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Посвящается Джону. Эта книга 
появилась на свет благодаря твоей 

любви, мудрости и поддержке.

И моей маме, чья безусловная 
любовь и доброта сделали меня той, 

кто я есть.



П

Автор: Диана Фоша

Будучи основоположником у скоренной экспериен-

циальной (эмпирической) динамической психотерапии 

(AEDP) — трансформационной модели, направленной 

на формирование навыков совладания с негативными 

переживаниями, — к рукописи Хилари Джейкобс Хендел 

«Не всегда это депрессия» я подошла с чувством волнения 

и трепета.

С одной стороны, новость о книге меня взбудоражила, 

ведь потенциально у меня появился шанс усовершен-

ствовать собственную практику и научиться эффективнее 

помогать людям в их трансформации. Если раньше все 

новые методики внедрялись только посредством психо-

терапевтов, то теперь появилась возможным напрямую 

обратиться к людям и поделиться с ними некоторыми 

«профессиональными тайнами». Я понимала, что эта 

книга, благодаря доступности принципов AEDP, могла бы 

принести пользу гораздо большему числу людей — как 

тем, кто работает с психотерапевтом, так и тем, кто нико-

гда не обращался за помощью. И такая перспектива меня 

очень воодушевила.

В то же время я испытывала волнение, поскольку в тру-

де Хендел затрагивалась работа всей моей жизни. В го-

лове кружил водоворот вопросов: «Оправдает ли книга 

принципы экспериенциальной динамической психотера-

пии? Или, может, ее суть будет каким-то образом выхо-

лощена? Не превратятся ли всеобъемлющие идеи AEDP 

в поверхностную мудрость, похожую на печенье с пред-

сказаниями? Не обесценятся ли долгие годы скрупулез-
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ной разработки трансформационной терапии?» И я уже 

молчу о том, что Хилари Хендел принадлежит к той ка-

тегории коллег, с кем я ощущаю внутреннюю связь. Что 

будет, если мне не понравятся ее идеи? А если неправа 

окажусь я? Как я буду жить с ошибочным пониманием 

своей работы и знать, что открытие людям AEDP больше 

не в моей компетенции?

С другой стороны, я прекрасно знала, что тревога на-

прасна, ибо Хилари Джейкобс Хендел не только выдаю-

щийся практикующий врач с глубокими познаниями, но 

и прекрасный автор: она уже продемонстрировала свой 

писательский талант в двух небольших, но очень содержа-

тельных статьях о AEDP, опубликованных в The New York 

Times.

Едва я приступила к чтению, как дыхание нормализо-

валось. Тело расслабилось, голова просветлела. Информа-

ция в книге оказалась точной и убедительной. Наконец-то 

я смогла выдохнуть: теперь я знала наверняка, что все бу-

дет хорошо.

Проглатывая главу за главой, историю за историей, я  

ощущала прилив вдохновения. Ускоренная экспериенциаль-

ная динамическая терапия обрела собственную, отдельную 

от меня жизнь. И хотя я уже убедилась в этом благодаря 

вкладу коллег — преподавателей Института AEDP, которые 

успешно расширили сферу применения AEDP посредством 

своих наработок, — сейчас речь шла о представителе сле-

дующего поколения, о человеке, обученном моими сорат-

никами, который даровал знания не только своим паци-

ентам, но и широкой публике. В горле встал ком; сердце 

наполнилось гордостью. С этого момента начался процесс 

передачи опыта следующему поколению.

По ходу прочтения статьи вы наверняка заметили вы-

деленные курсивом слова. Каждое из них описывает либо 

эмоции, либо связанные с ними телесные ощущения. Как 
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одни, так и другие помогают нам понять себя. Преиспол-

ненные биологической мудрости, они сообщают о том, что 

важно для нас и для окружающих людей. Книга, которую 

вы держите в руках, не только научит ценить богатство 

эмоций, но и покажет их истинную наставническую силу. 

Вы узнаете, как с их помощью повысить продуктивность, 

залечить старые раны и обрести равновесие и душевный 

покой. Хилари  Хендел доходчиво объясняет, что такое эмо-

ции и какие защитные механизмы за ними скрываются. На 

примере своих пациентов она рассказывает о последствиях 

невнимания к адаптивным эмоциям и о преимуществах их 

проработки. Выделенные слова послужили важнейшими 

ориентирами в изучении моего личного опыта, причем все 

они оказались актуальны для разрешения текущих слож-

ностей.

Среди специалистов в области AEDP популярно выска-

зывание: «Сделайте неявное явным, а явное — эмпирическим». 

В своем предисловии я постараюсь раскрыть смысл этой 

фразы, рассказав о главных принципах AEDP, нашедших 

воплощение в клинической работе Хилари Джейкоб Хен-

дел. Надеюсь, предложенной информации будет доста-

точно, чтобы вы смогли понять идеи, лежащие в основе 

предстоящего вам обучения. И начнем мы с того, что про-

ясним некоторые основополагающие концепции AEDP.

Т    

Первая основная идея, лежащая в основе AEDP, заклю-

чается в том, что исцеление — это не только желаемый 

результат лечения, а заложенный в нас потенциал. С ро-

ждения нам присуще стремление к хорошему самочув-

ствию, самосовершенствованию, росту и трансформации. 

И это не просто метафора, а истинная суть нейропла-

стичности.
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Ощущая себя в безопасности — или хотя бы в доста-

точной ее степени, — тяга к исцелению выходит на пер-

вый план. В отличие от большинства методов терапии, 

ориентированных на психопатологию, AEDP не делает 

акцент на том, что с человеком «не так». Напротив, в про-

цессе своей работы специалисты AEDP всегда отслежи-

вают заложенный природой импульс и создают условия 

для его высвобождения. В AEDP это называется транс-

формацией.

Ниже я описываю ее мотивирующую силу:

«Люди чувствуют глубокую потребность в транс-

формации. Человек по своей природе склонен 

к развитию и исцелению, самосовершенствова-

нию и возобновлению приостановленного роста. 

Мы испытываем необходимость в раскрытии 

и освобождении внутренней сущности, сня-

тии защитных барьеров и устранении ложной 

личности. Нами движет сильнейшее желание 

быть понятыми, увиденными и признанными, 

поскольку мы всегда тяготеем к воссоединению 

с нераскрывшимися сторонами собственного 

«я» (1)».

Примечательно, — а вместе с тем и удобно, — что процес-

сы исцеления сопровождаются жизненной силой и энергией, 

обладающими четкими соматическими аффективными 

маркерами, которые помогают нам распознавать признаки 

трансформации и тяги к восстановлению и благополучию. 

Именно в тот момент, когда мы признаем эти стремления 

в людях, они чувствуют себя понятыми.

Трансформация и ее позитивные соматические аффек-

тивные маркеры — энергия и жизненная сила — это пря-

мой результат позитивной нейропластичности терапии; то, 
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что позволяет нам запустить процесс внутреннего пере-

программирования.

П ,  
  

На самом деле мы следим не только за признаками 

исцеления пациента посреди его отчаяния и страха, но 

и тщательно анализируем положительные эмоции, про-

рабатываем умение прислушиваться к собственным чув-

ствам и приспосабливаться к изменяющимся условиям. 

В AEDP такое понятие, как «позитив», приобретает особое 

значение. Безусловно, оно включает в себя положительные 

эмоции — радость, благодарность, счастье, и др. Однако 

это далеко не весь перечень, потому что в действитель-

ности «позитив» подразумевает любые подлинные чувства 

человека. Зачастую мы просто боимся испытывать эмоции, 

опасаясь душевной боли, а между тем, как вы узнаете из 

книги, устраняя возведенные в детстве барьеры и впервые 

испытывая подлинные эмоции, будь то скорбь или гнев, 

мы в конечном счете находим успокоение. И не только его: 

мы наконец переживаем чувства, в которых так давно ну-

ждались. Подобно вздоху облегчения, испущенному в мо-

мент выравнивания перекошенной картины, мы чувствуем 

удовлетворение и испытываем те эмоции, которые реально 

соответствуют пережитой ситуации. Вот именно тогда нам 

и становится хорошо.

П 

Перед лицом переполняющих эмоций одиночество — 

невольное и нежелательное –находится в эпицентре пред-

ставления AEDP о развитии эмоциональных страданий 

и последующих эмоциональных проблем. Отсюда вытекает 
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вывод: обретение надежного человека, с кем мы чувствуем 

себя в безопасности и понятыми, — это основополагающий 

фактор исцеления и умения справляться с эмоциями здо-

ровым для нас путем. Как только мы ощущаем поддерж-

ку, как только понимаем, что больше не одиноки, нервная 

система начинает восстанавливаться, и мы обретаем спо-

собность чувствовать и справляться с трудностями пра-

вильным способом. Таким образом основная цель терапевта 

AEDP — это устранение одиночества клиента и его под-

держка на пути к исцелению.

Исходя из знаний, полученных в результате изучения 

теории привязанности (2) и принципов работы вегетатив-

ной нервной системы (3), большинство экпериенциальных 

терапевтов стремятся активизировать систему социальной 

вовлеченности и установить безопасные и доверительные 

отношения. Развивая эту мысль и взяв на заметку резуль-

таты исследований привязанности, описывающие влияние 

родителей на стрессоустойчивость детей, можно с уверен-

ностью сказать, что работа AEDP терапевта с эмоциями ока-

залась эффективной именно за счет сопереживания, забо-

ты, внимания, поддержки и подлинного эмоционального 

присутствия. Получается, что не только две головы лучше, 

чем одна, но и две психики и два сердца. Невероятно труд-

ная проблема, с которой невозможно справиться в оди-

ночку, решается гораздо проще с поддержкой заботливого 

партнера.

Итак, преодоление одиночества — это непременное 

условие терапии AEDP. Именно этот фактор и лежит в осно-

ве всей работы с эмоциями, которую так прекрасно демон-

стрирует Хилари.
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З  

Теория привязанности гласит, что позитивное общение 

родителей с детьми — взаимодействие, характеризующееся 

заботой, эмоциональной вовлеченностью, установлением 

контакта, поддержкой, помощью и положительными эмо-

циями, — является залогом здорового развития мозга, а так-

же поддерживает химический баланс, который способствует 

позитивной нейропластичности, сохраняющейся на протя-

жении всей нашей жизни (4).

Уже давно прошли времена безучастных психотера-

певтов (по большей части). Работа AEDP специалистов 

основана на установлении доверительных взаимоот-

ношений, эмоциональной включенности и искренности, 

поэтому они всегда выражают подлинное чувство забо-

ты, оказывают необходимое внимание и горят желанием 

помочь.

Р    


Забота, сочувствие, проявление внимания, одобрение 

и подлинное эмоциональное присутствие играют важную 

роль в формировании безопасных и доверительных отно-

шений. Но что толку отдавать, если отданное невозможно 

получить в ответ?

AEDP не только помогает людям выражать эмоции, но 

и учит их принимать. Другими словами, мы работаем с ре-

цептивным аффективным опытом, то есть изучаем, каково 

это — получать любовь, заботу или понимание.

Все мы ищем поддержки и заботы, все стремимся 

к тому, чтобы нас заметили, услышали и поняли. И тем 

не менее, когда эти эмоции нам неожиданно дарят, мы 

почему-то реагируем сдержанно, иногда даже с недовери-
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ем. AEDP помогает преодолеть барьеры, препятствующие 

восприятию положительных ощущений, которые возника-

ют от добрых взаимоотношений (включая терапевтичес-

кие). Мы помогаем людям исследовать себя, учим при-

нимать заботу и понимать, какие ощущения зарождаются 

в теле, когда тебя слышат. В ходе этого процесса человек 

осознает причины, ввиду которых столь желанное зача-

стую оказывается недосягаемым. А ведь на самом деле 

заботу, любовь, сочувствие, восхищение и понимание мож-

но по-настоящему почувствовать. А когда мы чувствуем, 

мы можем в полной мере насладиться эмоциями и их 

преимуществами, противостоять ежедневным вызовам 

с осоз нанностью и любовью в сердце.

П    
   

Устранение одиночества, поддержка и совместная рабо-

та применимы не только к проработке и устранению не-

гативных эмоций. Специалисты в области AEDP активно 

и открыто работают с положительными чувствами, возни-

кающими в отношениях с клиентом. Таким образом спектр 

экспрессивных возможностей терапевта выходит за рамки 

заботы, внимания, эмпатии и установления контакта и рас-

ширяется до выражения радости и удовольствия от обще-

ния. Получается, AEDP-специалисты не ограничиваются 

эмпатией и поддержкой, а фактически выражают открытое 

позитивное отношение. Более того, эффективность AEDP-

терапии только возрастает, когда в ходе работы выделяются 

и поощряются положительные качества человека, его силь-

ные стороны, таланты и достижения, а также способность 

принимать эти достоинства.
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О    , 
 : «К 
  —   
»

Вышеприведенная цитата принадлежит Юджину Генд-

лину — одному из выдающихся психотерапевтов и созда-

телю метода «Фокусирования» (5). Она же стала заголов-

ком статьи, где я рассказываю о том, как помочь людям 

справиться с сильными эмоциями (6).

Эмоции — это результат многовековой эволюции чело-

века, и их предназначение состоит отнюдь не в том, чтобы 

устрашать, подавлять и вселять страх перед потерей само-

обладания. Эмоции заложены в мозг, тело и нервную си-

стему с той целью, чтобы мы могли преодолевать вызовы 

окружающей действительности и тем самым повышать 

свою адаптацию. Какими бы устрашающими ни казались 

эмоции, если только мы позволим себе их переживать, они 

неизменно выведут на правильный путь. Такая основная 

эмоция, как горе, в конечном итоге приведет к принятию. 

Гнев поможет обрести силу, ясность и способность отстаи-

вать свое «я». Страх побудит искать безопасность. Радость 

вызовет подъем настроения, прилив энергии и готовность 

к взаимодействию и новым открытиям. В этом и заклю-

чается фундаментальный принцип эмпирической работы 

с эмоциями: в процессе их полной проработки нас ожидает 

месторождение «адаптивного золота», включающее в себя 

жизнестойкость, ясность и понимание конкретных нужд 

и требуемых действий.

Хилари наглядно демонстрирует, как этого добиться. 

Даже если вы не посещаете психотерапевта, книга «Не все-

гда это депрессия» вполне способна избавить вас от чув-

ства одиночества, научить преодолевать блоки и запреты, 

слушать и слышать себя и свои истинные эмоции. Осознав 



15Э   

их и приняв, вы найдете то самое «адаптивное золото», да-

рующее ясность.

Идею полного переживания эмоции — от начала и до ее 

завершения — разделяют все виды экспериенциальной тера-

пии: EMDR (десенсибилизация и переработка движением глаз 

(ДПДГ)), внутренние семейные системы (IF), гештальт, фоку-

сирование, соматическое переживание, сенсомоторная психо-

терапия, эмоционально-фокусированная терапия (ЭФТ) и др.

Проработанные эмоции высвобождают адаптивные 

стремления к действию, повышают устойчивость и дают 

четкое понимание потребностей, а значит, и действий. 

Они заряжают организм энергией и сопровождаются 

положительным аффектом: мы переходим от плохого 

самочувствия к хорошему. Важно помнить, что положи-

тельные эмоции прорабатывать так же необходимо, как 

и отрицательные.

М 

 

Если первый этап терапии — это преодоление защит 

и тревоги, а второй — работа над устранением пережива-

ний и повышением эффективности и жизнестойкости, то 

в AEDP существует и третий!

Третий цикл AEDP, называемый метатерапевтическим 

процессингом (сокращенно метапроцессингом), включает 

такую же планомерную и тщательную экспериенциаль-

ную работу с позитивными эмоциями, как и с негатив-

ными (7). Если работа с негативом трансформирует его 

в адаптивные действия во благо своего «я», то работа 

с позитивными эмоциями, ассоциирующимися с измене-

ниями к лучшему — исцелением, например, или транс-

формацией, — запускает еще один цикл. Метапроцессинг 

укрепляет и углубляет (8) изменения, которые происходят 


