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Вступление

Я начал учиться на психотерапевта более 30 лет на-

зад. Большую часть карьеры я  занимался частной 

практикой, работая со взрослыми, страдавшими от 

невыносимой тревожности, депрессии, пищевых рас-

стройств; многие из них были несчастны в браке или 

терзались стыдом и самобичеванием. Любое компуль-

сивное поведение вызывает глубокую боль. В  этой 

книге я попытался описать свой опыт. Моя цель — 

помочь людям, которые не посещают психотерапевта 

и, возможно, не могут себе этого позволить.

Человеческую природу и  психологию я  рассма-

триваю с точки зрения психодинамики: я убежден, 

что у  каждого из нас есть тайные стороны мен-

тальной жизни, остающиеся вне сознания, то есть 

бессознательные. Моя задача как психодинамическо-

го психотерапевта — познакомить клиентов с эти-

ми незнакомыми им гранями. Чтобы сделать это, 

я  помогаю им понять психологические защитные 

механизмы, которые удерживают их болезненные 

эмоции, мысли и страхи вне сознания.
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Такие защитные механизмы и  являются пред-

метом этой книги. Мы будем говорить о  том, как 

они функционируют и какие болезненные элементы 

человеческого опыта они исключают из сознания; 

почему мы полагаемся на них; каковы преимуще-

ства их осознания и  выявления стоящей за ними 

бессознательной боли. Защитные механизмы  — 

универсальная и  необходимая часть человеческой 

психологии. Они защищают нас и помогают ориен-

тироваться в более сложных моментах человеческого 

опыта. Но зачастую они же стоят на пути нашего 

развития и  удовлетворения. Жесткие или глубоко 

укоренившиеся защитные механизмы не позволя-

ют получить от отношений то, что нам необходимо, 

лишают нас богатой эмоциональной жизни и иска-

жают самооценку. Эта книга поможет вам понять 

собственные действующие защитные механизмы 

и  определить, когда нужно выходить за их рамки 

для гармоничного развития своей личности.

Хотя осознавать боль бывает нелегко, но это не-

сет с  собой чувство освобождения и  радости. Что 

может быть увлекательнее, чем познание самого 

себя, осознание психологической сложности сво-

их друзей, родственников и знакомых и глубинное 

понимание человеческих отношений? После долгих 

лет практики я  все еще люблю свою работу. Меня 

увлекают люди, и я надеюсь, что эта книга пробудит 

такой же интерес и в вас.
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Я хочу объяснить основные концепции и страте-

гии психодинамической психотерапии, адаптирован-

ные мной для курса индивидуального самопознания 

вне лечения. Сначала мы обсудим природу и  цель 

механизмов психологической защиты, а также слож-

ные аспекты человеческого опыта, которые их поро-

ждают (первая часть). Самая большая — вторая — 

часть книги посвящена наиболее важным защитным 

механизмам и упражнениям, которые помогут вам 

распознать их и  выявить стоящие за ними подсо-

знательные чувства. 

В  третьей части мы обсудим способы отключе-

ния этих механизмов и методы эффективной борьбы 

с самыми сложными эмоциями.

Я буду говорить о  боли, которую вы прежде не 

понимали, и помогу ее осознать. Чтение этой книги, 

особенно если вы будете выполнять все упражне-

ния, не будет легким и  комфортным. Но я  уверен, 

что при определенном усердии вы поймете все 

преимущества истинного самосознания. Эта книга 

поможет получить максимум от любых отношений, 

построить живую, но контролируемую эмоциональ-

ную жизнь, а также лучше понять самого себя, свои 

сильные и  слабые стороны. И  тогда у  вас сформи-

руется реалистичное представление о себе, способ-

ствующее вашей истинной самооценке.

Клиенты психотерапевта не могут осознать ре-

альных масштабов своей боли — никто не может. 
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Так и  вы наверняка не сразу осознаете все пути, 

которые открывает моя книга. Возможно, нужно 

будет прочесть ее еще раз или сосредоточиться на 

нескольких главах, а остальные оставить на потом, 

когда у вас будет время осмыслить все, что вы из-

учили. Настоящее развитие происходит постепенно 

и часто занимает довольно долгое время. Хотя очень 

важно быть настойчивым и  не останавливаться, 

почувствовав угрозу, но не стоит перенапрягаться 

или ожидать от себя слишком многого. Каждый шаг 

к самосознанию имеет свою ценность.

Помните, что никто не смог выйти за преде-

лы своих защитных механизмов и  забыть о  них 

навсегда. Хотя я  психотерапевт, автор этой кни-

ги и  ваш проводник на пути самопознания, мне 

самому приходится бороться с  собственными за-

щитными механизмами практически каждый день. 

Основной мой посыл заключается в том, что слож-

ные эмоциональные проблемы будут преследовать 

нас всю жизнь, но, приложив определенные уси-

лия, мы сможем справляться с  ними более легко 

и уверенно.

Другими словами, процесс осознания боли 

и борьбы с тяжелыми воспоминаниями, связанны-

ми с ней, — это проблема каждого. По мере работы 

с этой книгой и выполнения упражнений помните, 

что вы не ощутите мгновенного облегчения и  что 

на этом пути нелегко приходится всем.
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* * *
Психодинамический подход уходит корнями в тру-

ды австрийского психоаналитика Зигмунда Фрейда. 

В начале своей карьеры я целый год прорабатывал 

все 24 тома его работ  — стандартная программа 

большинства институтов психоанализа во всем 

мире. 

В  последние полвека Фрейд вышел из моды 

отчасти потому, что ему так и  не удалось понять 

женскую сексуальность, и  некоторые его взгляды 

сегодня считаются женоненавистническими или 

покровительственными. Его признали устаревшим 

и неактуальным.

Несмотря на это, многие его революционные 

идеи стали неотъемлемой частью нашей культуры, 

кардинально и  навсегда ее изменив. Даже те, кто 

отвергает учение Фрейда, часто принимают многие 

основы психоанализа, не сознавая этого.

Фрейд умер в  1939 году, и  с тех пор многие 

влиятельные теоретики развили и  скорректиро-

вали его идеи. Я  буду ссылаться на некоторых из 

них, но чаще всего буду упоминать именно Фрейда. 

Надеюсь, к  концу этой книги вы сумеете оценить 

его огромный вклад в нашу культуру и поймете его 

так, как понял я, увидев в нем гения-революционера, 

каждый день помогающего нам осознавать самих 

себя и  других людей, даже когда мы не понимаем 

этого.
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