñëè êëèåíòêà ïðèïèñûâàåò ñâîè ýìîöèè ïå÷àëè îòñóò¬ñòâèþ âíèìàíèÿ ñî ñòîðîíû äðóãèõ ëþäåé, íî ïñèõîòåðàïåâò îòíîñèò èõ íà ñ÷åò åå ñàìîèçîëÿöèè è îñîáåííîñòè âîñïèòàíèÿ, òî íåñîâïàäåíèå íàâåðíÿêà îêàæåòñÿ îãðîìíûì. Îäíàêî åñëè îáà, è ïñèõîòåðàïåâò è êëè¬åíòêà, îòíåñóò ñêàçàííîå íà ñ÷åò êðèòè÷åñêè íàñòðîåííîãî ñóïðóãà, ïðè òîì ÷òî ÁÑß ðàçíèöà â èíòåðïðåòàöèÿõ ñâåäåòñÿ ëèøü ê òèïó êðèòè÷å¬ñêîãî ïîâåäåíèÿ, òî çäåñü íåñîâïàäåíèå îêàæåòñÿ íåáîëüøèì. Èíòåð-ïðå!àöèè âàæíû â ñèëó ãëóáîêîé ïîòðåáíîñòè ÷åëîâå÷åñêîé êîãíèòèâ¬íîé ñèñòåìû íàïîëíÿòü ñîáûòèÿ ñìûñëîì. Êëèåíòû ÷àñòî ñòðåìÿòñÿ ïîëó÷àòü ïñèõîòåðàïèþ, êîãäà èõ ñìûñëîâàÿ ñèñòåìà ïðåäñòàâëÿåòñÿ íå¬àäåêâàòíîé, à èíòåðïðåòàöèÿ, êîòîðóþ ïðåäëàãàåò ïñèõîòåðàïåâò, ìîæåò îáåñïå÷èòü àëüòåðíàòèâíûå çíà÷åíèÿ.

Èññëåäîâàíèå íåñîâïàäåíèÿ ïîêàçàëî äâà âàæíûõ àñïåêòà Âî-ïåð¬âûõ, ñîäåðæàíèå èíòåðïðåòàöèè âàæíî íå òàê, êàê âàæíî íåñîâïàäåíèå èíòåðïðåòàöèè ñ òåìè óáåæäåíèÿìè, êîòîðûå èìåþòñÿ ó êëèåíòà (íà¬ïðèìåð, Claiborn and Dowd, 1985). Äðóãèìè ñëîâàìè, âàæíî íå òî, ÷òî ãîâîðèò ïñèõîòåðàïåâò, íî îòëè÷èå ñêàçàííîãî îò òîãî, ÷òî óæå ïðåäñòàâ¬ëÿåòñÿ âàæíûì êëèåíòó. Âî-âòîðûõ, îêàçûâàåòñÿ, ÷òî áîëüøàÿ ÷àñòü èçìåíåíèé â êëèåíòå ñòèìóëèðóåòñÿ óìåðåííûì íåñîâïàäåíèåì (íà¬ïðèìåð, Claiborn et al., 1981). Èíòåðâåíöèè ñ ìàëûì íåñîâïàäåíèåì íå¬ýôôåêòèâíû, ïîñêîëüêó îëè ëèøü íåìíîãîå èëè âîîáùå íè÷åãî íå äî¬áàâëÿþò ê ñóùåñòâóþùèì óáåæäåíèÿì êëèåíòà; îíè íå ïîíóæäàþò åãî âèäåòü èëè èíòåðïðåòèðîâàòü âåùè â èíîì ñâåòå. Èíòåðâåíöèè ñî çíà¬÷èòåëüíûì íåñîâïàäåíèåì îêàçûâàþòñÿ ÷åðåñ÷óð óãðîæàþùèìè. Îíè ìîãóò áðîñèòü ÷åðåñ÷óð ñìåëûé è ñêîðûé âûçîâ ÿäåðíûì êîãíèòèâíûì óáåæäåíèÿì. Òàêèì îáðàçîì, ñâÿçü ìåæäó ñòåïåíüþ íåñîâïàäåíèÿ è ïñè¬õîëîãè÷åñêèì èçìåíåíèåì íå ÿâëÿåòñÿ ïðÿìîé.

Ïàðàäîêñàëüíûå èíòåðâåíöèè (Dowd and Trutt, 1988) çàðåêîìåíäî¬âàëè ñåáÿ ïîëåçíûìè ïðè îñïàðèâàíèè êîãíèòèâíûõ äîïóùåíèé è èíîã¬äà ïðèâîäÿò ê òîìó, ÷òî èçâåñòíî êàê “ñïîíòàííîå ñîãëàñèå” — ñîãëàñèå, êîòîðîå, êàê êàæåòñÿ, ïðîèñòåêàåò èç ãëóáèíû äóøè êëèåíòà, à âîâñå íå èç äåéñòâèé ïñèõîòåðàïåâòà èëè “âîëåâîãî àêòà” êëèåíòà. Íàïðèìåð, ëþäè, ñòðàäàþùèå áåññîííèöåé, èçëå÷èâàëèñü ïîðîé íå òåì, ÷òî âñå
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óñåðäíåå ñòàðàëèñü çàñíóòü, íî îòòîãî, ÷òî ïðåêðàùàëè ñòàðàòüñÿ. Èì äà¬âàëîñü ïàðàäîêñàëüíîå ïðåäïèñàíèå ïîñòàðàòüñÿ íå çàñûïàòü êàê ìîæíî äîëüøå, òåì ñàìûì îñïàðèâàëîñü äîïóùåíèå, ñîãëàñíî êîòîðîìó óñåðä¬íûå ñòàðàíèÿ ÿâëÿþòñÿ íàèëó÷øèì ñïîñîáîì ÷òî-ëèáî èçìåíèòü. Ðå¬çóëüòàòîì ÿâëÿëîñü ñïîíòàííîå ñîãëàñèå. Êðîìå òîãî, ïîõîæå, ÷òî ïàðà¬äîêñàëüíûå èíòåðâåíöèè îêàçûâàþò “ïîäñïóäíîå” âîçäåéñòâèå, òàê êàê ñîñòîÿíèå êëèåíòîâ, êîòîðûå èì ïîäâåðãàëèñü, ìîæåò ïðîäîëæàòü óëó÷¬øàòüñÿ äàæå ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ èíòåðâåíöèé íåðåäêî ê èõ ñîáñòâåííî¬ìó óäèâëåíèþ. Âñå âûãëÿäèò òàê, êàê åñëè áû èíòåðâåíöèè èçìåíÿëè ÿäåðíûå êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû, êîòîðûì òðåáîâàëîñü íåêîòîðîå âðå¬ìÿ íà òî, ÷òîáû îùóòèòü íà ñåáå âîçäåéñòâèå. Ïàðàäîêñàëüíûå èíòåðâåí¬öèè ìîãóò îêàçûâàòüñÿ íàèáîëåå öåííûìè ïðè îñïàðèâàíèè ñêðûòûõ äîïóùåíèé, ñòîÿùèõ çà îñíîâíûìè êîãíèòèâíûìè êîíñòðóêòàìè. Ïñèõî¬òåðàïåâòè÷åñêèå è ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêèå òåõíèêè Ìèëòîíà Ýðèêñîíà ÷àñòî èìåëè ïàðàäîêñàëüíóþ ïðèðîäó, è ìîæåò áûòü, èìåííî áëàãîäàðÿ ýòîìó ïðåäñòàâëÿëèñü òàêèìè çàãàäî÷íûìè, à ïîñëåäóþùåå óëó÷øåíèå êàçàëîñü êëèåíòàì òàêèì ìàãè÷åñêèì. Êëèåíòû çà÷àñòóþ íå ìîãëè îáú¬ÿñíèòü, ÷òî èìåííî îí ñäåëàë èëè ñêàçàë, ÷òî ñïîñîáñòâîâàëî óëó÷øå¬íèþ èõ ñîñòîÿíèÿ, ñêëîíÿÿñü, òàêèì îáðàçîì, ê ïðèïèñûâàíèþ èçìåíå¬íèÿ ñåáå ñàìèì èëè êâàçèìàãè÷åñêîìó ýôôåêòó. Ýðèêñîí ñëûë ìàãîì ïñèõîòåðàïèè, ÷òî ïîäêðåïëÿëîñü îò÷àñòè åãî øèðîêèì îïûòîì è âûñî¬êèì êðåäèòîì äîâåðèÿ, îáåñïå÷åííûìè áûëîé ðåïóòàöèåé. Ìîæíî ïðåä¬ïîëîæèòü, ÷òî ïñèõîòåðàïåâòû, êîòîðûå ïîëüçóþòñÿ îñîáîé ñîöèàëüíîé âëàñòüþ è îñîáûì äîâåðèåì, ñïîñîáíû áëàãîïîëó÷íî äîïóñêàòü â ñâîèõ èíòåðïðåòàöèÿõ áîëüøåå íåñîâïàäåíèå, ÷åì îáû÷íûå ïñèõîòåðàïåâòû, Åñëè â öåëîì ñ÷èòàëîñü, ÷òî èíòåðâåíöèè ñ ïðèìåíåíèåì íåñîâïàäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ âåðáàëüíûìè ïî ñâîåé ïðèðîäå, òî àíàëîãè÷íûå áèõåâèîðè-ñòè÷åñêèå èíòåðâåíöèè, â êîòîðûõ îæèäàíèÿ è äîïóùåíèÿ êëèåíòà îñ¬ïàðèâàþòñÿ íîâûìè áèõåâèîðèñòè÷åñêèìè äàííûìè, ìîãóò áûòü îñî¬áåííî ìîãóùåñòâåííûìè. Ïðåäñòàâüòå, íàïðèìåð, çàòðóäíåíèÿ, êîòîðûå èñïûòàåò êëèåíò, óáåæäåííûé â ñâîåé íåïðèâëåêàòåëüíîñòè äëÿ æåí¬ùèí, ó÷àñòâóþùèé â áèõåâèîðèñòè÷åñêîì ýêñïåðèìåíòå, â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî åìó áóäóò ïðåäñòàâëåíû îïðîâåðãàþùèå åãî ìíåíèå ôàêòû. Â èòîãå îí ìîã áû ïåðåñìîòðåòü ñâîé âçãëÿä íà ñåáÿ êàê íà “íåñèìïàòè÷¬íîãî íåóäà÷íèêà”. Íî ýòîò íîâûé îáðàç ìîã áû îêàçàòüñÿ òðóäíûì äëÿ íåãî, ÷òîáû áûòü âñòðîåííûì â åãî ñóùåñòâóþùóþ êîãíèòèâíóþ ñòðóê¬òóðó. Ìû ÷àñòî ñòàíîâèìñÿ ïðî÷íî ïðèâÿçàííûìè ê íàøåìó ñóùåñòâó¬þùåìó ïîíèìàíèþ âåùåé, äàæå åñëè ýòè âçãëÿäû íåãàòèâíû è ïðîòè¬âîðå÷èâû â ñâîåé îñíîâå. Ïîýòîìó áèõåâèîðèñòè÷åñêèå îáÿçàòåëüñòâà (äîìàøíèå çàäàíèÿ) ÿâëÿþòñÿ âàæíîé íåâåðáàëüíîé òåõíèêîé. Íîâûå
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ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå îïðîâåðãàþò ñõåìû è âîçáóæäàþòñÿ íåñîâïàäå¬íèåì îæèäàíèé êëèåíòà ñ ðåàëüíûì õîäîì âåùåé, ìîãóò áûòü âàæíûìè èñòî÷íèêàìè äàííûõ äëÿ ïîñëåäóþùåãî îáñóæäåíèÿ ìåæäó ïñèõîòåðà¬ïåâòîì è êëèåíòîì. Ñîãëàñíî Ãîááñó (Hobbs, 1962), èçìåíåíèå ïîâåäå¬íèÿ ïðåäøåñòâóåò èíñàéòó, è çäåñü ìû èìååì òàêîé ïðèìåð.

Êàê ïîìî÷ü èçìåíèòüñÿ ðåçèñòåíòíûì/ðåàêòèâíûì êëèåíòàì?

×òî ìîæíî ïîðåêîìåíäîâàòü ãèïíîòåðàïåâòàì, êîãäà îíè âñòðå÷àþòñÿ ñ âûñîêîðåàêòèâíûìè êëèåíòàìè? Ìíå õîòåëîñü áû äàòü íåñêîëüêî ñî¬âåòîâ.

Âî-ïåðâûõ, èñïîëüçóéòå òàêèå èíñòðóìåíòû, êàê Øêàëà ïñèõîòåðà¬ïåâòè÷åñêîé ðåàêòèâíîñòè, ÷òîáû ëó÷øå ïîíÿòü âîçìîæíîå ïîâåäåíèå êëèåíòîâ â õîäå ïñèõîòåðàïèè. Êðîìå òîãî, ïñèõîòåðàïåâòû ìîãóò âîñ¬ïîëüçîâàòüñÿ ýòèì èíñòðóìåíòîì äëÿ ñîáñòâåííûõ íóæä, ÷òîáû ëó÷øå ïîçíàòü ñåáÿ è âîçìîæíûå ïóòè îáùåíèÿ ñ ðåàêòèâíûìè êëèåíòàìè.

Âî-âòîðûõ, ïîìíèòå, ÷òî ñîïðîòèâëåíèå ìîæåò âîçíèêíóòü â ñëó÷àå, êîãäà íå ó÷èòûâàþòñÿ èëè àòàêóþòñÿ èìïëèöèòíûå öåëè, êîòîðûå êëè¬åíò ïðåñëåäóåò â õîäå ïñèõîòåðàïèè. Ðåàêòèâíûå êëèåíòû îñîáåííî ñêëîííû èíòåðïðåòèðîâàòü ïîäîáíûì îáðàçîì äåéñòâèÿ ïñèõîòåðàïåâ¬òà. Âñå êëèåíòû îáðàùàþòñÿ çà ëå÷åíèåì êàê ñ òàéíûìè, òàê è ñ ÿâíûìè öåëÿìè. Ýòè öåëè íåðåäêî ïðîòèâîðå÷àò äðóã äðóãó. Íàïðèìåð, ìóæ, êî¬òîðûé îòêðûòî çàÿâëÿåò, ÷òî ïðèñòóïàåò ê ïñèõîòåðàïèè ðàäè óëó÷øå¬íèÿ îòíîøåíèé â áðàêå, îäíîâðåìåííî ïðåñëåäóåò ñêðûòóþ öåëü, æåëàÿ äîêàçàòü, ÷òî åãî æåíà “íåíîðìàëüíàÿ” è ïîòîìó îí ìîæåò ñ ÷èñòîé ñî¬âåñòüþ åå áðîñèòü. Ïîýòîìó ìîæåò áûòü ïîëåçíî ïîòðàòèòü êàêîå-òî âðåìÿ íà òî, ÷òîáû ñ ñàìîãî íà÷àëà îáäóìàòü è îöåíèòü èìïëèöèòíûå öåëè êëèåíòà.

Â-òðåòüèõ, ñîïðîòèâëåíèå ìîæåò âîçíèêíóòü, êîãäà êîãíèòèâíàÿ ñè¬ñòåìà èíäèâèäà ñëèøêîì áûñòðî ïîíóæäàåòñÿ ê èçìåíåíèþ. Ðåàêòèâ¬íûå êëèåíòû ìîãóò ñ îñîáî âûñîêîé âåðîÿòíîñòüþ îáëàäàòü êîãíèòèâ¬íûìè ñòðóêòóðàìè, êîòîðûå îòíîñèòåëüíî íåïðîíèöàåìû è ðåçèñòåíò¬íû ê èçìåíåíèþ. Ïîýòîìó íàèëó÷øèì âûõîäîì ìîãëî áû ñòàòü íà÷àëî ðàáîòû ñ ðÿäà èíòåðâåíöèé, îòëè÷àþùèõñÿ ìàëûì íåñîâïàäåíèåì, è ïî¬ñòåïåííî ïåðåéòè ê èíòåðâåíöèÿì çíà÷èòåëüíîãî íåñîâïàäåíèÿ. Ýòî àíàëîãè÷íî “ïîáóæäåíèþ ê "äà"”, ïðàêòèêîâàâøåìóñÿ Ìèëòîíîì Ýðèê-ñîíîì (Erickson et al., 1976), êîãäà ãèïíîòåðàïåâò íà÷èíàåò ñ âîïðîñîâ èëè òðþèçìîâ, êîòîðûå íåèçáåæíî âëåêóò çà ñîáîé óòâåðäèòåëüíûå îò¬âåòû. Äàëåå èñïîëüçóåòñÿ ñïðîâîöèðîâàííàÿ ãîòîâíîñòü äàâàòü òàêèå
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îòâåòû, ÷òîáû äîáèòüñÿ óòâåðäèòåëüíûõ îòâåòîâ íà ïîñëåäóþùèå ñóã¬ãåñòèè, êîòîðûå îòëè÷àþòñÿ áîëüøèì íåñîâïàäåíèåì. Ãèïíîòè÷åñêèå ïðîöåäóðû, îïèñàííûå â äàííîé êíèãå, èçîáèëóþò ïðèìåðàìè “ïîáóæ¬äåíèÿ ê "äà"”. Íåïðÿìûå ãèïíîòè÷åñêèå ñóããåñòèè, èçäàâíà öåíèâøèå¬ñÿ ãèïíîòåðàïåâòàìè, ðàáîòàþùèìè â îáëàñòè òåðàïèè Ýðèêñîíà, êàê òåõíèêè, ïîçâîëÿþùèå îáîéòè ñîçíàòåëüíîå ñîïðîòèâëåíèå, ìîãóò áûòü ïîèñòèíå öåííûìè â êà÷åñòâå îáùåé ñòðàòåãèè äëÿ ñíèæåíèÿ ñîïðîòèâ¬ëåíèÿ (Matthews et al., 1998). Îïÿòü æå êîñâåííûìè, ïî êðàéíåé ìåðå îò÷àñòè, ÿâëÿþòñÿ ìíîãèå ãèïíîòè÷åñêèå ïðîöåäóðû, ïðåäñòàâëåííûå â ýòîé êíèãå.

Â-÷åòâåðòûõ, ïðîäâèãàéòåñü ñ ðåàêòèâíûìè êëèåíòàìè ìåäëåííî. Íåñîâïàäàþùåìó ìàòåðèàëó â ëó÷øåì ñëó÷àå íóæíî âðåìÿ, ÷òîáû ïðî¬íèêíóòü â êîãíèòèâíóþ ñèñòåìó êëèåíòà; ðåàêòèâíûì êëèåíòàì ýòîãî âðåìåíè ïîíàäîáèòñÿ áîëüøå. Èíòåðåñíî, ÷òî â ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ êðóãàõ õîäèëà ìîëâà î ìåíüøåì ïðîòèâîäåéñòâèè êëèåíòîâ â ñëó÷àå èñ¬ïîëüçîâàíèÿ ïðîáíûõ èíòåðïðåòàöèé, õîòÿ Äàóä ñ êîëëåãàìè (Dowd et al., 1992) îòêðûëè, ÷òî ðåàêòèâíûå ëþäè ïðåäïî÷èòàþò àáñîëþòíûå èí¬òåðïðåòàöèè.

Â-ïÿòûõ, ñîïðîòèâëåíèå íàâåðíÿêà îêàæåòñÿ ñèëüíåå, åñëè ñèìïòî¬ìû ñîâïàäóò ñ óæå èìåþùèìñÿ ó êëèåíòîì ß-îáðàçîì (Dowd and San-, ders, 1993). Â ýòîé ñèòóàöèè êëèåíòû îáû÷íî íå âèäÿò ñâîåé ïðîáëåìû; ñêîðåå ïðîáëåìà ñ íèìè âîçíèêàåò ó îêðóæàþùèõ. Íàïðèìåð, àãðåññèâ¬íûé êëèåíò-ìóæ÷èíà íàâåðíÿêà îêàæåòñÿ áîëåå ðåçèñòåíòíûì ê èçìå¬íåíèþ, åñëè àãðåññèâíîñòü ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ åãî ÿäåðíîé ß-êîíöåïöèè. Îñëàáåâàíèå ýòîé àãðåññèâíîñòè áóäåò îçíà÷àòü óòðàòó âàæíîé ÷àñòè ñåáÿ è ñâîåé èäåíòè÷íîñòè. Íåðåäêî èìïóëüñ, ñîîáùåííûé äðóãèìè ëþäüìè, îñîáåííî åñëè îíè âûñòóïàþò îáúåêòàìè äîâåðèÿ äëÿ êëèåíòà, \ ñïîñîáåí ïîáóäèòü ïîñëåäíåãî ê ïåðåñìîòðó åãî èëè åå ß-îáðàçà. Òàêèå ìíîæåñòâåííûå èñòî÷íèêè èìïóëüñîâ îáíàðóæèâàþòñÿ â ãðóïïîâîì êîíñóëüòèðîâàíèè è ìîãóò áûòü îäíîé èç ïðè÷èí ýôôåêòèâíîñòè ãðóïï ñàìîïîìîùè (âðîäå òåõ, ÷òî ïðàêòèêóþòñÿ â îáëàñòè íàðêîëîãèè). Âû¬çäîðàâëèâàþùèé íàðêîìàí íàâåðíÿêà áóäåò ïîëüçîâàòüñÿ áîëüøèì äî¬âåðèåì, ÷åì ïñèõîòåðàïåâò, êîòîðîìó íå äîâåëîñü “ïîáûâàòü òàì”.

Â-øåñòûõ, ïðèìåíÿéòå ïîâòîðû. Âñå ëþäè, íî ðåçèñòåíòíûå êëèåí¬òû â îñîáåííîñòè, çà÷àñòóþ íå ñëóøàþò è íå ïðèñòóïàþò ê êîãíèòèâíîé îáðàáîòêå íåñîâïàäàþùåãî ìàòåðèàëà, êîãäà òîò ïðåïîäíîñèòñÿ â ïåð¬âûé ðàç, à òî è âî âòîðîé, è äàæå â òðåòèé. Âû ìîæåòå âñïîìíèòü, ÷òî ìíîãèå ãèïíîòè÷åñêèå ïðîöåäóðû èç ýòîé êíèãè ñîïðîâîæäàëèñü ïðè¬ìå÷àíèÿìè î íåîáõîäèìîñòè ïîâòîðà. Âñïîìíèòå ãëàâó 10, ãäå ðå÷ü øëà î òîì, ÷òî ñ ïîìîùüþ ÷àñòîòû ïðèïîìèíàíèÿ ñîáûòèÿ ìîæíî ìàíèïó-
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ëèðîâàòü ïàìÿòüþ îá ýòîì ñîáûòèè, ïîýòîìó íåîäíîêðàòíî ïîâòîðåí¬íûé ìàòåðèàë ìîæåò çàïîìèíàòüñÿ ñ áîëüøåé íàäåæíîñòüþ, íî ñ ìåíü¬øåé òî÷íîñòüþ. Ñëåäîâàòåëüíî, âàæíî, ÷òîáû òåðàïåâò ïîâòîðíî ñîäåé¬ñòâîâàë êëèåíòàì â ïðèïîìèíàíèè âíîâü ïðåäñòàâëåííîãî ìàòåðèàëà ñ öåëüþ ïðîâåðèòü, íàñêîëüêî õîðîøî è êàê òî÷íî îí áûë çàïîìíåí. Ïñè¬õîòåðàïåâò, íàïðèìåð, ìîæåò ñïðîñèòü ó êëèåíòîâ, ÷òî îíè ïîìíÿò èç ïðîøëîé ñåññèè, ÷åìó îíè íàó÷èëèñü èç òîëüêî ÷òî çàâåðøèâøåéñÿ ñåñ¬ñèè, ÷òîáû ïðîâåðèòü òî÷íîñòü âîñïðèÿòèÿ. Ñî âðåìåíåì âîñïîìèíàíèÿ è àêò ïðèïîìèíàíèÿ ìîãóò èçìåíÿòüñÿ, ïîýòîìó íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ýòî ïðèïîìèíàíèå, îñóùåñòâëåííîå ñ ïîñòîðîííåé ïîìîùüþ, ïðèäåòñÿ íå¬îäíîêðàòíî ïîâòîðÿòü. Ðàçíèöà ìåæäó òåì, ÷òî êëèåíòû ïîìíÿò î ïðåä¬ìåòå îáñóæäåíèÿ â õîäå òåðàïèè, ñìûñëîâîì çíà÷åíèè ýòîãî ìàòåðèàëà, à òàêæå òåì, ÷òî ïîìíÿò îá ýòîì èõ ïñèõîòåðàïåâòû, ìîæåò áûòü ïîèñ¬òèíå ïîðàçèòåëüíîé! Äàæå îñîáûå ñîáûòèÿ ïðîøëîãî ìîãóò âñïîìè¬íàòüñÿ ïî-ðàçíîìó, êàê ýòî ïðîäåìîíñòðèðîâàëè ñóïðóæåñêèå ïàðû, î÷åíü ïî-ðàçíîìó ïðèïîìèíàâøèå, êàê ÷àñòî îíè çàíèìàëèñü ñåêñîì çà ïîñëåäíèé ìåñÿö.

Â-ñåäüìûõ, âî èçáåæàíèå òîëüêî ÷òî ðàññìîòðåííûõ èñêàæåíèé ïà¬ìÿòè, ïðîñèòå êëèåíòîâ çàïèñûâàòü âñå âàæíîå, ÷åìó îíè íàó÷èëèñü èç òåðàïèè. Çäåñü èìååò âàæíîå çíà÷åíèå ñîäåðæàíèå âàðèàíòà ïîñëåäíåé çàïèñè. Âåðîÿòíîñòü èñêàæåíèÿ âîñïîìèíàíèé ïîíèçèòñÿ (õîòÿ ìîæåò ïðîèçîéòè ïåðåèñòîëêîâàíèå èçìåíåíèé), åñëè íîâàÿ íåñîâïàäàþùàÿ èíôîðìàöèÿ áóäåò ïðåäñòàâëåíà â ïå÷àòíîì âèäå. ×åì áîëüøåå íåñîâ¬ïàäåíèå çàëîæåíî â íîâóþ èíôîðìàöèþ, òåì ïîëåçíåå ýòà òåõíèêà. Êëè¬åíòû ìîãóò ïðèêðåïëÿòü èíñòðóêöèè, êàñàþùèåñÿ íîâîãî ïîâåäåíèÿ èëè íîâûõ èíòåðïðåòàöèé, ê çåðêàëàì â âàííîé, õîëîäèëüíèêàì è â äðó¬ãèõ ìåñòàõ ñòðàòåãè÷åñêîãî ïîëüçîâàíèÿ. Êîãíèòèâíûå ïñèõîòåðàïåâòû óæå èñïîëüçóþò ýòîò ïðèíöèï, êîãäà ïðîñÿò êëèåíòîâ çàïèñûâàòü íîâûå è áîëåå àäàïòèâíûå ñàìîóòâåðæäåíèÿ âçàìåí ñòàðûõ, íåàäåêâàòíûõ. Ñëó÷àåòñÿ äàæå, ÷òî âïîñëåäñòâèè êëèåíòû íå óçíàþò òîãî, ÷òî ñàìè æå è íàïèñàëè (òÿãà ê êîãíèòèâíîìó ïîñòîÿíñòâó î÷åíü ñèëüíà); õîòÿ, åñëè ýòî íàïèñàíî èõ ñîáñòâåííûì ïî÷åðêîì, îòðèöàíèå ñòàíîâèòñÿ çàòðóä¬íèòåëüíûì.

Â-âîñüìûõ, ðàçðåøèòå êëèåíòó ñàìîñòîÿòåëüíî äàâàòü ñåáå çàäàíèÿ íà äîì. Êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ èçäàâíà ðàòîâàëà çà îáÿçàòåëüíûå äîìàøíèå çàäàíèÿ, íî ýòè çàäàíèÿ ÷àñòî äàâàë ïñèõîòåðàïåâò. Ðåàêòèâ¬íûå êëèåíòû ìîãóò âûêàçûâàòü ìåíüøåå ñîïðîòèâëåíèå, åñëè îíè ñàìè îòâå÷àþò êàê çà íàçíà÷åíèå çàäàíèé, òàê è çà èõ âûïîëíåíèå.

Â-äåâÿòûõ, äîâîëüñòâóéòåñü ìàëûìè ïîáåäàìè. Êàê óæå îáñóæäà¬ëîñü, åñòü äàííûå, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î òîì, ÷òî ðåàêòèâíûå êëèåíòû
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ðàñïîëîæåíû ê áîëåå ìåäëåííîìó óëó÷øåíèþ, áîëåå ÷àñòîìó ïðîïóñêó ñåññèé è íå ñòîëü ëåãêî âêëþ÷àþòñÿ â ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé ïðîöåññ. Èíîãäà ïñèõîòåðàïåâòû, äâèæèìûå ëó÷øèìè íàìåðåíèÿìè, ïîäòàëêè¬âàþò êëèåíòîâ ê âûïîëíåíèþ êàê ìîæíî áîëüøåãî çà êîðîòêèé ïðîìå¬æóòîê âðåìåíè. Ðåàêòèâíûå êëèåíòû áîëåå ñêëîííû ïðîòèâîäåñòâîâàòü ýòèì óñèëèÿì.

Â-äåñÿòûõ, ïîëüçóéòåñü ìåòàôîðàìè. Ãèïíîòåðàïåâòû, ðàáîòàþùèå â ðàìêàõ ãèïíîòåðàïèè Ýðèêñîíà, èçäàâíà ðàòîâàëè çà ïðèìåíåíèå íå¬ïðÿìûõ ãèïíîòè÷åñêèõ ïðîöåäóð è ìåòàôîð ñ öåëüþ îáîéòè ñîçíàòåëü¬íîå ñîïðîòèâëåíèå. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ êîãíèòèâíûå ãèïíîòåðàïåâòû íà÷àëè èñïîëüçîâàòü ìåòàôîðû êàê äëÿ äîñòóïà ê ñòðóêòóðàì ñêðûòîãî çíàíèÿ, òàê è äëÿ èõ èçìåíåíèÿ (Goncalves and Craine, 1990). Ãîíñàëåñ è Êðåéí ôàêòè÷åñêè êîíñòàòèðîâàëè, ÷òî ìåòàôîðû îêàçûâàþòñÿ îñî¬áåííî ïîëåçíûìè, êîãäà íóæíî ïîäîáðàòüñÿ ê ñêðûòûì êîãíèòèâíûì çíàíèÿì, ñòðóêòóðàì è èçìåíèòü èõ. Ìåòàôîðû êëèåíòîâ ñíà÷àëà èäåí¬òèôèöèðóþòñÿ, à çàòåì ìîäèôèöèðóþòñÿ ïîñðåäñòâîì ðàçíîîáðàçíûõ ïðîöåäóð. Íàïðèìåð, íàðöèññè÷åñêîé êëèåíòêå, êîòîðàÿ âèäèò ñåáÿ ñðå¬äîòî÷èåì ìèðà, ìîãëà áû ïîìî÷ü ãèïíîòè÷åñêàÿ ìåòàôîðà, îáðàùåííàÿ ê âîçìîæíîñòè óâèäåòü âåùè ñ ìíîãèõ òî÷åê çðåíèÿ, òàêàÿ êàê Flatland Story (Goncalves and Craine, 1990). Â ýòîé èñòîðèè ñëóøàòåëþ ïðåä¬ëàãàåòñÿ îïèñàíèå äâóõìåðíîãî Êâàäðàòà, êîòîðûé íå ìîæåò íè îáúÿñ¬íèòüñÿ, íè âñòóïèòü â êîíòàêò ñ îäíîìåðíûìè Ëèíåéùèêàìè è òðåõìåð¬íûìè Øàðàìè. Ýòî èíòåðåñíàÿ ìåòàôîðà äëÿ ïîíèìàíèÿ è ïðèíÿòèÿ âåùåé, êîòîðûå çíà÷èòåëüíî îòëè÷àþòñÿ îò ñîáñòâåííîé òî÷êè çðåíèÿ èíäèâèäà. Èìåþòñÿ èññëåäîâàíèÿ (Gomberg, 1966; Gore, 1977), óêàçû¬âàþùèå, ÷òî ïðèìåíåíèå ìåòàôîð ñîïðîâîæäàëîñü ñàìîàíàëèçîì êëè¬åíòà, íå íîñÿùèì îáîðîíèòåëüíîãî äóõà, ïîíèæåííûì ñîïðîòèâëåíèåì è ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèì àëüÿíñîì áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ. Ìàðòèí ñ êîëëåãàìè (Martin et al., 1992) îáíàðóæèëè, ÷òî êëèåíòû îöåíèâàëè ñåñ¬ñèè, ãäå ïñèõîòåðàïåâò èñïîëüçîâàë ìåòàôîðû, êàê áîëåå ïîëåçíûå, ÷åì òå, ãäå âñïîìèíàëèñü ñîáûòèÿ áåç ìåòàôîð.

Â-îäèííàäöàòûõ, èñïîëüçóéòå ïàðàäîêñàëüíûå èíòåðâåíöèè îáäó¬ìàííî. Åñòü íåêîòîðûå äàííûå â ïîëüçó òîãî, ÷òî ðåàêòèâíûì êëèåíòàì îñîáåííî ïîìîãàþò ðåôðåéìèíã è ïðåäïèñûâàíèå ñèìïòîìîâ (Dowd, 1999). Â ñëó÷àå ðåôðåéìèíãà êëèåíòàì ïðåïîäíîñèòñÿ ïåðöåïöèÿ èëè èíòåðïðåòàöèÿ, êîòîðàÿ îòëè÷íà îò èõ îáû÷íîãî ñïîñîáà ïîçíàíèÿ ðåàëüíîñòè, íàïðèìåð (äëÿ äèñôîðè÷íîãî êëèåíòà): “Âàøå óìåíèå òàê ãëóáîêî ïðî÷óâñòâîâàòü ñâîè ýìîöèè ïîèñòèíå çàìå÷àòåëüíî”. Òàêèì îáðàçîì, ñîáûòèÿ èëè ýìîöèè, êîòîðûå êëèåíòû èíòåðïðåòèðóþò êàê íåãàòèâíûå, ïîäàþòñÿ â ïîçèòèâíîì ñâåòå, êàê âàðèàíò ñòàðîé ïîãîâîð-
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êè: “Ñòàêàí íàïîëîâèíó ïîëîí èëè íàïîëîâèíó ïóñò?” Êîíå÷íî, äåïðåñ¬ñèâíûå êëèåíòû ÷àñòî ïðåäàþòñÿ íåãàòèâíîìó ðåôðåéìèíãó, èñòîë¬êîâûâàÿ ïîçèòèâíûå ñîáûòèÿ â íåãàòèâíîì ñâåòå. Èíòåðåñíûìè ìîãóò áûòü ðåçóëüòàòû, êîãäà êëèåíòîâ ïðîñÿò (èëè èíñòðóêòèðóþò) öåëåíàï¬ðàâëåííî ïðîÿâèòü ñàìó ñèìïòîìàòèêó èõ ïðîáëåìû. Íàïðèìåð, òðå¬âîæíûì êëèåíòàì ìîæíî äàòü óêàçàíèå ñäåëàòüñÿ åùå òðåâîæíåå (èëè ìàêñèìàëüíî òðåâîæíûìè), ÷òî ÷àñòî ïðèâîäèò ê ìåíüøåé òðåâîãå è/ èëè áîëüøåìó êîíòðîëþ íàä òðåâîãîé. Áîëåå ïîäðîáíûå îïèñàíèÿ è èë¬ëþñòðàöèè ïàðàäîêñàëüíûõ ñòðàòåãèé (ñì. â Weeks and l'Abate, 1982).

Ìåòîä óòèëèçàöèè Ìèëòîíà Ýðèêñîíà ìîæåò îáåñïå÷èòü áîëåå îá¬ùèé ñïîñîá ðàáîòû ñ ðåçèñòåíòíûìè êëèåíòàìè. Ïðèòîì ÷òî ïîäðîáíîå îïèñàíèå ýòîãî êðåàòèâíîãî êîìïëåêñà òåõíèê âûõîäèò çà ðàìêè ýòîé êíèãè, îáùàÿ õàðàêòåðèñòèêà åå ñâîéñòâ è íåñêîëüêèõ òåõíèê ìîæåò ïîéòè íà ïîëüçó. Òåõíèêè óòèëèçàöèè èñïîëüçóþò “ñîáñòâåííûå óì¬ñòâåííûå ïðîöåññû (èíäèâèäà) ñïîñîáàìè, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ âíå åãî îáû÷íîãî ñïåêòðà èíòåíöèîíàëüíîãî èëè âîëåâîãî êîíòðîëÿ” (Erickson et al., 1976, p. 19). To, ÷òî çäåñü èñïîëüçóåòñÿ, ÿâëÿåòñÿ ñîáñòâåííûìè àñ¬ñîöèàöèÿìè è ïîòåíöèàëàìè êëèåíòà, â òî âðåìÿ êàê ãèïíîòåðàïåâò ïðè¬áåãàåò ê òðàíñó äëÿ èçìåíåíèÿ “ïðèâû÷íûõ óñòàíîâîê è ìåòîäîâ ôóíê¬öèîíèðîâàíèÿ òàê, ÷òîáû òùàòåëüíî ñôîðìóëèðîâàííûå ãèïíîòè÷åñêèå ñóããåñòèè ñóìåëè âûçâàòü è óòèëèçèðîâàòü äðóãèå ïàòòåðíû àññîöèàöèé è ïîòåíöèàëîâ êëèåíòà äëÿ ðåàëèçàöèè òåõ èëè èíûõ ïñèõîòåðàïåâòè¬÷åñêèõ öåëåé” (Erickson et al., 1976, p. 20). Ïîýòîìó ìåòîä óòèëèçàöèè ÿâëÿåòñÿ âûñîêî èíäèâèäóàëüíûì è íå ïðåäïîëàãàåò èñïîëüçîâàíèÿ ñòàíäàðòíûõ ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêèõ òåõíèê. Óòèëèçàöèè ïîäâåðãàþòñÿ êàê ïîâåäåíèå, òàê è óñòàíîâêè ñ èäåÿìè.

Ìåòîä óòèëèçàöèè Ýðèêñîíà ÷àñòî îïèñûâàåòñÿ ñëîæíåå, ÷åì ýòî òðåáóåòñÿ. Åñëè ãîâîðèòü ïî ñóùåñòâó, òî îí ïðåäïîëàãàåò ïðèíÿòèå âñå¬ãî, ÷òî êëèåíòó ñëó÷àåòñÿ ñäåëàòü ïðÿìî ñåé÷àñ èëè ïîäóìàòü ïðÿìî ñåé÷àñ, êàê ëó÷øåãî, íà ÷òî îí ñïîñîáåí, òåì ñàìûì ÷ðåçâû÷àéíî çàòðóä¬íÿÿ ñîïðîòèâëåíèå. Ñîïðîòèâëåíèå ôàêòè÷åñêè ëèøàåòñÿ ïî÷âû äëÿ ñóùåñòâîâàíèÿ. Çàòåì ýòî äåéñòâèå èñïîëüçóåòñÿ âî èìÿ áóäóùèõ èç¬ìåíåíèé. Ðàññêàçûâàþò, íàïðèìåð, ÷òî Ýðèêñîí, îáùàÿñü ñ êëèåíòîì, êîòîðûé, êàê çàâåäåííûé, ðàñõàæèâàë âçàä è âïåðåä ïî êîìíàòå, òîæå íà¬÷àë ðàñõàæèâàòü, ïîäëàæèâàÿñü ïîä åãî òåìï, ïîñòåïåííî çàìåäëÿÿ äâè¬æåíèÿ, äàâàÿ êëèåíòó ñíèæàòü ñêîðîñòü ñ íèì âìåñòå è âõîäèòü â òðàíñ. Îí âîñïîëüçîâàëñÿ øàãàìè äëÿ ôàñèëèòàöèè òðàíñîâîãî ïîâåäåíèÿ. Óòèëèçàöèÿ, ñëåäîâàòåëüíî, êîíöåïòóàëüíî àíàëîãè÷íà ðåôðåéìèíãó, ïðè êîòîðîì íåãàòèâíîå ñîáûòèå ïîäâåðãàåòñÿ íîâîé, ïîçèòèâíîé èí¬òåðïðåòàöèè. Ñòîëêíóâøèñü ñ âûñîêîòðåâîæíîé êëèåíòêîé, ñ÷èòàþùåé
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ñåáÿ íåñïîñîáíîé âîéòè â òðàíñ, ãèïíîòåðàïåâò, ïðàêòèêóþùèé ìåòîä óòèëèçàöèè, ìîã áû, ê ïðèìåðó, ïðèíÿòü òðåâîãó è ïîïðîñèòü êëèåíòêó íà ñâîé ñîáñòâåííûé ëàä âîñïîëüçîâàòüñÿ åþ, ÷òîáû èíäóöèðîâàòü òðàíñ. Êëèåíòó, êîòîðûé íàñòàèâàåò íà òîì, ÷òîáû äåðæàòü ãëàçà îòêðûòûìè, ìîæíî áûëî áû äàòü ñîîòâåòñòâóþùóþ èíñòðóêöèþ, óêàçàâ íà îñîáóþ ïîëåçíîñòü ïîäîáíîãî ïîâåäåíèÿ äëÿ âõîæäåíèÿ â òðàíñ, âîçìîæíî â ðàìêàõ “àêòèâíîãî ãèïíîçà”.

Ìåòîä óòèëèçàöèè ÿâëÿåòñÿ êàê ñïîñîáîì àíàëèçà ïðåäìåòîâ, òàê è íàáîðîì òåõíèê. Åãî ìîæíî ñ÷èòàòü ñâîåîáðàçíûì ïñèõîòåðàïåâòè÷å¬ñêèì äçþäî, â êîòîðîì ñîïðîòèâëåíèå êëèåíòà èñïîëüçóåòñÿ íà áëàãî èòîãîâîãî èçìåíåíèÿ. Íèæå ïðåäñòàâëåíû äâà ïðèìåðà òåõíèê óòèëè¬çàöèè, à òàêæå ïðèâåäåíà èëëþñòðàöèÿ.

Îäíîé èç âàæíûõ òåõíèê óòèëèçàöèè ÿâëÿåòñÿ òðþèçì. Òðþèçìû — óòâåðæäåíèÿ î ôàêòàõ èëè íàáëþäåíèÿõ, êîòîðûå íàñòîëüêî î÷åâèäíû, ÷òî èõ íåâîçìîæíî îòðèöàòü (Erickson et al., 1976). Äàëåå, ýòè óòâåðæ¬äåíèÿ çàïóñêàþò â êëèåíòàõ àññîöèèðîâàííûå ïðîöåññû, ïî ìåðå òîãî êàê òå ðàçìûøëÿþò íàä óòâåðæäåíèåì è ïðèìåðÿþò åãî ê ñâîåìó ñîá¬ñòâåííîìó îïûòó. Ýðèêñîí è åãî êîëëåãè (Erickson et al., 1976) ïðèâåëè ñëåäóþùèå ïðèìåðû òðþèçìîâ: “Âû óæå çíàåòå, êàê ïåðåæèâàòü ïîçè¬òèâíûå ýìîöèè îùóùåíèÿ ñîëíå÷íîãî òåïëà íà ñâîåé êîæå” (ð. 22), èëè “Ïðîñíóâøèñü, âû ëåãêî ìîæåòå çàáûòü ýòîò ñîí” (ð. 21). Òðþèçìû òàê¬æå ìîãóò ôàñèëèòèðîâàòü òðàíñîâîå ïîâåäåíèå (íàïðèìåð: “Ðàíî èëè ïîçäíî âàøè ãëàçà çàêðîþòñÿ”) è ñóããåñòèðîâàòü îñëàáåâàíèå ñèìïòî¬ìîâ (íàïðèìåð: “Âàøà ïðîáëåìà èñ÷åçíåò, êàê òîëüêî âàøà ñèñòåìà áó¬äåò ãîòîâà ñ íåé ðàññòàòüñÿ” èëè “Âåðîÿòíî, ýòî ñëó÷èòñÿ ñðàçó, êàê òîëüêî âû áóäåòå ãîòîâû”). Ëåãêî óâèäåòü, ÷òî òàêèì ñóããåñòèÿì î÷åíü òðóäíî ñîïðîòèâëÿòüñÿ; çäåñü íå÷åìó îêàçûâàòü ñîïðîòèâëåíèå.

Äðóãîé òåõíèêîé óòèëèçàöèè ÿâëÿåòñÿ íåçíàíèå è íåäåëàíüå (Erick¬son et al., 1976). Ýòà òåõíèêà ïîçâîëÿåò ìûñëèòåëüíûì ïðîöåññàì êëè¬åíòà èäòè åñòåñòâåííûì ïóòåì. Ëþäè, êîòîðûå ïûòàþòñÿ âîéòè â òðàíñ, ÷àñòî èìåþò êîíêðåòíûå èäåè íàñ÷åò òîãî, êàê îí äîëæåí âûãëÿäåòü è ÷òî èì íóæíî õîðîøî ïîòðóäèòüñÿ, ÷òîáû “çàñòàâèòü åãî íàñòóïèòü”. Îäíàêî äàæå åñëè îíè íå çíàþò, ÷òî äåëàòü, îíè ÷àñòî ñ÷èòàþò, ÷òî äîëæ¬íû ñäåëàòü õîòü ÷òî-òî. Íî ïîïûòêà âîéòè â òðàíñ, êàê è ïîïûòêà çà¬ñíóòü, ìîæåò ïðèâåñòè ê ñîâåðøåííî îáðàòíîìó. Êîãäà îíè îòêàçûâà¬þòñÿ îò ñâîèõ ñòàðàíèé è ïðîñòî ïîçâîëÿþò åìó íàñòóïèòü, òî îáû÷íî îáíàðóæèâàþò, ÷òî òðàíñ “íàñòóïàåò ïðîñòî ñàì ïî ñåáå”. Òàêîãî ðîäà ñóããåñòèè ìîãóò ïðèãîäèòüñÿ ïðè ðàçðåøåíèè êëèåíòàì âõîäèòü â òðàíñ è ïåðåæèâàòü åãî íà ñâîé ñîáñòâåííûé ëàä, ñî ñâîåé ñêîðîñòüþ, è íà÷è¬íàòü ðàçðåøàòü ñâîè ïðîáëåìû.
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1.	“Âàì íå íóæíî äåëàòü íè÷åãî îñîáåííîãî; âû äàæå íå äîëæíû äåð¬

æàòü ãëàçà îòêðûòûìè”.

2.	“ Âàì íå íóæíî íè÷åãî çíàòü; âàø áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì çíàåò âñå,

÷òî åìó íóæíî çíàòü, âñå, ÷òî îí õî÷åò çíàòü, è îí ïîìîæåò âàì ðà¬

çîáðàòüñÿ ñ âàøèì çàòðóäíåíèåì”.

3.	“Âû ìîæåòå îáðåñòè êîìôîðò ïî-ñâîåìó, ñî ñâîåé ñîáñòâåííîé

ñêîðîñòüþ”.

4.	“Âû ìîæåòå èñïûòàòü òðàíñ ëþáîãî óðîâíÿ (èëè ãëóáèíû), êàêî¬

ãî çàõîòèòå, è òàê, êàê ïîæåëàåòå”.

5.	“Åñëè âû çàõîòèòå, òî ñìîæåòå ïîçâîëèòü âàøåé ðóêå ñàìîïðîèç¬

âîëüíî ïîäíÿòüñÿ”.

6.	“Âû ìîæåòå ðàçðåøàòü âàøåé ïðîáëåìå ñîõðàíÿòüñÿ ðîâíî ñòîëü¬

êî, ñêîëüêî íóæíî”.

7.	“Âû ìîæåòå îñòàâàòüñÿ â òðàíñå ñòîëüêî, ñêîëüêî ïîæåëàåòå”.

8.	“Âû ñìîæåòå çàáûòü î ñâîåì çàòðóäíåíèè ñðàçó, êàê òîëüêî áóäå¬

òå ãîòîâû”.

9.	“Âàì íå íóæíî ðåøàòü ïðÿìî ñåé÷àñ; ïîçäíåå âû ìîæåòå îáíàðó¬

æèòü, ÷òî âàø áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì ïðèíÿë ðåøåíèå è äàë çíàòü

âàøåìó ñîçíàòåëüíîìó ðàçóìó”.

Â ðàçðàáîòêå è ìîäèôèêàöèè àíàëîãè÷íûõ ïðîöåäóð âû îãðàíè÷åíû ëèøü âàøåé ñîáñòâåííîé êðåàòèâíîñòüþ. Âàæíî òîëüêî, ÷òîáû êëèåí¬òû ïîáóæäàëèñü è ïîëó÷àëè ðàçðåøåíèå ðàçâèâàòü ñâîé ñîáñòâåííûé òðàíñ, ìîãëè ðàçðåøàòü ñâîè ïðîáëåìû áåç âìåøàòåëüñòâà íåíóæíûõ óêàçàíèé èçâíå. Õîòÿ Ýðèêñîí ÷àñòî ïîëüçîâàëñÿ òåðìèíîì “áåññîçíà¬òåëüíûé ðàçóì”, ÿ äîëæåí ïðåäëîæèòü âàì ïîíèìàòü åãî íå êàê îáîñîá¬ëåííóþ ÷àñòü ñîçíàíèÿ, à êàê ìåòàôîðó ñêðûòîãî çíàíèÿ, êîòîðîå íå èìååò ïðàêòè÷åñêè íè÷åãî îáùåãî ñ áåññîçíàòåëüíûì Ôðåéäà.

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà òåõíèêè óòèëèçàöèè ðàññìîòðèì ñëó÷àé Ìàé¬êà — ïðåóñïåâàþùåãî, ïðåêðàñíî ñïðàâëÿþùåãîñÿ ñî ñâîèìè îáÿçàííî¬ñòÿìè ñïåöèàëèñòà, êîòîðûé ïûòàëñÿ êîíòðîëèðîâàòü ðåøèòåëüíî âñå â ñâîåé æèçíè, êàê ïðàâèëî, äîñòàòî÷íî óñïåøíî. Ó íåãî áûëî âñå ðàç¬ëîæåíî ïî ïîëî÷êàì, îí áûë âåñüìà öåëåóñòðåìëåí, çàäàâàë ñåáå âûñî¬êèå ñòàíäàðòû è ñîîòâåòñòâîâàë èì. Õîòÿ îí ïðèñëóøèâàëñÿ ê îêðóæà¬þùèì è ó÷èëñÿ ó íèõ, ñèëà åãî ëè÷íîñòè áûëà äîñòàòî÷íî âåëèêà, ÷òîáû åãî èäåè áîëüøåé ÷àñòüþ îäåðæèâàëè âåðõ íàä èäåÿìè åãî ñîñëóæèâöåâ è ïîä÷èíåííûõ. Îí áûë ñðàâíèòåëüíî ðàíî íàçíà÷åí íà ðóêîâîäÿùóþ äîëæíîñòü, è êàçàëîñü, ÷òî îí ñïîñîáåí ïîäíÿòüñÿ íà ãîëîâîêðóæèòåëü¬íóþ âûñîòó, íå âñòðå÷àÿ íà ïóòè íèêàêèõ ïðåïÿòñòâèé. Íèêàêèõ, íî
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ëèøü äî òåõ ïîð ïîêà ó íåãî íå ðàçâèëîñü òðåâîæíîå ðàññòðîéñòâî, êî¬

òîðîå ñäåëàëî åãî ïî÷òè ïîëíîñòüþ íåòðóäîñïîñîáíûì. Ìàéê óäàðèëñÿ        ,

â ïàíèêó è ñòðåìèëñÿ ïðîéòè êóðñ ïñèõîòåðàïèè, ÷òîáû ðåøèòü ýòó ïðî-        iji

áëåìó.	À

Ìàéê ïîäõîäèë ê ïñèõîòåðàïèè òàê æå, êàê ïîäõîäèë â ñâîåé æèçíè       , Ë êî âñåìó îñòàëüíîìó — êàê ê çàäàíèþ íàó÷èòüñÿ ÷åìó-òî òàêîìó, ÷òî       | òðåáóåò âûïîëíåíèÿ. Îöåíêà ïîêàçàëà, ÷òî åãî ïîòåíöèàë ðåàêòèâíîñòè       , •' íàìíîãî ïðåâîñõîäèë ñðåäíèé ïî øêàëå ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ðåàêòèâ¬íîñòè, â ÷åì, âåðîÿòíî, íàõîäèëè îòðàæåíèå åãî äîìèíàíòíîñòü è àâòî¬íîìíîñòü. Îí áûë ñðàâíèòåëüíî íåëþäèì è íå èìåë äðóçåé, ñ êîòîðûìè ìîã áû îáùàòüñÿ âìåñòå ñ æåíîé, çà èñêëþ÷åíèåì íåñêîëüêèõ òîâàðèùåé ïî ðàáîòå. Îí óñèëåííî ñòàðàëñÿ ïðåîäîëåòü ñâîþ òðåâîãó, íî ÷åì áîëü¬øå óñåðäñòâîâàë, òåì òåðïåë áîëüøóþ íåóäà÷ó. Ïðåäóïðåæäåíèÿ ïñèõî¬òåðàïåâòà, îòãîâàðèâàþùåãî åãî îò ÷ðåçìåðíûõ ñòàðàíèé, íàòàëêèâàëèñü íà ïóñòîé è íåïîíèìàþùèé âçãëÿä. Âñå, ÷òî çíàë Ìàéê, — ýòî íàïðÿæåí¬íî ñòàðàòüñÿ, à åñëè íè÷åãî íå âûõîäèò, òî ñòàðàòüñÿ åùå áîëüøå.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ïñèõîòåðàïåâò îáñóäèë ñ Ìàéêîì ãèïíîç êàê ñðåäñòâî ñîäåéñòâîâàòü ðåëàêñàöèè è ñíèæåíèþ óðîâíÿ âîçáóæäåíèÿ. Õîòÿ Ìàéê îòëè÷àëñÿ ðåöåïòèâíîñòüþ, îí âèäåë â ãèïíîçå åùå îäíó çà¬äà÷ó íà îñâîåíèå è ïîñòîÿííî îöåíèâàë, íàñêîëüêî õîðîøî îí ñïðàâèë¬ñÿ ñ äåëîì. Ïîñëå êàæäîé ãèïíîòè÷åñêîé èíäóêöèè îí îñâåäîìëÿëñÿ: “Äîê, ó ìåíÿ õîðîøî ïîëó÷èëîñü? ß áûë â äîñòàòî÷íî ãëóáîêîì òðàíñå? Ïîëó÷èëîñü ëè ó ìåíÿ ëó÷øå, ÷åì â ïðîøëûé ðàç?” Ñòàëî ÿñíî, ÷òî ñàìè ïîïûòêè Ìàéêà óñïåøíî “äåëàòü ãèïíîç” ÿâëÿëèñü ôîðìîé ñêðûòîãî ñîïðîòèâëåíèÿ. Ïîýòîìó ïñèõîòåðàïåâò ðàçðàáîòàë ñëåäóþùóþ ãèïíî¬òè÷åñêóþ ïðîöåäóðó.

Ìàéê, ìû ïîïðîáîâàëè ìíîãîå, íå òàê ëè? [Òðþèçì.] È âñå ýòî ïîêà ÷òî îêà¬çûâàëîñü íå òåì, ÷åãî òåáå õîòåëîñü, ïðàâäà? [Òðþèçì, èç êîòîðîãî âûòåêà¬åò, ÷òî â áóäóùåì äåëà ìîãóò ïîéòè èíà÷å.] Ïîýòîìó äàâàé ïîïðîáóåì êîå-÷òî äðóãîå. ß õîòåë áû ïîïðîñèòü òåáÿ ïðèáåãíóòü ê çíàíèÿì, êîòîðûå òû óæå ïðèîáðåë [ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî íå÷òî áûëî ïðèîáðåòåíî], ÷òîáû ñó¬ìåòü ïðèñòóïèòü ê äàëüíåéøåìó ïåðåæèâàíèþ òðàíñà. Íà ñàìîì äåëå òåáå íè÷åãî íå íóæíî äåëàòü [íåçíàíèå, íåäåëàíèå]; òû äîëæåí âñåãî ëèøü ïðå¬äîñòàâèòü ñîáûòèÿì ðàçâèâàòüñÿ ñâîèì ÷åðåäîì. Òû ìîæåøü èñïûòàòü òðàíñ ïî-ñâîåìó, ñ ñîáñòâåííîé ñêîðîñòüþ [íåçíàíèå, íåäåëàíèå]. Ó òåáÿ ñòîëü ìíîãîå ïîëó÷èëîñü â æèçíè, ÷òî òû óæå íàó÷èëñÿ áîëüøåìó, ÷åì çíàåøü ñàì. È òû ìîæåøü ïîëüçîâàòüñÿ ýòèì, ÷òîáû ïî-íîâîìó äîáèâàòüñÿ íîâîãî [ñîåäèíåíèå ïðîøëîãî óñïåõà ñ áóäóùèì]. Íîâîå ïî-íîâîìó... ýòî äåéñòâè¬òåëüíî èíòåðåñíî, êîãäà òû îá ýòîì äóìàåøü, íå ïðàâäà ëè? [Òðþèçì; áîëü¬øèíñòâî âåùåé êàæåòñÿ èíòåðåñíûì, êîãäà î íèõ äóìàåøü.] È òåáå íå íóæ-
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íî äåëàòü íè÷åãî îñîáåííîãî, ÷òîáû äóìàòü îá ýòîì [íåçíàíèå, íåäåëàíèå]... âñå, ÷òî òåáå íóæíî, ýòî ïîçâîëèòü ìûñëÿì ïðèõîäèòü òåáå â ãîëîâó... òû óæå çíàåøü, ÷òî äåëàòü. Ýòî íóæíî ïðîñòî îñîçíàòü [ñóããåñòèÿ íîâûõ ïóòåé ìûøëåíèÿ]. Íîâîå ïî-íîâîìó... âîçìîæíî, ÷òî òû äóìàë î íîâîì ïî-ñòàðî¬ìó... èëè, ìîæåò áûòü, ïî-íîâîìó î ñòàðîì... íî ÷òî ýòî òàêîå: äóìàòü î íî¬âîì ïî-íîâîìó? [Îòêðûòèå íîâûõ âîçìîæíîñòåé ìûøëåíèÿ.] Ïðÿìî ñåé¬÷àñ è íå ñêàæåøü, ïðàâäà?.. Íî òåáå è íå íóæíî ãîâîðèòü ïðÿìî ñåé÷àñ [íåçíàíèå, íåäåëàíèå], äà? [“Ïîáóæäåíèå ê "äà"”.] Âîçìîæíî, òû ñìîæåøü íà÷àòü óçíàâàòü, ÷òî ýòî îçíà÷àåò íà ñàìîì äåëå — íîâîå ïî-íîâîìó — êîãäà òâîé áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì íà÷íåò èñïîëüçîâàòü çíàíèÿ, êîòîðûìè óæå îáëàäàåò, äëÿ îñîçíàâàíèÿ íîâîãî, î êîòîðîì îí óæå çíàåò [ñóããåñòèÿ ðàç¬ëè÷èÿ ìåæäó ýêñïëèöèòíûì è èìïëèöèòíûì çíàíèåì]... (ïàóçà)... Â ïðî¬öåññå ýòîãî òû ìîæåøü íà÷àòü ðàçðàáàòûâàòü íîâûå ïóòè íàó÷åíèÿ, ìûø¬ëåíèÿ, äåéñòâèÿ. Íî âñå ýòè âåùè ìîãóò ïîÿâëÿòüñÿ ïîñòåïåííî, ñàìè ñîáîé, êîãäà òû ïîçâîëèøü ñîáûòèÿì èäòè ñâîèì ÷åðåäîì. Ìû íå ìîæåì ñêàçàòü, êóäà ïðèâåäåò ýòîò ïðîöåññ... ÷òî ïîíà÷àëó ìîæåò áûòü íåìíîãî íåóþòíûì, íî ìîæåò áûòü è çàõâàòûâàþùèì [ðåôðåéìèíã]. Ñ íîâûì òàêîå áûâàåò ÷à¬ñòî, íå òàê ëè... îíî îäíîâðåìåííî ïóãàåò è çàõâàòûâàåò, îñîáåííî íîâîå ïî-íîâîìó, äâîéíîé èñïóã è äâîéíîå âîëíåíèå. Îíî ïóãàåò, ïîòîìó ÷òî îíî íîâî... à íîâîå ìîæåò íàñ îãîð÷èòü. Îíî è çàõâàòûâàåò, ïîòîìó ÷òî îíî íîâî... è íîâîå ìîæåò áûòü äëÿ íàñ èñïûòàíèåì. À â ïðîøëîì òåáå íå ðàç ïðèõîäè¬ëîñü ñòàëêèâàòüñÿ ñ çàõâàòûâàþùèìè èñïûòàíèÿìè, ðàçâå íå òàê? Ïîýòî¬ìó íàó÷åíèå íîâîìó ïî-íîâîìó åñòü ïðîñòî åùå îäíî çàõâàòûâàþùåå èñïû¬òàíèå, íå ïðàâäà ëè? [Èñïîëüçîâàíèå áûëûõ àññîöèàöèé.] Åäèíñòâåííîå ðàçëè÷èå â òîì, êàê ýòî ñäåëàòü. Âìåñòî òîãî ÷òîáû çàñòàâèòü ýòî ïðîèçîé¬òè, íàèëó÷øåé ñòðàòåãèåé ìîãëî áû áûòü ðàçðåøåíèå ñàìîìó ýòîìó ïðî¬èçîéòè. Òû óæå çíàåøü, êàê íàäî çàñòàâëÿòü ñîáûòèÿ ïðîèñõîäèòü, íå ïðàâäà ëè? Íî êàê òåáå ðàçðåøèòü ñîáûòèÿì ïðîèçîéòè? Òû ó÷èëñÿ ñîâåð¬øåííî îáðàòíîìó. Êîãäà òû ó÷èøüñÿ çàñòàâëÿòü ñîáûòèÿ ïðîèñõîäèòü, òû ïðåäïðèíèìàåøü øàãè. Íî êîãäà òû ðàçðåøàåøü ñîáûòèÿì ïðîèçîéòè, òû îòñòóïàåøü [èñïîëüçîâàíèå ïðîøëûõ àññîöèàöèé äëÿ ïîñòðîåíèÿ íîâîãî íàó÷åíèÿ]. Èòàê, òû âèäèøü, ÷òî â îáîèõ ñëó÷àÿõ òû äåëàåøü øàã... íî, âìå¬ñòî òîãî ÷òîáû øàãíóòü âïåðåä, òû äåëàåøü øàã íàçàä... òû øàãàåøü íàçàä, ðàçðåøàåøü ñâîåìó ñîçíàíèþ ðàñêðåïîñòèòüñÿ, ðàçðåøàåøü ñîáûòèÿì ïðî¬èñõîäèòü. Ýòî íå÷òî íîâîå è íåïîõîæåå, ïðàâäà? È ïîòîìó, âîçìîæíî, íå¬ìíîãî ïóãàåò... íî è äàåò èñïûòàíèÿ. È òû ìîæåøü íàó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü ýòè èñïûòàíèÿ, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ äåëàòü íîâîå ïî-íîâîìó, â òî÷íîñòè òàê æå, êàê òû íàó÷èëñÿ äåëàòü ñòàðîå ïî-íîâîìó è íîâîå ïî-ñòàðîìó [ïðèáåãàåò ê ïðîøëîìó íàó÷åíèþ, ÷òîáû âûñòðîèòü íîâîå íàó÷åíèå].

Ýòà ïðîöåäóðà ïðèìåíÿëàñü äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñîïðîòèâëåíèÿ Ìàéêà (êîòîðîå îñíîâûâàëîñü íà åãî ðèãèäíîì êîãíèòèâíîì ñòèëå) è ñóããåñòè-ðîâàíèÿ åìó íîâûõ âîçìîæíîñòåé è íàó÷åíèÿ. Ýòè íîâûå âîçìîæíîñòè áûëè ïðèóðî÷åíû ê åãî ïðîøëîìó ó÷åáíîìó ñòèëþ è ñôîðìóëèðîâàíû
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êàê ïðîäîëæàþùèå ýòîò ñòèëü. Ñëåäóþùèì øàãîì äîëæíî áûëî ñòàòü ïðèìåíåíèå ãèïíîçà ñ öåëüþ ïîìî÷ü Ìàéêó ñíèçèòü óðîâåíü òðåâîãè â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèíöèïàìè è òåõíèêàìè, ðàññìîòðåííûìè â ãëàâå 5.

Ðåçþìå

×åëîâå÷åñêàÿ êîãíèòèâíàÿ ñèñòåìà ãëóáîêî êîíñåðâàòèâíà è ñêëîííà èíòåðïðåòèðîâàòü âõîäÿùèå äàííûå â ñîîòâåòñòâèè ñ èìåþùåéñÿ êîã¬íèòèâíîé ñòðóêòóðîé. Óìåñòíî áûëî áû ñïðîñèòü, ïî÷åìó ëþäè âîîáùå èçìåíÿþòñÿ, à íå ïî÷åìó îíè ýòîãî íå äåëàþò. ×åì áîëüøå ïðèâõîäÿùèå íåñîâïàäàþùèå äàííûå çàòðàãèâàþò îñíîâíûå êîãíèòèâíûå êîíñòðóê-òû, òåì áîëåå ðåçèñòåíòíûì ê íîâûì äàííûì îêàçûâàåòñÿ èíäèâèä. Êðî¬ìå òîãî, îïðåäåëåííûå ëþäè îáëàäàþò îñîáûì õàðàêòåðîëîãè÷åñêèì ñîïðîòèâëåíèåì èçìåíåíèþ, è ìû ìîæåì íàçûâàòü èõ ïñèõîëîãè÷åñêè ðåàêòèâíûìè. Èçìåíåíèå âûçûâàåòñÿ ïåðåìåííûìè ôàêòîðàìè ñîöè¬àëüíîãî âëèÿíèÿ ïñèõîòåðàïåâòà, êîòîðûå âûñòóïàþò ïðîòèâ ýòèõ çà¬ñòîéíûõ ñèë. Äëÿ ðàáîòû íàä ýòèì õàðàêòåðîëîãè÷åñêèì ñîïðîòèâëå¬íèåì ïðåäëîæåíî íåñêîëüêî ñóããåñòèè, ðàâíî êàê è ïðèâåäåí ïðèìåð ãèïíîòè÷åñêîé ïðîöåäóðû, íàïðàâëåííîé íà ïðåîäîëåíèå ñîïðîòèâëå¬íèÿ.

 

Ýïèëîã

Ìû ïîäîøëè ê êîíöó íàøåé ãåëèîòåðàïåâòè÷åñêîé îäèññåè. Èç ýòîé êíèãè âû óçíàëè î ðàçíîîáðàçíûõ ìîäåëÿõ êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè è ãèïíîòåðàïèè, ïîçíàêîìèëèñü ñ ïðèìåðàìè è èëëþñòðàöèÿìè òâîð¬÷åñêèõ ñïîñîáîâ, êîòîðûìè òà è äðóãàÿ ìîãëè áû áûòü ñâåäåíû âîåäèíî ïðè ëå÷åíèè ìíîãèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ. Âû òàêæå óçíàëè íå¬êîòîðûå ñïîñîáû, êîòîðûìè ìîæíî èñïîëüçîâàòü ãèïíîç äëÿ äîñòèæå¬íèÿ ëó÷øåãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ. Îäíàêî íèêàêàÿ êíèãà íå â ñèëàõ ñäåëàòü áîëüøå, ÷åì äàòü âàì òîëüêî íåêîòîðûå ïðèìå¬ðû. Ãèïíîòåðàïèÿ — ÷ðåçâû÷àéíî òâîð÷åñêîå ïðåäïðèÿòèå, è âàì îñòà¬åòñÿ ïðèìåíèòü ýòè ïðèíöèïû è èëëþñòðàöèè â ïîñòðîåíèè è ðàçðàáîò¬êå âàøèõ ñîáñòâåííûõ ãèïíîòè÷åñêèõ ïðîöåäóð äëÿ ëå÷åíèÿ êëèåíòîâ, êîòîðûõ âû íàáëþäàåòå, âî âñåì èõ íåïîâòîðèìîì áëåñêå. Êëèåíòû ïî¬äîáíû ñíåæèíêàì: ñðåäè íèõ íå âñòðåòèøü äâóõ îäèíàêîâûõ, è òå ãèïíî-òåðàïåâòè÷åñêèå ïðîöåäóðû, êîòîðûå âû áóäåòå ñîçäàâàòü äëÿ èõ ëå÷å¬íèÿ, òàêæå áóäóò íåïîâòîðèìûìè. Ïîýòîìó, åñëè âû ïëàíèðóåòå èñïîëü¬çîâàòü ãèïíîòåðàïèþ â ñâîåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ÿ ñîâåòóþ âàì ïîñåùàòü ðàáî÷èå ñåìèíàðû, âíèìàòåëüíî ñëåäèòü çà ñïåöèàëüíîé ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêîé ëèòåðàòóðîé è âñòóïèòü â îäíî èëè íåñêîëüêî îáùåñòâ ãèïíîçà. Ïîäðàçäåëåíèå 30 (ïñèõîëîãè÷åñêèé ãèïíîç) Àìåðè¬êàíñêîé àññîöèàöèè ïñèõîëîãîâ (American Psychological Assssociation) ïðåäñòàâëÿåò îñîáûé èíòåðåñ äëÿ âñåõ èíòåðåñóþùèõñÿ ýòèì âîïðîñîì. Êðîìå òîãî, ñóùåñòâóåò Îáùåñòâî ýêñïåðèìåíòàëüíîãî è êëèíè÷åñêîãî ãèïíîçà (Society for Experimental and Clinical Hypnosis — SECH), Àìåðè¬êàíñêîå îáùåñòâî êëèíè÷åñêîãî ãèïíîçà (American Socdety for Clinical Hypnosis — ASCH) è Ôîíä Ìèëòîíà Ýðèêñîíà â Ôåíèêñå, øòàò Àðèçî¬íà. Ïîñëåäíèé èìååò ôèëèàëû ïî âñåé ñòðàíå. Äðóãèìè ñëîâàìè, âêëþ¬÷àéòåñü â ïðîöåññ è ïîñòîÿííî ðàñøèðÿéòå ñâîè çíàíèÿ!

ß íàäåþñü, ÷òî âû óñâîèëè òàêæå è òî, ÷òî ãèïíîç íå ÿâëÿåòñÿ ìàãè¬÷åñêîé èíòåðâåíöèåé, êîòîðàÿ ñïîñîáíà óñòðàíèòü ïñèõîëîãè÷åñêîå ñòðàäàíèå è óëó÷øèòü ïñèõîëîãè÷åñêîå ôóíêöèîíèðîâàíèå áåç ñåðüåç¬íûõ óñèëèé ñî ñòîðîíû êëèåíòà. Íàì âñåì ýòîãî õî÷åòñÿ, ïðàâäà? Êàê êëèåíòàì è êàê èíäèâèäàì. Íî ãèïíîòåðàïèÿ, êàê ëþáîé äðóãîé àñïåêò ÷åëîâå÷åñêîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ è èçìåíåíèÿ, îò÷àñòè ÿâëÿåòñÿ ïðè¬îáðåòåííûì íàâûêîì, êîòîðûé óëó÷øàåòñÿ ñ ïðàêòèêîé. Ïðè òîì âïå¬÷àòëåíèè, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè ó÷àòñÿ ëó÷øå è áûñòðåå äðóãèõ, â êîíå÷¬íîì ñ÷åòå ìû âñå ìîæåì âûèãðàòü áëàãîäàðÿ óïîðíûì óïðàæíåíèÿì.
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Çäîðîâüå, ñ÷àñòüå è õîðîøåå ôóíêöèîíèðîâàíèå íå ïðèîáðåòàþòñÿ äà¬ðîì, è ê íèì íå ïðèâîäÿò êðàò÷àéøèå ïóòè.

Ïîýòîìó ÿ æåëàþ âàì ñ÷àñòüÿ è õîðîøåãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ïî õîäó òîãî, êàê âû áóäåòå ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ â âàøèõ çíàíèÿõ è ïðàêòèêå êîãíèòèâíîé ãèïíîòåðàïèè.

È âû ìîæåòå ïðîäîëæàòü ðàñòè è ðàçâèâàòüñÿ, ñòàíîâÿñü âñå óâåðåí¬íåå è óâåðåííåå ïî ìåðå òîãî, êàê èñïûòûâàåòå âñå íîâûå è íîâûå òåõ¬íèêè, îáðåòàÿ êîìôîðò â ñâîåé ñïîñîáíîñòè ó÷èòüñÿ è ðàñòè... ÷óâñòâóÿ ñåáÿ âñå óâåðåííåå, êîãäà îùóùàåòå âñå áîëüøèé êîìôîðò... îùóùàÿ âñå áîëüøèé êîìôîðò ïî ìåðå òîãî, êàê ñòàíîâèòåñü óâåðåííåå... èñïûòûâàÿ âñå áîëüøåå æåëàíèå îïðîáîâàòü íîâûå òåõíèêè, íîâûå èíòåðâåíöèè, íî¬âûå è òâîð÷åñêèå ñïîñîáû ìûøëåíèÿ î âàøèõ êëèåíòàõ è ñåáå, ïî ìåðå òîãî êàê âû ñòàíîâèòåñü óâåðåííåå è îùóùàåòå êîìôîðò... ïî ìåðå òîãî êàê âû ðàñòåòå è ðàçâèâàåòåñü, ðàçâèâàåòåñü è ðàñòåòå... òàê ÷òî â èòîãå ýòî ñëèâàåòñÿ âîåäèíî, êîãäà âû ñòàíîâèòåñü íàèëó÷øèìè ïðîôåññèîíà¬ëàìè, êàêèìè òîëüêî ìîæåòå ñòàòü. Èáî íèêòî èç íàñ íå ñòàíîâèòñÿ ëó÷¬øå, ÷åì îí ìîæåò, íå òàê ëè? Íî ìû ñóìååì áûòü òàêèìè ìîëîäöàìè!
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