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Аннотация
Кризисы и потери – часть нашей жизни и жизни наших близких. Потери могут

быть большими и маленькими, личными и глобальными, изменяющими жизнь или почти
незаметными. Единственное, что их объединяет, – это то, как мы оплакиваем их. Если
мы отказываемся пережить горе, отрицаем свои потери, то тем самым «замораживаем»
себя. Горе – это наша ответная реакция на потерю, естественный способ, которым мы
устанавливаем связь с жизнью.

Большое количество практических рекомендаций и советов, собранных в книге,
помогут вам и вашим близким не только пережить сложные и тяжелые ситуации, но и
сделать жизнь действительно полной смысла.

Ирина Германовна Малкина-Пых - психолог, доктор физико-математических наук в
области системного анализа и математического моделирования сложных биофизических
систем.
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Предисловие

 
Вот тест, чтобы узнать,
закончена ли твоя миссия на земле:
если ты жив – она продолжается.

Ричард Бах. Иллюзии

Умирание – процесс, в котором все живое пребывает со дня рождения. Каждый шаг,
каждый год приближает нас к логическому завершению жизненного пути – к смерти. И
несмотря на всю, казалось бы, естественность этого процесса, смерть является для людей
самым страшным злом и самым отчаянным страхом.

Смерть пугает своей неизбежностью, предначертанностью каждому и в то же время
своей бесконечной непознанностью. Мы боимся не только говорить о смерти, но и думать
о ней. Отрицание смерти создает иллюзию ее отдаления, отсрочки: если о ней не думать,
то она и не наступит. В своих мыслях, чувствах, поступках человек почти всегда бежит от
смерти. Но чем быстрее он убегает, тем скорее смерть догоняет его, и тогда становится уже
слишком поздно, чтобы подготовиться к встрече с ней.

Разрыв естественного единства жизни и смерти в сочетании с игнорированием послед-
ней часто приводит к усилению страха перед смертью. Отношения к смерти и к жизни тесно
взаимосвязаны, поэтому такое переживание, как страх смерти, имеет непосредственное вли-
яние на жизнь человека.

Страх смерти через страх изменений напрямую связан с отношением человека к соб-
ственной жизни. Если жизнь и смерть рассматривать не как противоположные понятия, а
как разные стороны одного и того же процесса, то страх смерти в действительности – это
привычный страх изменений, который сопровождает человека на протяжении всего жизнен-
ного пути.

Страх изменений – это страх, который преграждает дорогу всему новому и неизвест-
ному, что приходит в жизнь человека.

Он может быть в виде страха лишиться поддержки или потерять любовь, страха быть
использованным и не получить ничего взамен, страха быть свободным и одновременно
ответственным за свою свободу. Это может быть боязнь не справиться со своими эмоциями
и потерять контроль над собой, страх выглядеть глупым, страх разочароваться или сопри-
коснуться с болью – чужой или своей собственной. В любом случае это тот страх, который
так часто охраняет и поддерживает в человеке иллюзию стабильности собственной жизни,
но который так же часто делает человека слишком защищенным, чтобы свободно двигаться
вперед.

Собственно страхом смерти является страх небытия, а поскольку небытие – это ничто,
то страх смерти – это тревога перед ничто. Тревога перед ничто – универсальное врожденное
переживание любого человека, выступающее основой для развития всех присущих человеку
страхов – от страха открытого пространства до страха перед выступлением. Просто в данном
случае человека пугает самое большое и самое важное изменение в его жизни – смерть.

Столкновение со смертью, как и любое явление в этом мире, по своей сути амбива-
лентно. С одной стороны, такая встреча может вселить ужас перед небытием и конечностью,
то есть выразиться в усилившемся страхе смерти и оказать разрушительное воздействие на
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человека, а с другой – придать жизни смысл, сделать ее более полной и содержательной.
Для каждого из нас чрезвычайно важно осознать факт неизбежности собственной смерти,
ибо наше отношение к смерти определяет наше отношение к жизни. Мы должны быть
благодарны тому, что существует смерть. Именно она заставляет нас искать смысл жизни.
Важность осознания собственной смертности (или столкновения со смертью) несомненна
в качестве значимого личностного опыта, способного изменить нашу жизнь либо в сторону
продвижения к Высшему «Я», либо в сторону еще большей потери контакта с собой.

Суицид, или самоубийство, – крайняя мера, которую человек выбирает в момент кри-
зиса, когда количество переживаемой им боли становится больше того, которое возможно
выдержать.

Тема суицида является запретной, табуированной обществом, как любая тема, связан-
ная со смертью. Как правило, разговор о ней сопровождается чувствами тревоги, растерян-
ности, напряжения и нежелания ее обсуждать.

На протяжении истории значение и смысл суицидального поведения для человека и
общества существенно изменялись, так же как и моральная оценка самоубийства (грех, пре-
ступление, норма, героизм) в зависимости от исторического этапа развития общества и пре-
обладавших в нем социальных, идеологических и этнокультурных особенностей. С глубокой
древности причины и технология суицида, отношение к нему тесным образом были связаны
с тем, как то или иное общество, группа или культура воспринимали понятие смерти. Это
определяло различающиеся отношения государства, священнослужителей, законоучителей,
философов и простых людей к самоубийству.

В большинстве философских, психологических и религиозных концепций отноше-
ние к суициду крайне отрицательное, осуждающее. Однако существует ряд представлений,
иначе воспринимающих это явление. Во многом отношение к суициду зависит от взглядов
на сущность смерти. В японской культуре даже на общественном уровне существуют тра-
диции самоуничтожения, из которых самой известной, но далеко не единственной является
способ харакири. В индийских исторических традициях самоубийство носит ритуальный
характер: после смерти мужа жена прилюдно совершает акт самосожжения. Еще в греко-
римской культуре самоуничтожение было связано с пониманием свободы и акт самоубий-
ства рассматривался как ее высшая форма – осуществление свободы в принятии решения
жить или умереть.

Как свидетельствует история, в христианстве четкое отношение к суицидам сформи-
ровалось не сразу. В Евангелии о них говорится лишь косвенно, при упоминании о смерти
Иуды Искариота. Первым из Отцов Церкви самоубийство осудил в IV веке Блаженный Авгу-
стин, таким образом отреагировав на эпидемический рост количества самоубийств в то
время. Он считал самоубийство поступком, который заранее исключает возможность покая-
ния и является формой убийства, нарушающей шестую заповедь «не убий». Его следует счи-
тать злом при всех обстоятельствах, за исключением случаев, когда от Бога поступает пря-
мая команда. Эти жесткие установки христианства, закрепленные на Западе постановлением
Тридентского собора (1568 г.), официально признавшего на основании заповеди «не убий»
суицид убийством, почти на полтора тысячелетия сформировали соответствующие законо-
дательные меры в большинстве государств Европы и определили доминирующее отноше-
ние общества к самоубийцам. Сегодня большая часть христианских конфессий хотя и не
отходят от твердого этического кодекса по отношению к суицидам, но на практике стремятся
проявлять толерантность и учитывать глубинные психологические причины и социальные
факторы самоубийств.

Смерть наряду со свободой выбора есть категория экзистенциальная. В рамках этих
понятий можно сказать, что родитель только тогда признает ребенка взрослым, когда он при-
знает его право умереть, то есть добровольно уйти из жизни.
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Абсурдно не принимать этого права. Известно, что если человек захочет, то он покон-
чит с собой, независимо от того, насколько сильно его контролируют. Однако на уровне писа-
ных и неписаных законов мы стремимся к предотвращению суицида любой ценой. Так, в
США угроза самоубийства является одним из трех исключений, когда допускается наруше-
ние конфиденциальности при обращении в службу экстренной психологической помощи (на
телефон доверия). В этом случае определяется местонахождение абонента и туда направля-
ется бригада службы спасения. В нашей стране такого закона не существует. Однако консуль-
тант, работающий с человеком, находящимся на грани суицида, всегда стремится к такому
завершению работы, при котором клиент решит остаться жить.

Чаще всего с ситуациями суицидной готовности приходится сталкиваться консультан-
там, работающим на телефоне доверия. Однако и на очную встречу приходят люди в кри-
зисном состоянии, не исключающие для себя такой возможности. Кроме того, за психоло-
гической помощью могут обращаться друзья или родственники суицидентов.

В своей жизни мы гораздо чаще сталкиваемся со смертью, чем кажется на первый
взгляд. И когда мы говорим о потере, мы подразумеваем не только смерть близкого чело-
века, но и, например, разлуку, развод, отсутствие отца или матери, невозможность эмоцио-
нального контакта с родителями, потерю доверия или возможности делать то, что нравится.
Таким образом, потери могут быть большими и маленькими, личными и глобальными, изме-
няющими жизнь и почти незаметными. Единственное, что их объединяет, – это то, как мы
оплакиваем их. Другими словами, они связаны между собой нашим гореванием.

Горе – это наша ответная реакция на потерю, естественный способ, которым мы уста-
навливаем связь с жизнью. В нашей жизни нет ничего постоянного, безопасного, незыбле-
мого, поэтому горе начинается с попыток оставить нечто таким, каково оно есть, предотвра-
тить неизбежные изменения.

Чем больше мы отрицаем свои потери, тем больше удаляемся от себя. Поэтому горе –
это еще и возможность услышать себя, прикоснуться к нашей внутренней правде, это выра-
жение работы души.

Иногда кажется, что горе тесно связано с такими переживаниями, как жалость к себе и
депрессия. Но это совершенно разные понятия, и по внутренней сущности они отличаются
от горевания. Так, чувство жалости, в отличие от горя, неподвижно: оно захватывает в свои
сети, как паук, и высасывает из человека жизненную энергию. При этом какой-то внутренней
работы, продвижения к разрешению и освобождению не происходит. Если вы погрузитесь
в горе, то всегда пройдете его, а в жалости, как в болоте, можно застрять надолго.

Следует также различать депрессию и горевание. Горе включает в себя много разных
чувств: гнев, грусть, обиду, вину и даже в конечном итоге радость. Депрессия же – это отсут-
ствие чувств, некая «мертвая точка», неспособность полностью отгоревать свою потерю. В
этом состоянии человек «замораживает» свою жизнь в надежде на то, что «холод» избавит
его от страданий. Но, к сожалению, от страданий может избавить только страдание. Это
единственный путь к исцелению. Невозможно излечиться от болезни, не пройдя через боль,
и как бы мы ни стремились обмануть себя, депрессия – это, конечно, надежная ловушка, но
не для нашей боли, а для нашей жизни.

Итак, горевание – это естественный и необходимый процесс, для того чтобы отпустить
потерю или оплакать смерть.

В предлагаемой вашему вниманию книге подробно рассматриваются перечисленные
выше проблемы – суицид и работа горя. Кроме теоретических сведений по данным темам
я предлагаю большое количество практических упражнений и техник. Эти упражнения и
техники могут быть использованы как для самостоятельной работы, так и в практической
деятельности психолога-консультанта, психотерапевта, социального работника.
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Очень надеюсь, что собранный в книге материал поможет вам или людям, обратив-
шимся к вам за помощью, не только пережить сложные и тяжелые ситуации, которые явля-
ются неизбежной составляющей жизни каждого из нас, но и обрести новый опыт и исполь-
зовать новые возможности, сделать свою жизнь действительно полной смысла.
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Глава 1

СИНДРОМ УТРАТЫ
 

Синдром утраты (иногда его принято называть «острое горе») – это сильные эмоции,
переживаемые в результате утраты близкого, любимого человека. Утрата может быть вре-
менной (разлука) или постоянной (смерть), реальной или воображаемой, физической или
психологической (Изард, 1999). Горе – это также процесс, при помощи которого человек
работает с болью утраты, вновь обретая чувство равновесия и полноты жизни. Хотя пре-
обладающей эмоцией при утрате является печаль, тут также присутствуют эмоции страха,
гнева, вины и стыда.

Существует ряд теорий, объясняющих, почему люди испытывают такие сильные эмо-
ции после тяжелой утраты. Психодинамическая модель, разработанная на основе трудов З.
Фрейда и его последователей, является одной из самых влиятельных в объяснении послед-
ствий тяжелой утраты. Согласно данной модели, формирование первых и наиболее важных
отношений происходит в первые годы жизни, когда возникает привязанность к людям, кото-
рые обеспечивают уход и заботу, чаще всего к родителям. Позднее человек тратит свою эмо-
циональную и физическую энергию на попытки найти еще кого-то, кто может его понять,
дать то, чего ему не хватало в детстве, установить близкие отношения. Поэтому, когда уми-
рает кто-то близкий, человек чувствует себя обездоленным. В эмоциональном смысле он
чувствует, что как бы «отрезали» часть его.
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ГОРЕ УТРАТЫ КАК ПРОЦЕСС. СТАДИИ И ЗАДАЧИ ГОРЯ

 
Горе утраты характеризуется следующими проявлениями (Моховиков, 2001а).
1. На первый план выступает физическое страдание в виде периодических присту-

пов длительностью от нескольких минут до часа со спазмами в горле, припадками удушья,
учащенным дыханием и постоянной потребностью вздохнуть. Впоследствии постоянные
вздохи сохраняются длительное время и вновь особенно заметны, если человек вспоминает
или рассказывает о своем страдании. Ощущается чувство пустоты в животе, потеря аппе-
тита, мышечной силы; малейшее движение становится крайне тягостным и почти невоз-
можным, от незначительной физической нагрузки возникает полнейшее изнеможение. На
фоне этих телесных признаков человек испытывает психическое страдание в виде эмоци-
онального напряжения или душевной боли. Отмечаются изменения ясности сознания: воз-
никает легкое чувство нереальности и ощущение, что эмоциональное расстояние, отделяю-
щее человека от других людей, увеличилось.

2. Поглощенность образом утраченного. На фоне чувства нереальности могут воз-
никать зрительные, слуховые или сочетанные иллюзии. Переживающие горе сообщают, что
слышат шаги умершего, встречают его мимолетный образ в толпе, узнают знакомые запахи
и т. д. Такие состояния отличаются сильной эмоциональной вовлеченностью, под влиянием
которой может утрачиваться грань между переживанием и реальностью.

3. Чувство вины. Горюющий пытается отыскать в предшествующих утрате событиях
и поступках то, чего он не сделал для умершего. Малейшие оплошности, невнимание, упу-
щения, ошибки преувеличиваются и способствуют развитию идей самообвинения.

4. Враждебные реакции. В отношениях с людьми снижается или исчезает симпатия,
утрачивается обычная теплота и естественность, нередко человек говорит о происходящем
с раздражением или злостью, выражает желание, чтобы его не беспокоили. Враждебность
иногда возникает спонтанно и необъяснима для горюющих. Некоторые принимают ее за
начало безумия. Другие стараются контролировать вспышки гнева, что удается далеко не
всегда. Постоянные попытки держать себя в узде приводят к особой манерно-натянутой
форме общения.

5. Утрата прежних естественных моделей поведения. В поступках отмечается
торопливость, суетливость, человек становится непоседливым или совершает хаотические
действия в поисках какого-либо занятия, но оказывается совершенно неспособным к про-
стейшей организованной деятельности. Со временем он как бы вновь осваивает круг повсе-
дневных дел. Горюющим очень часто приходится как бы заново «учиться» их делать, пре-
возмогая переживание отсутствия смысла какого-либо действия после случившегося.

6. Идентификация с утратой. В высказываниях и поступках человека появляются
черты поведения умершего или признаки его предсмертного заболевания. Как правило,
идентификация с утратой становится следствием поглощенности образом умершего.

Во времени состоянию горя свойственна динамика, прохождение ряда этапов, когда
человек осуществляет «работу горя» (Линдеманн, 1984). Цель «работы горя» состоит в том,
чтобы пережить его, стать независимым от утраты, приспособиться к изменившейся жизни
и найти новые отношения с людьми и миром.

Начальная стадия горя – шок и оцепенение. Шок от перенесенной утраты и отказ пове-
рить в реальность происшедшего могут длиться до нескольких недель, в среднем 7–9 дней.
Физическое состояние человека, переживающего горе, ухудшается: обычны утрата аппе-
тита, сексуального влечения, мышечная слабость, замедленность реакций. Происходящее
переживается как нереальное. Человек в состоянии шока может делать что-то действительно
необходимое, связанное с организацией похорон, или же его активность может быть беспо-
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рядочной. Бывает и полная отрешенность от происходящего, бездеятельность. Чувства по
поводу происшедшего почти не выражаются; человек в состоянии шока может казаться без-
различным ко всему. Оцепенение – наиболее яркая черта этого состояния.

Часто человек в этой фазе чувствует себя вполне хорошо. Он не страдает, снижается
чувствительность к боли и даже «проходят» беспокоившие заболевания. Человек настолько
ничего не чувствует, что даже рад был бы почувствовать хоть что-нибудь. Его бесчувствен-
ность расценивается окружающими как недостаточность любви и эгоизм. От горюющего
требуется бурное выражение эмоций, если же человек не может заплакать, его упрекают и
винят. Между тем именно такое «бесчувствие» свидетельствует о тяжести и глубине пере-
живаний. И чем дольше длится этот «светлый» промежуток, тем дольше и тяжелее будут
последствия.

Несмотря на все обманчивое внешнее благополучие, объективно человек находится
в довольно тяжелом состоянии. И одна из опасностей состоит в том, что в любую минуту
оно может смениться так называемым острым реактивным состоянием, когда человек вдруг
начинает биться головой о стену, выбрасываться из окна, то есть становится «буйным».
Окружающие, чья бдительность усыплена, не всегда готовы к этому.

Предполагается, что комплекс шоковых реакций связан с работой механизмов психо-
логической защиты: отрицание факта или значения смерти предохраняет понесшего утрату
от резкого столкновения с ужасом произошедшего. Шок оставляет человека в том времени,
когда умерший был еще жив. Настоящее сопровождается так называемыми дереализацион-
ными и деперсонализационными ощущениями («это происходит не со мной», «как будто это
происходит в кино»). Человек сосредоточен на каких-нибудь мелких заботах и событиях,
не связанных с утратой, либо он психологически остается в прошлом, отрицая реальность;
в таком случае он и производит впечатление оглушенного или сонного: почти не реагирует
на внешние стимулы или повторяет какие-либо действия.

Часто на смену шоковой реакции приходит чувство злости. Злость возникает как эмо-
циональная специфическая реакция на помеху в удовлетворении потребности, в данном слу-
чае – потребности остаться в прошлом вместе с умершим (Василюк, 1991). Любые внешние
стимулы, возвращающие человека в настоящее, могут провоцировать это чувство. Злость
также свидетельствует о глубине полученной психологической травмы. Это обусловлено
резкой фрустрацией – невозможностью осуществления планов, желаний, связанных с умер-
шим.

Следующая стадия горя – стадия поиска – характеризуется стремлением вернуть умер-
шего и отрицанием безвозвратности утраты. Человеку, понесшему утрату, часто кажется,
что он видит умершего в толпе на улице, слышит его шаги в соседней комнате и т. п.
Поскольку большинство людей, даже испытывая очень глубокое горе, сохраняют связь с
реальностью, подобные иллюзии могут пугать, вызывать мысли о сумасшествии. С другой
стороны, сильна вера в чудо, не исчезает надежда каким-то образом вернуть умершего, и
скорбящий «встречает» его или ведет себя так, как будто бы тот вот-вот появится.

Переход от стадии шока к стадии поиска постепенный; особенности состояния и пове-
дения, характерные для этой стадии, можно заметить на 5-12-й день после смерти близкого.
Некоторые последствия шока могут проявляться еще довольно долго.

Третья стадия – острого горя – длится до 6–7 недель с момента утраты. Сохраняются
и поначалу могут усиливаться физические симптомы: затрудненное дыхание, мышечная
слабость, физическая усталость даже при отсутствии реальной активности, повышенная
истощаемость, ощущение пустоты в желудке, стеснения в груди, комок в горле, повышен-
ная чувствительность к запахам, снижение или необычное усиление аппетита, сексуальные
дисфункции, нарушения сна. В это время человеку бывает трудно удержать свое внимание
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во внешнем мире, реальность как бы покрыта прозрачной кисеей, вуалью, сквозь которую
сплошь и рядом пробиваются ощущения присутствия умершего.

Это период наибольших страданий, острой душевной боли. Появляется множество
тяжелых, иногда странных и пугающих мыслей и чувств. Это ощущения пустоты и бес-
смысленности, отчаяние, чувство брошенности, одиночества, злость, вина, страх и тре-
вога, беспомощность. Типичны необыкновенная поглощенность образом умершего и его
идеализация, особенно к концу фазы, подчеркивание необычайных достоинств, избегание
воспоминаний о его плохих чертах и поступках. Горе накладывает отпечаток и на отно-
шения с окружающими, может наблюдаться утрата теплоты, раздражительность, желание
уединиться. Изменяется повседневная деятельность. Человеку трудно бывает сконцентри-
роваться на том, что он делает, трудно довести дело до конца, а сложно организованная дея-
тельность может на какое-то время стать и вовсе недоступной. Порой возникает бессозна-
тельное отождествление с умершим, проявляющееся в невольном подражании его походке,
жестам, мимике.

Работа по переживанию горя становится ведущей деятельностью. Это самый тяжелый
период. Основным переживанием выступает чувство вины.

Стадию острого горя считают критической в отношении дальнейшего переживания
потери. Человек постепенно «уходит» от умершего и с болью переживает действительное
отдаление его образа. Разрыв старой связи с умершим и создание образа памяти, образа
прошлого и связи с ним – основное содержание «работы горя» в этот период.

Через 3–4 месяца начинается цикл «хороших и плохих» дней. Повышается раздражи-
тельность и снижается фрустрационная толерантность. Возможны проявления вербальной и
физической агрессии, рост соматических проблем, особенно простудного и инфекционного
характера, из-за подавленности иммунной системы.

С наступлением шестимесячного срока начинается депрессия. Особенно тягостны
праздники, дни рождения, годовщины («Новый год впервые без него», «весна впервые
без него», «день рождения») или события повседневной жизни («обидели, некому пожало-
ваться», «на его имя пришло письмо»).

Четвертая стадия синдрома утраты – стадия восстановления – наступает дней через 40
после события и продолжается примерно год. В этот период восстанавливаются физиологи-
ческие функции, профессиональная деятельность. Человек постепенно примиряется с фак-
том утраты. Он по-прежнему переживает горе, но эти переживания уже приобретают харак-
тер отдельных приступов, вначале частых, потом все более редких. Конечно, приступы горя
могут быть очень болезненными. Человек уже живет нормальной жизнью и вдруг вновь воз-
вращается в состояние тоски, скорби, испытывает ощущение бессмысленности своей жизни
без ушедшего. Часто такие приступы связаны с праздниками, какими-то памятными собы-
тиями и вообще – с любыми ситуациями, которые могут ассоциироваться с умершим. Годов-
щина смерти символически ограничивает период горя. Многие культуры и религии отводят
на траур именно один год, ведь за год человек проходит определенный жизненный цикл,
маркерами которого служат традиционные даты и события.

За этот период утрата постепенно входит в жизнь. Человеку приходится решать мно-
жество новых задач, и эти практические задачи переплетаются с переживанием потери. Он
очень часто сверяет свои поступки с нравственными нормами умершего, с тем, «что бы он
сказал». Постепенно появляется все больше воспоминаний, освобожденных от боли, чув-
ства вины, обиды. Некоторые из таких воспоминаний становятся особенно ценными, доро-
гими, они сплетаются порой в целые рассказы, которыми делятся с близкими, друзьями.
На этой фазе человек как бы получает возможность отвлечься от прошлого и обращается к
будущему – начинает планировать свою жизнь без умершего.
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Приблизительно через год наступает последняя стадия переживания утраты – завер-
шающая. Боль становится терпимей, и человек, переживший утрату близкого, понемногу
возвращается к прежней жизни. В этот период происходит «эмоциональное прощание» с
умершим, осознание того, что нет необходимости наполнять болью утраты всю жизнь. Из
словарного запаса исчезают слова «тяжелая утрата» и «горе». Жизнь берет свое. Заверше-
ние переживания горя могут затруднять некоторые культурные нормы и личные убеждения
(например, убеждение женщины, муж которой погиб на войне, что она должна хранить ему
верность и горевать о нем до конца своих дней). Создать в памяти образ ушедшего из жизни,
найти для него смысл и постоянное место в потоке жизни – вот основная цель психологиче-
ской работы на данной стадии. И тогда человек, понесший утрату, сможет любить тех, кто
живет рядом с ним, создавать новые смыслы, не отвергая тех, что были связаны с умершим:
они останутся в прошлом.

Хотя сама последовательность (шок – переживание – принятие) типична и, следова-
тельно, предсказуема, эти этапы не следуют строго один за другим и часто перекрывают
друг друга. Переживание горя представляет собой индивидуальный процесс, и характерные
признаки этапов могут сосуществовать в различных сочетаниях, создавая уникальные воз-
можности для позитивных изменений.

Горе – это естественный процесс, и человек в большинстве случаев переживает его
без профессиональной помощи. Хотя потери и являются неотъемлемой частью жизни, тяже-
лые утраты нарушают личные границы и разрушают иллюзии контроля и безопасности.
Поэтому процесс переживания горя может трансформироваться в развитие болезни: человек
как бы «застревает» на определенной стадии синдрома утраты. Чаще всего такие остановки
происходят на острой стадии. Усиливаются и сохраняются в течение длительного времени
симптомы, характерные для этого периода, их комплекс соответствует посттравматическому
стрессовому расстройству либо другому тревожному расстройству (Barlow, 1988). Поэтому
различают «нормальное» и патологическое (осложненное) горе.

Возможные причины такого «застревания»:
• внезапная или насильственная смерть, трагическая гибель близкого;
• самоубийство;
• конфликты с человеком непосредственно перед его смертью, непрощенные обиды;
• причиненные ему огорчения;
• трагические ситуации неопределенности (когда близкий исчез, без вести пропал, не

похоронен);
• умерший играл исключительную роль в жизни скорбящего, был для него целью и

смыслом жизни, при этом отношения с другими людьми отличались конфликтностью либо
были сведены к минимуму;

• страх перед интенсивными переживаниями, которые кажутся неконтролируемыми и
бесконечными; неверие в свою способность преодолеть их.

К типичным симптомам потери обычно относятся следующие проявления:
• нарушение сна;
• анорексия или потеря (приобретение) веса;
• раздражительность;
• сложности с концентрацией внимания;
• потеря интереса к новостям, работе, друзьям, церкви и т. д.;
• подавленность;
• апатия и отчуждение, стремление к уединению;
• плач;
• самобичевание;
• суицидальные мысли;
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• соматические симптомы;
• чувство усталости;
• применение медикаментов – снотворных и (или) успокоительных;
• галлюцинации, отождествление с умершим или ощущение его присутствия.
Нетипичные патологические симптомы включают следующие:
• затянувшееся переживание горя (несколько лет);
• задержка реакции на смерть близкого (нет выражения страданий в течение двух и

более недель);
• сильная депрессия, сопровождающаяся бессонницей, чувство самоуничижения,

напряжение, горькие упреки в свой адрес и необходимость самобичевания;
• появление болезней психосоматического характера – таких как язвенный колит, рев-

матический артрит, астма. Нередко бывает ослабление чувствительности и т. д.;
• ипохондрия: развитие симптомов, от которых страдал умерший;
• сверхактивность: перенесший утрату человек начинает развивать кипучую деятель-

ность, не ощущая боль утраты;
• неистовая враждебность, направленная против конкретных людей, часто сопровож-

даемая угрозами, однако только на словах;
• не согласующееся с нормальным социальным и экономическим существованием

поведение. Может быть полное изменение стиля жизни;
• устойчивая нехватка инициативы или побуждений, неподвижность;
• слабовыраженные эмоции, неспособность чувствовать;
• резкие переходы от страданий к самодовольству за короткие промежутки времени.

Возможное вынашивание суицидальных планов;
• изменение отношения к друзьям и родственникам; раздражительность, нежелание

надоедать, уход от социальной активности; прогрессирующая изолированность;
• разговоры о суициде, воссоединении с умершим, о желании со всем покончить (Руко-

водство по телефонному консультированию, 1996);
• другие не отмеченные выше симптомы, характерные для посттравматического стрес-

сового расстройства;
• при особенно сильных переживаниях горе может даже стать причиной болезни и

смерти скорбящего человека.
Комплексы симптомов горя:
• эмоциональный комплекс – печаль, гнев, тревога, беспомощность, безразличие;
• когнитивный комплекс – навязчивые мысли, неверие, ощущение присутствия умер-

шего;
• поведенческий комплекс – нарушения сна, бессмысленное поведение, избегание

вещей и мест, связанных с умершим, фетишизм, сверхактивность, уход от социальных кон-
тактов, потеря интересов;

• возможны комплексы физических ощущений и алкоголизация как поиск комфорта.
Необходимо проявлять осторожность, определяя осложненное горе только по его про-

должительности. Индивидуальные темпы «работы: горя» очень различны, и даже спустя год
после утраты она может быть еще не закончена. Но если миновало несколько лет и признаки
горя все еще существенно мешают в жизни, тогда следует говорить об осложненном горе.
Оно встречается у 10–15 % горюющих.

Существует несколько форм осложненного синдрома потери (Моховиков, 2001а):
1. Хроническое горе. При этой наиболее частой форме переживание потери носит

постоянный характер и интеграция утраты не наступает. Среди признаков преобладает тоска
по человеку, с которым существовала тесная эмоциональная связь. Даже спустя многие годы
малейшее напоминание об утрате вызывает интенсивные переживания.
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2. Конфликтное (преувеличенное) горе. Один или несколько признаков потери иска-
жаются или чрезмерно усиливаются, прежде всего, чувства вины и гнева, образующие
порочный круг контрастных переживаний, мешающий совладанию с горем и затягивающий
прохождение острого периода. Выход может достигаться через эйфорические состояния,
переходящие в длительную депрессию с идеями самообвинения.

3. Подавленное (маскированное) горе. Проявления горя незначительны или полно-
стью отсутствуют. Вместо них появляются соматические жалобы, признаки болезни, отме-
чавшиеся у умершего, с последующим развитием длительной ипохондрии. Например, опи-
сываются состояния «кластерной головной боли», которая может продолжаться в течение
нескольких месяцев и складываться из множества отдельных приступов. Осознание их связи
с утратой отсутствует.

4. Неожиданное горе. Внезапность делает почти невозможным принятие и интегра-
цию утраты. Их развитие задерживается, преобладают интенсивные чувства тревоги, само-
обвинения и депрессия, осложняющие ежедневную жизнь. Весьма характерно возникнове-
ние мыслей о самоубийстве и его планирование.

5. Отставленное горе. Его переживание откладывается на длительное время. Сразу
после утраты возникают эмоциональные проявления, но затем «работа горя» прекращается.
В дальнейшем новая потеря или напоминание о прежней запускают механизм переживания.
Посещая врача, человек неоднократно говорит об утрате. Дома не желает что-либо менять,
расставаться с дорогими вещами или, наоборот, стремится полностью изменить жизнь (сме-
нить обстановку, квартиру, иногда – город).

6. Отсутствующее горе. При этой форме отсутствуют какие-либо внешние проявле-
ния, как если бы утраты не было вообще. Человек полностью отрицает ее или остается в
состоянии шока.

В некоторых случаях течение горя, в том числе и осложненного, может усугубляться
присоединением признаков посттравматического стрессового расстройства (ПТСР), напри-
мер, в чрезвычайных условиях стихийных бедствий, военных действий или их последствий.

В последние годы категория ПТСР, причиной которого является ситуация непредви-
денной потери объекта особой привязанности или значимого другого, выделена в качестве
отдельной таксономической единицы. В отличие от других вариантов жизненных катастроф,
эта психотравмирующая ситуация затрагивает в первую очередь сферу индивидуальных
личностных ценностей. Хотя психологическое воздействие иное, чем при событиях, связан-
ных с угрозой физическому существованию, такого рода предельная ситуация восприни-
мается как эквивалентная ей – «непоправимое» уничтожение личности. Утрата значимого
другого в результате любовной драмы или смерти после угрожающего жизни заболевания,
несчастного случая, исчезновения при трагических обстоятельствах, самоубийства и других
подобных ситуаций сопровождаются ощущением полной утраты «Я», чувством невозмож-
ности последующего восстановления и сопутствующими посттравматическими проявлени-
ями (Андрющенко, 2000).

Формирование ПТСР при утрате объекта привязанности происходит в первые 6 меся-
цев после психотравмирующего события и продолжается от 6 месяцев до нескольких лет
и более. Так же как и классические формы ПТСР, эти состояния отличаются следующими
особенностями:

1) формируются в несколько стадий, приобретая таким образом пролонгированное
течение;

2) определяются полиморфной психопатологической структурой;
3) у 6-20 % людей, перенесших утрату, наблюдается ПТСР с длительной дезадапта-

цией.
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Данные об отдаленных этапах (первые 6-12 месяцев после психотравмирующего воз-
действия) свидетельствуют о появлении в структуре ПТСР, помимо реактивных образова-
ний, других расстройств, сосуществующих одновременно с основным расстройством по
механизму коморбидных связей. У клиентов выявляются:

• расстройства настроения дистимического уровня – дистимия (субклинические или
психопатологически завершенные формы);

• депрессивные эпизоды легкой или умеренной степени тяжести (единичные или
рекуррентные);

• диссоциативные (конверсионные) нарушения;
• соматоформные расстройства с проявлениями невротической ипохондрии (кардио-

невроз, невроз желудка, «нервный понос» и пр.).
Отмечается возникшая в посттравматическом периоде тенденция к постоянному вос-

произведению в своей жизни ситуации, аналогичной пережитой, или, напротив, – к пол-
ному избеганию ситуаций, напоминающих об этих событиях. ПТСР приводит к снижению
или утрате потребности в близких межличностных отношениях, к неспособности возвра-
щения к семейной жизни, к обесцениванию брака и рождения детей и пр. ПТСР этого типа
существенно меньше влияет на профессиональные амбиции, хотя в этой сфере выявляются
«срывы» со снижением мотивации и интереса к деятельности, безразличие к успехам и
карьере.

Как правило, среди клиентов отмечается существенное преобладание лиц женского
пола, что сходно с данными по выборкам ПТСР, развивающимся в ответ на семейное насилие
(жестокое избиение, изнасилование и пр.) (Андрющенко, 2000).

При оценке уязвимости к ПТСР в результате утраты значимого другого и способно-
сти индивидуума к совладанию с событием (или наличия адекватных копинг-стратегий),
которое расценивается как жизненная катастрофа, выявлено, что в преморбиде отмечается
широкий спектр личностных расстройств: в первую очередь, истерического, пограничного
и психастенического круга, а также аномалии, определяющиеся нарциссической, шизоти-
пической и гипопараноической девиациями. К особенностям преморбида следует отнести
наличие в структуре личности потенциально дезадаптирующих комплексов типа «болезнен-
ной зависимости с патологическим страхом сепарации», «пограничной страстной эротома-
нии» и др. Базисными чертами в этих случаях являются повышенная тревожность, связан-
ная с чувством незащищенности и «пустоты» за пределами взаимоотношений с объектом
привязанности; склонность к его идеализации. Нарушения в близких отношениях, с одной
стороны, характеризуются чрезмерной зависимостью и ригидностью, с другой – ненадеж-
ностью и амбивалентностью.

В формировании ПТСР может играть роль наличие в анамнезе аналогичного «запу-
стившему» психогению предшествующего воздействия: в случаях повторных утрат значи-
мого лица или двух и более лиц, к которым отмечается сверхценное отношение (в первую
очередь, родителей и детей, а также других членов семьи, с которыми поддерживались
неформальные, близкие отношения).

В последнее время широкое распространение получил новый взгляд на работу с син-
дромом утраты, предложенный Дж. Ворденом. Концепция Вордена, хотя и не единственная,
сейчас остается самой популярной среди людей, работающих с утратой (Сидорова, 2001).

Она очень удобна для диагностики и работы с актуальным горем, а также если при-
ходится иметь дело с чувством утраты, не пережитым много лет назад и вскрывшимся во
время терапии, начатой по совершенно другому поводу.

Предложен вариант описания реакции утраты не по стадиям или фазам, а через четыре
задачи, которые должны быть выполнены горюющим при нормальном течении процесса.
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Эти задачи, по сути, схожи с теми, которые решает ребенок по мере взросления и отделения
от матери.

Хотя формы течения синдрома утраты и их проявления очень индивидуальны, однако
неизменность содержания процесса позволяет выделить те универсальные шаги, которые
должен сделать горюющий, чтобы вернуться к нормальной жизни, и на выполнение которых
должно быть направлено внимание терапевта. Задачи утраты неизменны, поскольку обу-
словлены самим процессом, а формы и способы их решения индивидуальны и зависят от
личностных и социальных особенностей горюющего человека. Четыре задачи утраты реша-
ются субъектом последовательно. Если задачи не будут решены, горе не будет развиваться
дальше и стремиться к завершению, следовательно, могут возникнуть проблемы в связи с
этим даже через много лет. Реакция утраты может блокироваться на любой из стадий, и за
этим может стоять разный уровень патологии. Остановка реакции на этапе решения каждой
из задач имеет определенную симптоматику.

Первая задача – признание факта потери. Когда кто-то умирает, даже в случае ожи-
даемой смерти, нормально возникновение чувства, будто ничего не случилось. Поэтому
прежде всего нужно признать факт утраты, осознать, что любимый человек умер, он ушел
и никогда не вернется. В этот период, так же как потерявшийся ребенок ищет мать, чело-
век машинально пытается войти в контакт с умершим: машинально набирает его телефон-
ный номер, «видит» среди прохожих на улице, покупает ему продукты и т. д. Это поведение
«поиска» направлено на восстановление связи. В норме это поведение должно сменяться
поведением, направленным на отказ от связи с умершим. Человек, который совершает опи-
санные выше действия, спохватывается и говорит себе: «Что я делаю, ведь он умер». Нередко
встречается противоположное поведение – отрицание произошедшего. Если человек не пре-
одолевает отрицания, тогда «работа горя» блокируется на самых ранних этапах. Отрица-
ние может использоваться на разных уровнях и принимать разные формы, но, как правило,
включает в себя либо отрицание факта потери, либо ее значимости, либо необратимости.

Отрицание факта потери может варьировать от легкого расстройства до тяжелых пси-
хотических форм, когда человек проводит несколько дней в квартире с умершим, прежде
чем замечает, что тот умер.

Чаще встречающаяся и менее патологичная форма проявления отрицания была названа
«мумификацией». В таких случаях человек сохраняет все так, как было при умершем, чтобы
все время быть готовым к его возвращению. Это нормально, если продолжается недолго,
таким образом создается своего рода «буфер», который должен смягчить самый трудный
этап переживания и приспособления к потере. Но если такое поведение растягивается на
годы, переживание горя останавливается и человек отказывается признать те перемены,
которые произошли в его жизни, «сохраняя все, как было» и не двигаясь с места в своем тра-
уре, – это проявление отрицания. Еще более легкая форма отрицания, когда человек «видит»
умершего в ком-нибудь другом – например, овдовевшая женщина видит мужа в своем внуке.

Другой способ, которым люди избегают реальности потери, – отрицание значимости
утраты. В этом случае они говорят что-то вроде «мы не были близки», «он был плохим
отцом» или «я по нему не скучаю». Иногда люди поспешно убирают все личные вещи покой-
ного, все, что может о нем напомнить, – это поведение, противоположное мумификации.
Таким образом, пережившие утрату оберегают себя от того, чтобы столкнуться лицом к лицу
с реальностью потери. Те, кто демонстрируют такое поведение, относятся к группе риска
развития патологических реакций утраты.

Другое проявление отрицания – «избирательное забывание». В этом случае человек
забывает что-то, касающееся покойного.

Третий способ избежать осознания потери – отрицание необратимости утраты. Вари-
ант этого поведения – увлечение спиритизмом. Иррациональная надежда вновь воссоеди-
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ниться с умершим нормальна в первые недели после потери, когда поведение направлено
на восстановление связи, но если эта надежда становится устойчивой – это ненормально.
У религиозных людей такое поведение выглядит немного иначе, поскольку у них другая
картина мира. Тогда нормой будет критичное отношение горюющего к происходящему, он
понимает, что в этой жизни уже никогда не будет вместе с покойным и воссоединится с ним,
только прожив свою жизнь в этом мире так, как ее должен прожить добрый христианин или
добропорядочный мусульманин. Это ожидание воссоединения после смерти не нужно раз-
рушать, поскольку оно входит в нормальную картину мира глубоко религиозных людей.

Вторая задача горя состоит в том, чтобы пережить боль потери. Имеется в виду, что
нужно пережить все сложные чувства, которые сопутствуют утрате.

Если горюющий не может почувствовать и прожить боль потери, которая есть всегда,
она должна быть выявлена и проработана с помощью терапевта, иначе боль проявит себя в
других формах, например через психосоматику или расстройства поведения.

Реакции боли индивидуальны, и не все испытывают боль одинаковой силы. У горю-
ющего часто нарушается контакт не только с внешней реальностью, но и с внутренними
переживаниями. Боль утраты ощущается не всегда, иногда утрата переживается как апатия,
отсутствие чувств, но она должна обязательно быть проработана.

Выполнение этой задачи осложняется окружающими. Часто находящиеся рядом люди
испытывают дискомфорт от сильной боли и чувств горюющего, они не знают, что с этим
делать, и сознательно или бессознательно сообщают ему: «Ты не должен горевать». Это
невысказанное пожелание окружающих часто вступает во взаимодействие с собственными
психологическими защитами человека, пережившего утрату, что приводит к отрицанию
необходимости или неизбежности процесса горя. Иногда это даже выражается следующими
словами: «Я не должна о нем плакать» или: «Я не должен горевать», «Сейчас не время горе-
вать». Тогда проявления горя блокируются, не происходит отреагирования и эмоции не при-
ходят к своему логическому завершению.

Избегание выполнения второй задачи достигается разными способами. Это может
быть отрицание (negation) наличия боли или других мучительных чувств. В других случаях
это может быть избегание мучительных мыслей. Например, могут допускаться только пози-
тивные, «приятные» мысли об умершем, вплоть до полной идеализации. Возможно избега-
ние всяческих воспоминаний о покойном. Некоторые люди начинают с этой целью употреб-
лять алкоголь или наркотики. Другие используют «географический способ» – непрерывные
путешествия или непрерывную работу с большим напряжением, которое не позволяет заду-
маться о чем-нибудь, кроме повседневных дел. Описаны случаи, когда реакцией на смерть
была эйфория. Обычно она связана с отказом верить в то, что смерть произошла, и сопро-
вождается постоянным ощущением присутствия усопшего. Эти состояния обычно нестой-
кие. Людям необходимо решить эту трудную задачу, открыть и прожить боль, не разрушаясь.
Ее нужно прожить, чтобы не нести через всю жизнь. Если этого не сделать, позже возвра-
щаться к этим переживаниям будет мучительнее и труднее, чем если сразу пережить их.
Отсроченное переживание боли труднее еще и потому, что если боль утраты переживается
спустя значительное время, человек уже не может получить того сочувствия и поддержки от
окружающих, которые обычно оказываются сразу после потери и которые помогают спра-
виться с горем.

Следующая задача, с которой должен справиться горюющий, это организация окру-
жения, где ощущается отсутствие усопшего. Когда человек теряет близкого, он теряет не
только объект, которому адресованы чувства и от которого чувства получаются, он лиша-
ется определенного уклада жизни. Умерший близкий участвовал в быту, требовал выполне-
ния каких-то действий или определенного поведения, исполнения каких-либо ролей, брал на
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себя часть обязанностей. И это уходит вместе с ним. Эта пустота должна быть восполнена,
и жизнь необходимо организовать на новый лад.

Организация нового окружения означает разные вещи для разных людей, в зависимо-
сти от тех отношений, в которых они были с умершим, и от тех ролей, которые умерший
играл в их жизни. Горюющий может этого и не осознавать. Даже если клиент не осознает
роли умершего, терапевту нужно для себя наметить, что клиент потерял и как это может
быть восполнено. Иногда стоит это обсудить с клиентом. Часто клиент спонтанно начинает
делать это сам во время сессии. Горюющий должен приобретать новые навыки. Семья может
оказать поддержку в их приобретении. Часто у горюющего вырабатываются новые способы
преодоления возникших трудностей и перед ним открываются новые возможности, так что
происходит переформулирование факта потери в нечто, имеющее также позитивный смысл.
Это частый вариант успешного завершения третьей задачи.

Кроме утраты объекта, некоторые люди одновременно переживают чувство утраты
себя, собственного «Я». Недавно проведенные исследования показали, что женщины, опре-
деляющие свою идентичность через взаимодействия с близкими или заботу о других, поте-
ряв объект заботы, переживают чувство утраты себя. Работа с таким клиентом охватывает
намного больше задач, чем просто выработка новых навыков и умения справляться с новыми
ролями.

Утрата часто приводит человека к сильному регрессу и восприятию себя как беспо-
мощного, неспособного справляться с затруднениями и неумелого, как ребенок. Попытка
выполнять роли умершего может оказаться неудачной, и это ведет к еще более глубокому
регрессу и снижению самооценки.

Сохранение пассивной, беспомощной позиции помогает избегать одиночества-друзья
и близкие должны помогать и участвовать в жизни человека, пережившего утрату. В первое
время после трагедии это нормально, но в дальнейшем препятствует возвращению к пол-
ноценной жизни. Иногда неприспособленность к изменившимся обстоятельствам и беспо-
мощность «работают» на семью. Другие члены семьи должны сплотиться в заботе о том, по
кому утрата ударила сильнее всего, и только благодаря этому чувствуют себя сильными и
состоятельными. Или сохраняется статус-кво – и семье не приходится менять образ жизни.

Последняя, четвертая, задача – это выстроить новое отношение к умершему и про-
должать жить. Решение этой четвертой задачи не предполагает ни забвения, ни отсутствия
эмоций, а только их перестройку. Эмоциональное отношение к умершему должно переме-
ниться таким образом, чтобы появилась возможность продолжать жить, вступать в новые
эмоционально насыщенные отношения.

Иногда людям кажется, что если их эмоциональная связь с умершим ослабнет, то тем
самым они оскорбят его память и это будет предательством. В некоторых случаях может воз-
никать страх того, что новые близкие отношения могут тоже закончиться и придется снова
пройти через боль утраты – такое бывает особенно часто, если чувство потери еще свежо.
В других случаях выполнению этой задачи может противиться близкое окружение, напри-
мер, дети могут протестовать в случае новой привязанности у овдовевшей матери. За этим
нередко стоит обида: мать нашла для себя замену умершему мужу, а для ребенка нет замены
умершему отцу. Или наоборот – если кто-то из детей нашел себе партнера, у овдовевшего
родителя может возникать протест, ревность, чувство, что сын или дочь собирается вести
полноценную жизнь, а отец или мать остается в одиночестве. Часто выполнению четвертой
задачи мешает романтическое убеждение, что любят только раз, а все остальное – безнрав-
ственно. Это поддерживается культурой, особенно у женщин. Поведение «верной вдовы»
одобряется социумом.
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Выполнению этой задачи препятствуют запрет на новую любовь, фиксация на про-
шлой связи или избегание возможности вновь столкнуться с утратой близкого человека. Все
эти барьеры, как правило, окрашены чувством вины.

Признаком того, что эта задача не решается, горе не стихает и не завершается период
траура, часто бывает ощущение, что «жизнь стоит на месте», «после его смерти я не живу»,
нарастает беспокойство. Завершением выполнения этой задачи можно считать возникнове-
ние убеждения, что можно любить другого человека – любовь к усопшему не стала от этого
меньше, но после смерти, например, мужа можно любить другого мужчину. Что можно чтить
память погибшего друга, но при этом быть готовым к тому, что в жизни могут появиться
новые друзья.

Момент, который можно считать завершением траура, неочевиден. Некоторые авторы
называют конкретные временные сроки – месяц, год или два. Однако нельзя определить
конкретный срок, на протяжении которого будет разворачиваться переживание утраты. Ее
можно считать завершенной тогда, когда человек, переживший потерю, сделает все четыре
шага, решит все четыре задачи горя. Признаком этого является способность адресовать боль-
шую часть чувств не усопшему, а другим людям, быть восприимчивым к новым впечатле-
ниям и событиям жизни, способность говорить об умершем без сильной боли. Печаль оста-
ется, она естественна, когда человек говорит или думает о том, кого он любил и потерял,
но это уже печаль спокойная, «светлая». «Работа горя» завершена, когда тот, кто пережил
утрату, вновь способен вести нормальную жизнь, он чувствует себя адаптированным, когда
есть интерес к жизни, освоены новые роли, создалось новое окружение и он может в нем
функционировать адекватно своему социальному статусу и складу характера.

Утрата близкого человека случается не только при его смерти. Развод представляет
собой аналогичную ситуацию и порождает схожую динамику переживаний. Развод – это
смерть отношений, вызывающая самые разнообразные, но почти всегда болезненные чув-
ства.

Для описания развода часто пользуются классификацией Кюблер-Росс (Кюблер-Росс,
2000).

1. Стадия отрицания. Первоначально реальность происшедшего отрицается. Обычно
человек затрачивает на близкие отношения много времени, энергии и чувств, поэтому сразу
смириться с разводом трудно. На этой стадии ситуация развода воспринимается с выражен-
ной защитой, посредством механизма рационализации обесцениваются брачные отношения:
«Ничего такого не случилось», «Все хорошо», «Наконец пришло освобождение» и т. п.

2. Стадия озлобленности. На этой стадии от душевной боли защищаются озлобленно-
стью по отношению к партнеру. Нередко манипулируют детьми, пытаясь привлечь их на
свою сторону.

3. Стадия переговоров. Третья стадия самая сложная. Предпринимаются попытки вос-
становить брак, и используется множество манипуляций по отношению друг к другу, вклю-
чая сексуальные отношения, угрозу беременности или беременность. Иногда прибегают к
давлению на партнера при помощи окружающих.

4. Стадия депрессии. Угнетенное настроение наступает, когда отрицание, агрессив-
ность и переговоры не приносят никаких результатов. Человек чувствует себя неудачником,
снижается уровень самооценки, он начинает сторониться других людей, не доверять им.
Нередко испытанное во время развода чувство отвержения и депрессия довольно долгое
время мешают заводить новые интимные отношения.

5. Стадия адаптации. Диапазон проблем, возникающих после развода, довольно широк
– от финансовых до ухода за детьми. В разрешении проблем существенное место занимает
умение жить без супруга (мужа или жены) и преодолевать одиночество. Неизбежна опре-
деленная ломка социальных отношений – приходится привыкать одному (одной) ходить
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на концерты, в гости. Важно здоровым и приемлемым путем удовлетворять сексуальную
потребность.
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КОНСУЛЬТИРОВАНИЕ КЛИЕНТА,

ПЕРЕЖИВШЕГО УТРАТУ
 

Консультирование и терапия при утрате-трудная работа, начиная с утешения и под-
держки и заканчивая разрешением тяжелой и болезненной реакции потери, если клиент
этого хочет. Профессиональная задача психолога заключается в том, чтобы помочь кли-
енту по-настоящему пережить утрату, совершить работу горя, а не в том, чтобы притупить
остроту душевных переживаний. Процесс скорби, оплакивания не является какой-то неадек-
ватной реакцией, от которой надо уберечь человека, с гуманистических позиций он прием-
лем и необходим. Это очень тяжелая психическая нагрузка, заставляющая страдать. Психо-
терапевт способен доставить облегчение, однако такое вмешательство не всегда уместно.
Скорбь нельзя приостанавливать, она должна продолжаться столько, сколько необходимо
(Вайтхед, 2002).

При консультировании нужно обращать внимание на следующие ключевые моменты:
• слушайте, принимая, а не осуждая;
• сделайте так, чтобы человеку стало ясно, что у вас есть искреннее желание ему

помочь выразить свое горе;
• принимайте чувства и страхи человека серьезно;
• будьте готовы, что некоторые люди будут злиться на вас;
• дайте время для того, чтобы появилось доверие: пока его нет, клиент не способен

делиться с вами своими переживаниями;
• дайте надежду, подбодрите клиента тем, что, несмотря на болезненность испытания,

люди все же оправляются от горя;
• соблюдайте уместную дистанцию, не позволяйте себе запутаться в чужих проблемах

настолько, чтобы стало невозможным сохранять позицию помогающего.
Еще одна цель консультации и терапии – это позволить пережившему утрату выразить

целый ряд чувств, мыслей и действий. При этом:
• будьте реалистичны: желание устранить боль немедленно – неуместно;
• побуждайте к разговору об умершем и выражению чувств;
• не удивляйтесь, что человек повторяет историю о смерти; повторение и проговари-

вание – естественный способ справиться с горем;
• дайте человеку информацию о том, что «нормально» в состоянии горя, например,

соматические симптомы, нарушение сна, плохой аппетит и т. д.;
• позвольте ему найти подходящую «передышку» от горя, не давая в то же время избе-

гать процесса «работы горя».
Если реакция утраты подавляется, полезно, кроме всего перечисленного выше, изучить

причины, почему человек избегает горя. Если реакция утраты искажена, может оказаться
ценным следующее:

• побуждайте выражение и осознание чувств;
• работайте над проблемами, созданными отношением сильной зависимости;
• обратите внимание на двойственные отношения между умершим и горюющим чело-

веком; ищите, в чем их истоки;
• если чувство вины необоснованно, помогите человеку избавиться от него;
• если чувство вины обоснованно, подумайте о том, как человек может с этим жить,

может ли он как-то искупить свою вину;
• попытайтесь найти незаконченные дела между умершим и горюющим и прорабо-

тайте этот вопрос.
Если горе приобретает хронический оттенок, то следует установить:
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• почему человек не может отказаться от этой фиксации;
• какой отпечаток смерть отбрасывает на отношение человека к себе на фоне утраты;
• есть ли какая-то вторичная выгода от того, что человек держится за горе, например,

он обнаружил, что о нем стали заботиться, его «замечают», а этого ему ранее не хватало.
Важно признать, что консультации являются только частью процесса «работы горя»,

что большая ее часть совершается в естественных взаимоотношениях с окружающими.
Важно не мешать этому процессу.

Не сердитесь, если человек сделает большой шаг вперед в результате вмешательства
кого-то другого, не расстраивайтесь, если он готов вернуться в свою естественную среду
поддержки и перестанет встречаться с вами. Это одно из главных условий работы с людьми,
переживающими тяжелую утрату: эффективно завершить отношения поддержки.

Этапы психологической помощи выстраиваются в соответствии с этапами пережива-
ния горя (Ромек и др., 2004).

1. Помощь на стадии шока. Необходимо присутствовать рядом с человеком, понес-
шим утрату, не оставлять его одного, заботиться о нем. Выражать свою заботу и внимание
лучше через прикосновения. Именно таким образом люди выражают свое участие, когда
слова им неподвластны. Даже простое пожатие руки лучше, чем холодная изоляция. Стра-
дающий человек всегда вправе не принять руку, так же как и другое участие, но предлагать
помощь необходимо.

2. Помощь на стадии острого горя. Следует говорить об умершем, причине смерти и
чувствах в связи с происшедшим. Спрашивать об умершем, слушать воспоминания о нем,
рассказы о его жизни, даже если они неоднократно повторяются. Вопросы: «На кого он был
похож?», «Можно ли увидеть его фотографии?», «Что он любил делать?», «Что вы сейчас
вспоминаете о нем?» вовсе не бестактны, они позволяют скорбящему выговориться.

Если перенесший потерю человек как бы замирает, ничего не говорит, глядя в про-
странство, не стоит пытаться его разговорить, во что бы то ни стало заполнить тишину сло-
вами. Необходимо быть готовыми продолжить разговор, когда тот возвратится к реальности.
Не всегда нужно знать, в какие воспоминания погружается человек, о чем он думает. Глав-
ное – создать вокруг него атмосферу присутствия и понимания.

В случае внезапной или насильственной смерти необходимо неоднократно обсуждать
все мельчайшие детали, до тех пор пока они не утратят своего устрашающего, травматиче-
ского характера, – только тогда человек, потерявший близкого, сможет оплакивать его.

Необходимо дать возможность выплакаться, не стараясь непременно утешать. При
этом не следует всем своим видом постоянно подчеркивать сочувственное отношение, под-
черкивать особый статус страдающего человека.

Постепенно (ближе к концу этого периода) следует приобщать скорбящего к повсе-
дневной деятельности.

3. Помощь на стадии восстановления. Надо помогать заново включиться в жизнь, пла-
нировать будущее. Поскольку человек может неоднократно возвращаться к переживаниям
острого периода, необходимо давать ему возможность вновь и вновь говорить об умершем.
Полезными в этот период могут быть и какие-либо просьбы о помощи со стороны друзей,
близких, выполнение которых поможет пережившему утрату «встряхнуться»; иногда эффек-
тивны даже упреки в безразличии, невнимании к близким, напоминания об обязанностях.

Помощь профессионала прежде всего необходима человеку, горе которого приобрело
патологический характер, либо когда велик риск, что оно может стать таковым. В этом слу-
чае используется весь комплекс методов, пригодных для кризисной помощи, терапии психо-
логических травм и посттравматического стресса. Психологическая помощь может потре-
боваться и через годы, прошедшие после утраты, в тех случаях, когда «работа горя» не была
завершена.
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Проблемы, разрешаемые в процессе консультирования, индивидуальны. Некоторые
люди просто не понимают, что с ними происходит; в этом случае даже простые объяснения
психологии горя могут помочь уменьшить страх и напряжение. Человек может отрицать
переживание горя, поскольку считает, что это показывает его слабость. Клиенты, обратив-
шиеся за помощью в период острой стадии, требуют от психолога спасения, что может стать
своего рода западней для профессионала, который в такой ситуации просто обречен испы-
тывать чувство вины. Обычно на острой стадии горя человек жаждет прежде всего облег-
чения страданий, так как боль утраты и другие переживания могут быть невыносимыми.
Парадокс состоит в том, что в этот период психолог должен помогать в переживании боли,
необходимом для заживления травмы, а не избегать и не отрицать ее, что делает кризисную
помощь очень сложной проблемой, в том числе и для консультанта, поскольку он может
оказаться мишенью для выражения агрессии со стороны клиента.

Количество сессий можно заранее установить только тогда, когда речь идет о решении
конкретной проблемы (например, вновь выйти на работу или начать навещать могилу умер-
шего), а в большинстве случаев консультирование продолжается до тех пор, пока клиент
нуждается в таком «сопровождении». По различным данным, большинство клиентов, кон-
сультирующихся в связи с утратой, проходят от четырех до десяти сессий в течение одного
или двух лет после события. Довольно распространены и однократные обращения, в основ-
ном за разъяснениями и информацией.

Характер и темп консультирования зависят от множества индивидуальных факторов,
например, особенностей личности клиента, обстоятельств утраты и т. д. Ранние сессии
обычно фокусируются на переживаниях острой боли от потери, утраты контроля над своей
жизнью, отсутствии смысла. Консультант обеспечивает необходимую эмоциональную под-
держку, помогает выражать чувства, прежде всего – боль. В качестве основного метода
используется безоценочное слушание. Поддерживается стремление горюющего каждый раз
снова говорить о своей утрате, окружающим рекомендуется придерживаться подобной уста-
новки. Консультант может давать и советы о режиме сна, питания и других деталях жизни,
направить к врачу для медицинского обследования и лечения.

Где-то в середине пути консультант сталкивается с феноменом «всплывания» у кли-
ента интенсивных переживаний, возвращения острой боли и других тяжелых чувств. Однако
темы консультирования изменяются. Ключевыми становятся проблемы идентичности, изме-
нения ролей, необходимость воссоздания после утраты своего «Я». Клиент может присо-
единиться к поддерживающей группе, где встретит таких же людей, потерявших близкого
человека. Для переживающего горе в этот период важна и физическая активность.

Задачей завершающих сессий является помощь в возвращении к обычной жизни и в
воссоздании жизненных смыслов. Пережитое интегрируется и претворяется в мотивацию
и энергию для жизненных решений. Консультант помогает намечать цели, строить новые
планы; он с клиентом обсуждает достигнутое в совместной работе. Возможно, клиенту необ-
ходимо помочь освоить новые поведенческие навыки или восстановить старые, например,
знакомиться и поддерживать знакомства, изменить образ жизни. Важно осмыслить, что все
это делается не для того, чтобы «заменить» утраченное: восстановление не означает забве-
ния. На самом деле, «работа горя» вряд ли может быть когда-нибудь полностью завершена.

При работе с острой реакцией утраты предлагается также трехступенчатая модель
помощи (Вайтхед, 2002).

Поскольку процесс «работы горя» включает в себя элементы дезорганизации, то кон-
сультант, помощник должен создать надежную, спокойную атмосферу для клиента. Необ-
ходимо осознать, что клиент может передать консультанту свои чувства дезориентации и
дезинтеграции. Поэтому при работе с клиентами очень полезно придерживаться системати-
ческой структуры.
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Следует помнить, что, как и в процессе горя, ход в этой модели необязательно цикли-
чен: начальный и конечный пункты будут зависеть от клиента. Роль помощника заключается
в том, чтобы распознать, где находится клиент, и работать на каждой ступени в заданном
клиентом темпе.

Подход, сфокусированный на личности, предложен Карлом Роджерсом, который в
работе с клиентом основывается на следующем: безусловное позитивное отношение;
искренность; сочувствие.

Эти условия, наряду с навыками работы по схеме трехступенчатой модели, обеспечи-
вают помощь клиентам, основанную на их нуждах, и соответствуют их конкретной ситуа-
ции.

Стадия 1. Изучение (исследование)
На этой стадии клиент говорит так, как он хочет говорить. Психологу требуется его

выслушать, применяя следующие техники:
• отражение;
• парафраз;
• отзеркаливание;
• подсказки и поощрения («ну и что дальше?..», «да…», «ну…», «и тогда…», «и что

потом…» и т. д.);
• суммирование («Разрешите подвести итог. Ваш муж умер шесть месяцев назад. Это

для вас трагично, и вы думаете о том, как вам жить дальше»);
• фокусирование (например, одна клиентка пришла на консультацию со следующими

проблемами: муж бросил, отца посадили в тюрьму, у ребенка корь, телефон отключили за
неуплату и у собаки блохи. В этом случае необходимо вычленить из нескольких проблем
одну, на которой необходимо сосредоточиться в дальнейшей работе);

• технику постановки вопросов (на этой стадии требуется задавать только общие и
открытые вопросы).

Задача клиента: рассказать историю, посмотреть на нее со стороны, как бы изучить,
«исследовать» ее.

Задача консультанта на первой стадии: участвовать в разговоре и поставить диагноз
(не медицинский). Здесь же нужно начать работать над тем, как помочь клиенту и защитить
себя. На этой стадии должны возникнуть взаимодействие и контакт друг с другом.

Однако еще до начала работы нужно договориться о «границах» консультации, куда
включаются вопросы конфиденциальности, расписания, особых условий и др.

Важно продумать место консультации: изолированная комната, удобные кресла и жур-
нальный столик. Не должно быть постороннего шума и отвлекающих вещей (например,
слишком ярких картин, работающего радио и т. д.). Три условия работы на этой стадии:

• безусловное положительное отношение без вынесения каких-либо моральных суж-
дений;

• эмпатия, понимание чувств, которые испытывает клиент;
• искренность, открытость и конгруэнтность (по терминологии К. Роджерса), которые

предполагают не ставить себя выше клиента и не считать себя способнее, чем он. (Следует
заметить, что позиция консультанта всегда воспринимается как позиция силы. Это важно
учитывать при работе с людьми.)

Первая стадия может занимать от пяти минут до четырех часов, что зависит от кон-
сультанта, который решает, переходить ли на следующую ступень, потому что сами клиенты
не осознают, все ли они рассказали.

На первой стадии исследования становится ясно, что человек находится в состоянии
отрицания реальности происшедшего. Этот факт нужно отметить, что приближает вторую
стадию.
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Навыки, необходимые консультанту на первой стадии:
• внимательное отношение;
• активное слушание;
• пересказ/парафраз;
• отражение чувств;
• выделение основного;
• фокусирование;
• обстановка;
• вопросы «границ».
Стадия 2. Новое понимание
Задача клиента: понять с помощью консультанта, какую роль играет это событие в его

жизни, посмотреть на ситуацию с другой точки зрения, со стороны.
Задача консультанта: помочь клиенту, применяя персонификацию: «я», а не «мы»,

«мое», а не «наше» (то есть клиент должен быть сфокусирован на своих собственных чув-
ствах и на истории, которую он признает своей: «я почувствовал», «я подумал», «я сделал»).
Дать возможность клиенту проработать горе в его темпе.

Условия работы на этой стадии:
• развитая эмпатия, позволяющая консультанту видеть мир глазами клиента;
• стимулирование (побуждение клиента оспорить те его утверждения, которые прозву-

чали раньше, например, женщина говорит: «Я – плохая мать», – но до этого она рассказывала
о том, как занимается с детьми. Консультант в этом случае говорит: «Давайте остановимся
на том, что вы – плохая мать. Раньше вы говорили, что много времени уделяете детям, а
плохая мать не будет этого делать…»);

• немедленная реакция на то, что происходит в ситуации консультирования.
Навыки, необходимые на второй стадии:
• новые умения, предлагаемые как «подарок», а не угроза, в помощь клиенту для про-

движения вперед к более глубокому эмпатичному пониманию;
• помощь в понимании затрагиваемых тем, непоследовательности поведения клиента,

в разговоре и пр.;
• информирование;
• разговор «я – ты» о том, что происходит между консультантом и клиентом;
• постановка целей.
Стадия 3. Действия
Это направляющая стадия, нацеленная на позитивные изменения. В некоторых случаях

достаточно пройти две предыдущие стадии, однако иногда требуется и завершающая часть,
в которой важны ритуалы.

Задача клиента: принятие потери и адаптация к новой (без умершего) жизни.
Задача консультанта: поддержать клиента каким-нибудь способом в соответствии с его

жизненным планом; осуществить его и оценить произведенные действия.
Навыки, необходимые на третьей стадии:
• все навыки предыдущих ступеней; согласование плана действий; расстановка прио-

ритетов в решении задач; разрешение проблемы и принятие дальнейших решений;
• оценивание.
Зарубежные психологические (кризисные) службы выделили некоторые клише, кото-

рых рекомендуется избегать в работе с людьми, переживающими горе (Меновщиков,
2002).

• «На все воля Божья». Не настолько всеведущ человек, чтобы определять Божью волю,
к тому же это не слишком утешительно.
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• «Мне знакомы ваши чувства». Каждый человек уникален, и каждое взаимоотношение
единственное в мире. Мы не можем знать, что чувствует другой человек, столкнувшись со
смертью, поскольку никогда не сможем пережить его чувства.

• «Уже прошло три недели с его смерти. Вы еще не успокоились?» Не существует
лимита времени, отпущенного страданию. Принято считать, что переживание горя может
длиться от шести месяцев до двух лет, хотя не исключены отклонения и в ту, и в другую
сторону.

• «Благодарите Бога, что у вас есть еще дети». Даже если в семье есть другие дети,
родители тяжело переносят смерть ребенка. Это не уменьшает их любовь к оставшимся
детям, а просто отражает потерю того уникального взаимоотношения.

• «Бог выбирает лучших». Это означает, что все живущие на земле, включая и этого
конкретного человека, не столь хороши в глазах Бога; кроме того, получается, что Бог не
заботится о страданиях, которые причиняет близким умершего.

• «Он прожил долгую и честную жизнь, и вот пробил его час». Не существует времени,
подходящего для того, чтобы умереть. Сколько бы лет ни прожил человек, смерть – это все-
гда горе. Несмотря на то, что смерть часто несет с собой избавление от страданий, физиче-
ских или душевных, близкие люди переживают это так же сильно.

• «Мне очень жаль». Это очень распространенная автоматическая реакция на сообще-
ние о чьей-то смерти. Мы просим прощения за то, что жизнь закончена, что люди пережи-
вают горе, за то, что нам напомнили, что все мы смертны. Однако от человека, пережива-
ющего утрату близкого, эти слова требуют неадекватного ответа. Что может он сказать в
ответ – «благодарю», «все в порядке», «понимаю»? В этой ситуации нет уместного ответа, и
когда человек снова и снова слышит подобные соболезнования, эти слова быстро становятся
пустыми и бессмысленными.

• «Позвоните мне, если что-то понадобится». Если мы выбираем этот вариант, то
должны быть готовы ответить на телефонный звонок в любое время дня и ночи. Неспра-
ведливо сделать такое заявление, а затем посчитать неуместным звонок, прозвучавший в 3
часа утра. Страдания не регулируются ходом часов, и часто самое тяжелое время – между
полуночью и шестью утра.

• «Вы должны быть сильными ради своих детей, жены и т. д.». Страдающему чело-
веку нет необходимости быть сильным ради кого бы то ни было, не исключая и самого себя.
Убеждая людей быть сильными, мы тем самым уговариваем их отречься от реальных эмо-
ций. Это может привести к другим проблемам (Руководство по телефонному консультиро-
ванию, 1996).

Различными консультативными службами отмечено, что желания клиентов, пережи-
вающих горе, и соответствующая помощь им, как правило, касаются следующих тем:

• «Позвольте мне просто поговорить». Эти люди хотят говорить об умершем, причине
смерти и о своих чувствах в связи с произошедшим. Им хочется проводить долгие часы в
воспоминаниях, смеяться и плакать. Они хотят рассказать о его жизни – все равно кому,
только бы слушали. В случае насильственной смерти им необходимо еще раз перебрать все
мельчайшие подробности до тех пор, пока те не перестанут пугать их и не оставят в покое,
и тогда они смогут оплакивать свою потерю.

• «Спросите меня о нем (ней)». Мы часто избегаем разговоров об умершем, но близкие
интерпретируют такое поведение как забвение или нежелание обсуждать саму смерть. Это
демонстрирует уровень нашего дискомфорта, но не нашей заботы о близких умершего. «На
кого он (она) был похож?», «Есть ли у вас фотография?», «Что он (она) любил делать?»,
«Какие самые приятные ваши воспоминания связаны с ним (ней)?». Это только некоторые
из вопросов, задав которые, мы можем проявить свой интерес к прожитой жизни.



И.  Г.  Малкина-Пых.  «Психологическая помощь близким»

27

• «Поддержите меня и позвольте мне выплакаться». Нет большего подарка, который
мы можем сделать убитому горем человеку, чем сила наших рук, обхвативших его за плечи.
Прикосновение – это чудо терапии; так мы выражаем свою заботу и внимание, когда слова
нам неподвластны. Даже просто придержать его за локоть лучше, чем холодная изоляция.
Люди плачут, им необходимо плакать, и намного лучше делать это в теплой обстановке пони-
мания, нежели в одиночку.

• «Не пугайтесь моего молчания». Бывают случаи, когда перенесшие утрату люди как
бы замирают, беззвучно глядя в пространство. Нет нужды заполнять тишину словами. Мы
должны позволить им погрузиться в свои воспоминания, сколь бы болезненными они ни
были, и быть готовы продолжить разговор, когда они возвратятся в состояние «здесь-и-сей-
час». Нам не нужно знать, где они были и о чем думали; о чем мы должны побеспокоиться,
так это чтобы человеку было комфортно. Большую часть времени они вряд ли смогут облечь
свои воспоминания в подходящие слова и будут благодарны за то, что вы просто были с
ними рядом в этой тишине.

Для «выздоровления» от горя можно давать клиентам следующие рекомендации:
1. Примите свое горе. Примите с готовностью телесные и эмоциональные последствия

смерти любимого человека. Скорбь является ценой, которую вы платите за любовь. На при-
нятие может уйти много времени, но будьте настойчивы в стараниях.

2. Проявляйте свои чувства. Не скрывайте отчаяния. Плачьте, если хочется; смейтесь,
если можете. Не игнорируйте своих эмоциональных потребностей.

3. Следите за своим здоровьем. По возможности хорошо питайтесь, ибо ваше тело
после истощающего переживания нуждается в подкреплении. Депрессия может умень-
шиться при соответствующей подвижности.

4. Уравновесьте работу и отдых. Пройдите медицинское обследование и расскажите
врачу о пережитой потере. Вы и так достаточно пострадали. Не причиняйте еще больший
вред себе и окружающим, пренебрегая здоровьем.

5. Проявите к себе терпение. Вашему уму, телу и душе потребуется время и усилия для
восстановления после перенесенной трагедии.

6. Поделитесь болью утраты с друзьями. Замыкаясь в молчании, вы отказываете дру-
зьям в возможности выслушать вас и разделить ваши чувства и обрекаете себя на еще боль-
шую изоляцию и одиночество.

7. Посетите людей, находящихся в горе. Знания о сходных переживаниях других могут
привести к новому пониманию собственных чувств, а также дать вам их поддержку и
дружбу.

8. Можно искать утешения в религии. Даже если вы спрашиваете с укором: «Как Бог
мог допустить это?» – скорбь является духовным поиском. Религия может стать вам опорой
в переживании горя.

9. Помогайте другим. Направляя усилия на помощь другим людям, вы учитесь лучше
относиться к ним, поворачиваясь лицом к реальности, становитесь более независимыми и,
живя в настоящем, отходите от прошлого.

10. Делайте сегодня то, что необходимо, но отложите важные решения. Начните с
малого – справляйтесь с повседневными домашними делами. Это поможет вам восстано-
вить чувство уверенности, однако воздержитесь от немедленных решений продать дом или
поменять работу.

11. Примите решение вновь начать жизнь. Восстановление не наступает в течение
одной ночи. Держитесь за надежду и продолжайте адаптироваться вновь (Хрестоматия по
суицидологии, 1996).

Для работы с утратой успешно используются техники гештальт-терапии, нейролинг-
вистического программирования, когнитивно-поведенческой терапии. Применяются также
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и групповые формы работы. Ниже мы приводим программу двух тренингов, которые могут
быть использованы как в индивидуальной, так и в групповой терапии. Мы не придержи-
ваемся стандартного формата описания работы тренинговой группы, включающего этапы
знакомства, разминки, обсуждения, завершения работы и т. д., а приводим только описание
техник терапии при утрате.
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ТРЕНИНГ «ИСЦЕЛЕНИЕ ОТ ГОРЯ»

 
Данный тренинг состоит из двух этапов, первый из которых служит прояснению

чувств утраты, а второй скорее их реорганизации и реориентации с целью поиска иных воз-
можностей и новых направлений в жизни.

Этап 1. «Работа с письмами»
Хороший результат при терапии реакции утраты дает работа с письмами. Письма на

тренинге составляют не для того, чтобы отправлять их по почте. Они служат средством
поиска решений в трудных ситуациях, средством выражения и завершения «работы горя».

Такие письма являются эффективным методом психологической работы. Они помо-
гают людям понять и выразить значимые мысли и чувства. То, что на первый взгляд кажется
неясным, немыслимым и невозможным, будучи написанным, становится более понятным
и менее угрожающим. Письма способны поглощать страх перед сильными ощущениями
и недопустимыми мыслями и часто становятся своеобразными «пробными действиями».
Нередко они оказываются первым действенным шагом к прояснению собственной позиции,
снижению напряженности и преодолению «вины выжившего». Благодаря своей специфиче-
ской форме письма дают многим людям необходимое чувство безопасности и не вызывают
сопротивления.

Перед тем как приступить к этому тренингу, участники должны овладеть навыками
релаксации и визуализации воображаемых предметов и событий. Перед составлением каж-
дого письма консультант просит участников закрыть глаза и сосредоточиться и дает им
инструкцию в форме легкого внушения для групповой медитации, делая паузы, во время
которых участники визуализируют услышанное.

Упражнения данного тренинга разработаны на основе работ Ковалева, 1999; Фопеля,
2000.

Упражнение 1. «Исцеляющие письма»
Если вы чувствуете вину перед каким-то человеком и у вас нет возможности уладить

этот конфликт, встретившись и поговорив с ним, например, в случае его отъезда или смерти,
то вы можете вести диалог с ним с помощью неотправленных писем.

Первое письмо. Работа начинается с того, что вы пишете человеку письмо, в котором
довольно подробно излагаете все свои переживания, события и их влияние на вашу жизнь.
Вы также можете задать вопросы этому человеку.

Второе письмо. Вы сочиняете ответ от лица этого человека, который вы боялись бы
услышать.

Третье и последующие письма. Эти письма самые важные, так как они приносят вам
освобождение. Для этого вам нужно представить, что вы и этот человек одинаково раскаи-
ваетесь. Вы рассказываете этому человеку о своих позитивных намерениях и от его лица
пишете четвертое письмо о его позитивных намерениях. Этот человек с лучшими намере-
ниями отвечает на ваши вопросы. Вы ведете с ним диалог до тех пор, пока не договоритесь
между собой. Вы прощаете друг друга и прощаетесь на этом.

Упражнение 2. «Письмо, в котором, я говорю тебе «спасибо»»
Очень часто люди воспринимают любовь, понимание и поддержку других как дан-

ность, никак этого не отмечая, или же испытывают чувство благодарности, но стесняются
выразить его. Если мы научимся легко и свободно говорить другим, что мы замечаем их
внимание к нам и рады этому, то сможем чаще испытывать приятное чувство от того, что
и другие нас ценят.
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Детям свойственно выражать благодарность непосредственно и открыто. Взрослые же
делают это обычно осознанно и преднамеренно, показывая тем самым другому человеку,
что ценят сделанное им добро.

Напишите письмо благодарности умершему человеку. Скажите в нем все, что хотели,
но по какой-то причине не высказали раньше. Может быть, вам удастся передать в этом
письме радость, удовольствие и другие положительные эмоции, которые вы испытали бла-
годаря ему. У вас есть для этого четверть часа.

Упражнение 3. «Письмо умершему»
Ужас перед смертью настолько стал составной частью нашей культуры, что нередко

мы, пережив утрату, надолго застываем в состоянии скорби.
Предлагаемое ниже упражнение может быть полезно детям, подросткам и взрослым

для того, чтобы найти более адекватное продолжение отношений с умершим человеком и
выразить то, что они не успели сказать ему при жизни.

Каким образом ваша семья чтит умершего друга или близкого? Ходите ли вы на клад-
бище? Отмечаете ли вы все вместе день его рождения или день смерти? Делаете ли еще что-
нибудь? Или вы оставляете на собственное усмотрение каждого то, как он будет помнить об
умершем? Живым полезно время от времени вспоминать о мертвых. Мы знаем, что когда-
нибудь мы сами должны будем умереть. И почему бы нам не относиться к смерти как к чему-
то естественному? Наше бессознательное часто обращается к смерти – мы встречаемся с
ней в своих снах, мы встречаемся с ней при каждой утрате.

Кто из умерших членов вашей семьи, друзей или знакомых настолько значим для вас,
что вы хотели бы написать ему небольшое письмо? В этом письме вы можете рассказать ему,
как идут ваши дела, что происходит в вашей жизни, что вы сами узнали или поняли о смерти
и умирании. Вы можете также выразить невысказанные до сих пор чувства, рассказать, что
значил для вас этот человек, как вы пережили его кончину.

И пусть ваше письмо умершему несет печать вашей собственной радости от жизни.
У вас есть для этого 20 минут.
Упражнение 4. «Послание небес»
«Послание небес» – это важное сообщение, которое посылает пишущему его бессо-

знательное. Тема послания может быть связана или с контекстом групповой работы, или с
текущими проблемами жизни каждого участника. Примененная в названии метафора нужна
главным образом для того, чтобы послание исходило от взрослой части личности (от Сверх-
Я). Упражнение подходит как для начала работы, так и для ее завершения. В первом слу-
чае вы можете задать вопрос, который побуждал бы участников задуматься о своих планах,
например: «Как бы я хотел изменить свою жизнь в следующем году?» Во втором случае это
послание должно носить скорее обобщающий и итоговый характер.

«Представьте себе, что вы на прогулке… Вы идете по дороге, которая вам нравится,
наслаждаясь впечатлениями от окружающего мира… Вы чувствуете себя легко и свободно,
вы открыты всему, что можете видеть и слышать, всему, что происходит вокруг вас.

Представьте себе, что с неба к вам медленно спускается какое-то письмо и ложится на
землю прямо около ваших ног… Вы останавливаетесь и поднимаете его.

Что оказалось в вашей руке? Это запечатанный конверт, сложенный листок или что-то
другое? Написано ли на нем имя отправителя? Кто указан в качестве адресата?

Хочется ли вам прочесть это послание? Можете ли вы его разобрать? Оно написано от
руки или напечатано? А может быть, оно выполнено как-то иначе? Что там написано?

Что вам хочется сделать с этим посланием? Задуматься над ним? Выбросить его?
Забыть о нем? Может быть, что-то еще?

Теперь возвращайтесь сюда и откройте глаза.
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Возьмите листок бумаги и напишите на нем то, что было в полученном вами послании.
Вы можете изменить в нем что-то, если это сделает его яснее и понятнее. На это у вас есть
10 минут».

Упражнение 5. «Письмо из будущего»
Самые тяжелые проблемы бывает легче решать, если человек умеет уверенно и опти-

мистично смотреть в будущее. В этом упражнении участники должны взглянуть на свое
настоящее из благополучного будущего, в котором сегодняшние проблемы уже давно нашли
свое решение. Это упражнение может быть эффективным при работе с самыми разными
трудностями.

«Давайте дадим вашему сознанию небольшой перерыв. Вы интенсивно поработали и
глубоко разобрались в проблеме. Вы понимаете причины своих трудностей, вы знаете, как
они проявляются. Вы продумываете решения.

Однако мы сможем оказать себе дополнительную помощь, если зададим работу и
нашему бессознательному, которое продолжает работать даже тогда, когда мы спим. Вы зна-
ете историю открытия химической формулы бензола? Это произошло во сне.

Поэтому я хочу пригласить вас в своеобразный сон наяву. Во сне мы можем легко и
просто перемещаться во времени – перелетать в прошлое, в будущее, снова возвращаться в
настоящее и т. д. Причем наше бессознательное делает все это с грацией фигуриста, рисую-
щего на зеркальной поверхности льда причудливые узоры.

Представьте себе, что ваше бессознательное перемещается на несколько лет в буду-
щее, например, на два года, на пять или десять лет и из этой точки будущего комментирует
вашу сегодняшнюю жизнь, ваши текущие обстоятельства и проблемы. Оно открывает вам,
как ваша жизнь будет складываться дальше. Вы можете увидеть, как вы решили свои сего-
дняшние проблемы, когда это произошло, или узнать, какой путь вы избрали для того, чтобы
обойти проблему, не поддающуюся решению.

Из какого-то момента в будущем напишите себе письмо, рисующее панораму вашей
дальнейшей жизни, где сегодняшние тревоги давно превратились в твердую почву завтраш-
него дня. Поставьте дату, не забудьте написать обращение и подписаться. У вас есть на это
полчаса».

Упражнение 6. «Письмо от своего «Я»»
В момент кризиса или одиночества, в ситуации утраты или жизненных перемен –

во всех этих случаях предлагаемое упражнение дает участникам прекрасную возможность
обратиться к своему внутреннему «Я» и получать помощь, исцеление и утешение из глубин
собственного бессознательного. Упражнение будет более эффективным, если участники уже
имеют опыт внутренней работы со своими проблемами.

«Иногда все мы нуждаемся в ободрении и мудром руководстве. Я хочу показать вам,
что можно сделать в такой ситуации.

Сядьте поудобнее и закройте глаза… Вы находитесь в какой-то долине. Воздух свеж,
небо голубое, вокруг вас зеленеет трава, растут цветы. Утренний ветерок ласкает ваше лицо,
ваши ноги уверенно стоят на земле. Не спеша прислушайтесь к своим ощущениям и внима-
тельно осмотритесь.

Вы оглядываетесь вокруг себя и видите невдалеке какую-то гору. Когда ваш взгляд
останавливается на ее вершине, вы чувствуете, что вы сами выросли… Вы начинаете взби-
раться на эту гору и замечаете, что это довольно тяжелая работа: ноги устают, приходится
глубоко дышать, но при этом вы чувствуете, как все тело наполняется жизненной силой и
бодростью, вы ощущаете тепло своей энергии.

Воздух становится прохладнее, звуки постепенно умолкают… Временами вы уже про-
ходите сквозь облака. Вы идете медленно, иногда карабкаетесь по узкой тропинке, цепляясь
руками за какие-то выступы.
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Постепенно вы выбираетесь из зоны облаков. Вы снова видите небо и сочные краски
скальных пород. Солнце ярко сияет. Ваше тело кажется легким. И вот вы на вершине. Вы
ощущаете радость от того, что можете наблюдать прекрасную панораму: вершины соседних
гор, долины и разбросанные среди них деревушки. Вы стоите на вершине горы в глубоком
молчании.

Вдали вы видите кого-то. Сначала это совсем маленькая яркая точка. Вы предчув-
ствуете, что это будет какая-то исключительная встреча. Вам встретится мудрый и добро-
желательный человек, который выслушает вас и сможет сказать именно то, что вы хотите
узнать… Вы заметили друг друга и идете друг другу навстречу. Присутствие этого человека
наполняет вас радостью и силой. И вот вы уже можете заглянуть ему в глаза, и он дружески
улыбается вам. Вы чувствуете, что с ним можно говорить обо всем и на все получить ответ.

Поговорите с этим человеком. В несколько минут вы сможете уложить долгий, очень
долгий разговор.

А теперь пришло время прощаться. Если захотите, вы сможете еще не раз встретиться
с этим мудрым человеком. Постепенно возвращайтесь назад… Для того чтобы получить
возможность обдумать все, что вы узнали на вершине, представьте себе, что, спустившись с
горы и вернувшись сюда, вы находите письмо от этого мудрого человека. У вас есть сейчас
полчаса для того, чтобы написать это письмо».

Упражнение 7. «Письмо своему «Я»»
Это упражнение основано на активизации бессознательного участников. Ответ на вол-

нующие его вопросы участник может получить через некоторое время, причем форма ответа
может быть самой разнообразной. Это упражнение особенно эффективно, когда человек
находится в ситуации жизненных перемен, испытывает чувство неуверенности, внутреннего
конфликта, когда необходимо принять трудное решение и т. д. В письме участники обраща-
ются к той своей внутренней инстанции, которая называется по-разному, например, внут-
реннее «Я», самость, бессознательное.

«Когда перед нами встают очень трудные вопросы, мы можем обратиться за помощью
к нашей внутренней сущности.

Чтобы сделать это, вы можете сейчас написать письмо своему «Я». Тем самым вы обра-
титесь к своему бессознательному и дадите ему знать о том, что готовы принять его помощь.
Опишите ситуацию, в которой вы находитесь, расскажите о своих проблемах, о том, как
вы видите пути решения этих проблем, проанализируйте все плюсы и минусы возможных
решений. Опишите также свои чувства и чувства других включенных в эту ситуацию людей.
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