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Концептуальные положения 
психодрамы основаны на 
целостном представлении о 

кризисных событиях жизненного пути, 
включающих такие явления, как трав-
ма и выживание, которые традиционно 
противопоставляются и рассматрива-
ются с точки зрения различий. По мне-
нию автора, опыт коллективного вы-
живания сохраняется и передается 
из поколения в поколение в процессе 
взаимодействия в форме семейных или 
культурных сообщений, содержащих 
одновременно исследовательский опыт 
и компоненты магического мышления. 
Неизбирательное следование посла-
ниям выживания вне его первоначаль-
ного исторического контекста может, 
вопреки первоначальному намерению, 
способствовать уязвимости поколений. 
Культурные травмы, такие как тотали-
тарный режим, превращают «мудрость 
выживания» в культурный артефакт, 
отраженный в коллективном сознании 
в виде произведений искусства и лите-
ратуры. Суеверие также является ти-
пом древних сообщений о выживании 
с распространенным магическим мыш-
лением. Анализ генограмм выживания 
позволяет реконструировать сообще-

ПСИХОДРАМА 
ВЫЖИВАНИЯ1

1 Статья Elena Cherepanovа «Psychodrama of the Survivorship» (пер. Елена Черепанова 
«Психодрама выживания») напечатана с разрешения The Journal of Psychodrama, Sociometry, 
and Group Psychotherapy, Vol. 63. No. 1. Р. 19—31. Дата выхода журнала: 13 марта 2015 года. 
Перевод статьи на русский язык выполнен кандидатом психологических наук Н. Л. Пузыревич.

ния выживания, переосмыслить «опыт 
пожилых людей» и свидетельствует об 
осознанном понимании и принятии это-
го опыта с опорой на хронологию смыс-
ла сообщения.   

Ключевые слова:
Психодрама; культурная травма; вы-

живаемость; трансгенерационная уяз-
вимость; сообщения о выживании; суе-
верия; генограмма выживания; «метод 
матрешки».

ВВЕДЕНИЕ
Понятие выживания

Давно известно, что выживание 
имеет важное значение для людей, 
переживших травму, является опы-
том, вследствие которого люди часто 
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организуют свою жизнь вокруг повто-
ряющихся моделей восстановления и 
предотвращения связанных с травмой 
воспоминаний, напоминаний и аффек-
тов (K. J. Moroz, 2005). Выживание в 
современном понимании является 
воплощением выносливости, наход-
чивости, мотивации и силы в преодо-
лении невзгод. Концепция построения 
взаимоотношений людей друг с другом 
и с окружающей природой, существу-
ющая в русле социальной психологии, 
анализирует разнообразные источники 
получения и проявления жизнестойко-
сти у травмированных людей, рассма-
тривает выживание как краеугольный 
камень устойчивости после травмы 
(M. R. Harvey, 2007). Этот сдвиг пара-
дигмы отражается в клинической рабо-
те, где термин «выживший» был принят 
в качестве признания силы человека в 
борьбе с трудностями. Исследователи 
в области психологии еще более актив-
но восприняли понятие «выживание», а 
также подчеркнули необходимость кон-
цептуализации и операционализации 
понятия: что на самом деле обозначает 
выживание как психологический фено-
мен и как его можно использовать в те-
рапевтической практике.

Более пристальный взгляд на выжи-
вание предполагает сложную и много-
мерную реальность, скрытую за этим, 
казалось бы, простым понятием, которую 
можно продемонстрировать на примере 
производных понятий, таких как «вина 
выжившего» и «режим выживания».

Вина выжившего была признана 
в 1960-х годах как часть «синдрома 
выжившего» (также называемого «син-
дромом выжившего в концентрацион-
ном лагере») после травмы холокоста 
(R. Krell и L. Eitinger, 1985). Этот синд-
ром характеризуется набором симпто-
мов и включает тревогу, депрессию, 
социальную изоляцию, нарушение сна 
или бессонницу, жалобы на физиче-
ское состояние, эмоциональную ла-

бильность с утратой пассионарности. 
Позднее аналогичные симптомы были 
выявлены у выживших в экстремаль-
ных условиях (стихийных бедствиях, 
терактах, авиакатастрофах), когда по-
страдавшие обвиняют себя в смерти и 
страданиях других людей или испыты-
вают экзистенциальную вину за то, что 
они живы и здоровы, а другие — нет.

Режим выживания, напротив, отно-
сится к режиму функционирования, где 
человек стремится к выполнению неот-
ложных задач, связанных с выживанием 
(например, в битве, в полете или в мо-
мент замерзания). Такой функциональ-
ный режим значительно увеличивает 
шансы на выживание при неизбежной 
опасности. Однако, когда задача немед-
ленного выживания перестает быть ак-
туальной, она может стать неадекватной 
ситуации и мешать решению долгосроч-
ных задач посттравматической адапта-
ции. Например, ветераны войны, которые 
продолжают полагаться на восприятие, 
коммуникацию и поведенческие модели, 
которые сохраняли их в безопасности в 
военное время, могут получить катастро-
фические последствия от их применения 
после возвращения к семейной жизни 
в мирных условиях. 

Следующий раздел предлагает бо-
лее глубокий взгляд на теории выжи-
вания.

Теория наследования
Сложные реалии человеческого вы-

живания были первоначально изучены 
эволюционными антропологами, в част-
ности К. Hill (1993), в контексте истории 
жизни, роста и развития человека как 
следствия эволюции, истории и проб-
лемы оптимизации. Особое значение 
придавалось экологическим факторам 
(например, питание хищников, которое 
влияет на организм и обеспечивает ве-
роятность выживания и воспроизвод-
ства) как инвестициям для роста, раз-
множения и выживания. 

Практикум для профессионала
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Теория истории жизни фокусируется 
на биологическом выживании, но имеет 
важные последствия и для психологии, 
что видно в теории родительских инве-
стиций J. Hamilton (1964), который рас-
сматривает родительские инвестиции 
как решающий фактор, обеспечива-
ющий выживание потомства. Соглас-
но этой теории, выживание рода име-
ет эволюционный императив, который 
заменяет индивидуальное выживание. 
T. Wildschut и C. A. Insko (2006, с. 2) об-
суждали парадокс индивидуальной и 
групповой смертности, на это указывали 
богословы Barth (1960) и Niebuhr  (1941), 
наблюдавшие во время Первой мировой 
войны противоречащий общественным 
и религиозным ожиданиям взгляд на ин-
дивида: при проповедовании важности 
любой человеческой жизни, ценности 
верности и преданности одновременно 
отмечалось следование интересам груп-
пы в ущерб интересам отдельно взятой 
личности. Этот парадокс подчеркивает 
врожденный конфликт между интере-
сами личности и интересами группы, 
которые могут перевесить ценность 
жизни человека. Примеры — герои 
или мученики, которые жертвуют своей 
жизнью для выживания всей группы. 
Кроме того, некоторые члены группы (на-
пример, женщины) зачастую платят не-
соразмерную цену за сохранение группо-
вой идентичности, что описано Shachar 
(1999) с помощью феномена «парадокс 
мультикультурной уязвимости» (1999, 
с. 87—112). 

Хотя эти теории раскрывают лишь 
небольшую часть сложного взаимодей-
ствия многомерных компонентов, спо-
собствующих выживанию, они поднима-
ют вопрос о том, как опыт выживания 
приобретается, сохраняется, совместно 
используется и передается.

Выживаемость в семье
Изначально акцент в статье был 

сделан на выживании индивида после 
травмы, но в процессе работы и про-

ведения различных исследований ав-
тор начал размышлять в том числе и 
о влиянии травматичных событий на 
выживание семьи. 

В семье любой индивидуальный слу-
чай физического насилия, самоубий-
ства или сексуальной травмы становит-
ся делом семьи и изменяет динамику 
всей семейной системы в целом, в том 
числе и для будущих поколений. Ана-
логичным образом на семью оказывают 
воздействие такие внешние события, 
как голод, войны или опыт беженцев. 
Эти события влияют на всех членов 
семьи независимо от того, были ли они 
травмированы лично или нет. 

Для лучшего понимания влияния 
травмы на семью автор рассмотрел 
симптомы ПТСР (посттравматическо-
го стрессового расстройства) в DSM-IV 
(Американская психологическая ассо-
циация, с. 424—439) через призму функ-
ционирования семьи. Согласно диагно-
стическому описанию, человек с ПТСР 
может быть тревожным, подверженным 
депрессии, гиперчувствительным, не-
способным расслабиться, постоянно 
проживающим травму, имеющим диссо-
циативный опыт, склонным к неконтро-
лируемым вспышкам гнева, имеющим 
трудности с концентрацией внимания и 
сном, потенциальные проблемы с вы-
пивкой, отрицающим принадлежность 
к семье и не способным испытать чув-
ство любви. О. Oleszczuk (2012) описал 
чрезвычайно высокий уровень разво-
дов после травмы. Это стало причиной 
приоритетности поддержки семейной 
системы в современных моделях рабо-
ты с травмой (например, при оказании 
помощи участникам военных действий). 
Поскольку травматическое воздействие 
оказывает глубокое влияние не толь-
ко на психику отдельно взятого инди-
вида, но и на всю семью, очевидным 
становится стремление личности и се-
мьи защитить потомство от подобной 
боли и судьбы, чтобы увеличить шансы 
на выживание. Этот факт формирует 
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трансгенерационный аспект выживания, 
согласно которому, к примеру, женщина, 
ставшая жертвой насилия, учит свою 
дочь никогда не доверять мужчинам.

Выживание 
как культурный феномен

Наряду с индивидуальной существу-
ет также коллективная травма — ситуа-
ция, когда индивидуальная травма ста-
новится частью опыта большой группы 
(например, после того как сообщество 
подвергается экстремальному голоду, 
нищете, насилию, геноциду либо уча-
ствует в войне). Важно отметить, что 
психологическое воздействие на со-
общество не всегда оказывается про-
порциональным числу жертв; скорее, 
это следствие сочетания факторов, 
при котором идентификация с жертвой 
играет важную роль. 

К коллективным травмам относят 
и травмы, полученные вследствие од-
ной жертвы, например убийство Джона 
Ф. Кеннеди 22 ноября 1963 года, гибель 
Джона Леннона 8 декабря 1980 года. 
Смерть принцессы Дианы в августе 
1997 года также оказала чрезвычайно 
глубокое влияние на миллионы людей, 
которые пережили это как личную поте-
рю: многие люди остро ощущали труд-
ности в ежедневном функционировании, 
как будто потеряли очень близкого дру-
га. Заголовки СМИ того времени были 
сосредоточены исключительно на смер-
ти принцессы Дианы. В то же время, со-
гласно R. E. Black, S. S. Morris и J. Bryce 
(2003), каждый год в бедных странах из-
за причин, которые можно было предот-
вратить, умирало более 10 миллионов 
детей, однако это оставалось незаме-
ченным как для общественности, так 
и для СМИ.

Когда большая группа (сообщество 
или общество) коллективно проходит 
через травматический опыт (тоталитар-
ный режим, геноцид, гражданская война 
или массовый голод), знание о выжива-
нии становится увековеченным в культу-

ре через фольклор, мифы, героический 
эпос, сказки или пословицы и превраща-
ется в то, что мы называем «народной 
мудростью, или мудростью старейшин». 
В России при Сталине был широко рас-
пространен набор рекомендаций по вы-
живанию, разработанный заключенными 
и узниками трудовых лагерей (В. Ша-
ламов, 1955): «Не верь, не бойся, не 
проси». Позже эти рекомендации были 
популяризированы и стали фольклором, 
культурным артефактом, включенным 
в многочисленные популярные песни и 
литературу: длинный список произве-
дений искусства можно найти в русской 
версии Википедии. Первоначально эти 
сообщения создавались с целью поде-
литься мудростью о том, как выжить в 
условиях тоталитарного режима. Инте-
ресно, что автор встречался с людьми 
из разных стран, которые признали на-
личие этих сообщений в своей культу-
ре. Возможно, эти базовые сообщения 
являются специфическими для культур, 
имеющих историю социальной трав-
матизации, что свидетельствует об их 
универсальности и кросс-культурной 
ценности. Вот список с объяснениями:
♦ Не верьте! Доверять небезопасно.
♦ Не надейтесь! Рассмотрение буду-

щего с надеждой в ситуации, когда 
ни у кого нет возможности контроли-
ровать результаты, может привести 
к болезненному разочарованию и 
погрузить человека в нереалистич-
ные фантазии, вместо того чтобы 
сосредоточиться непосредственно 
на выживании.

♦ Не показывайте свой страх! Показы-
вая страх, вы становитесь уязвимым.

♦ Не просите о помощи! Получение по-
мощи и признание ее необходимости 
является признаком слабости. Кро-
ме того, любая помощь должна быть 
возвращена и может осуществлять-
ся по неизвестной, несоразмерной 
цене.

Практикум для профессионала
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Эта дилемма архетипически отра-
жена в нескольких древних сценариях 
и современных баснях, аналогичных 
истории Фауста: Дьявол выполняет не-
медленную просьбу человека в обмен 
на несоизмеримый по цене отказ от сво-
ей души или жизни любимого человека.

К числу других распространенных 
сообщений относятся:
♦ Будь хорошим для всех! Невозмож-

но предсказать, когда придется по-
лагаться на других или зависеть от 
них в тяжелые времена.

♦ Не выбрасывайте пищу! Возможно, 
эта еда понадобится вам в буду-
щем, чтобы выжить. 
Это сообщение очень распростра-

нено в культурах со сравнительно 
недавними историями нехватки про-
довольствия, таких как ирландский 
картофельный голод (период массово-
го голода, болезни и эмиграции между 
1845 и 1852 годами), голодомор (мас-
совый голод) в Украине в 1930-х годах, 
блокада Ленинграда во время Второй 
мировой войны и др. 

Морфологически сообщения выжи-
вания меняются; некоторые кажутся 
более практичными и имеют само со-
бой разумеющееся обоснование (пейте 
только кипяченую воду!), другие кажут-
ся неопределенными, например табу 
на неуважение к хлебу, представлен-
ное в сказке Х.-К. Андерсена 1859 го-
да «Девочка, которая наступила на 
хлеб». Предполагается, что в контек-
сте того времени эти сообщения име-
ли иной смысл. С течением времени 
контекст изменился, утратил связь с 
первоначальным источником и потерял 
свое первоначальное значение, а вме-
сто этого приобрел черты магического 
мышления — канонизированного как 
суеверие, или «мудрость старейшин», 
подразумевающего, что наши предки 
обладали неким сакральным знанием, 
или мудростью, которыми они подели-
лись с нами через такие сообщения. 

Семья или сообщество, пережив-
шие травму, преобразуют этот опыт в 
форму сообщений (экспресс-рецепты 
по выживанию), которые передаются 
из поколения в поколение в качестве 
семейной или культурной мудрости, 
культурных артефактов или суеверий, 
основная функция которых — обеспе-
чить преемственность «инструкций» о 
том, как следующие поколения могут 
избежать подобных травм и лишений. 
Так мудрость выживания передается че-
рез несколько поколений и становится 
частью культурно-психологического на-
следия. Иногда сообщения о выживании 
остаются единственным индикатором 
давно забытой травмы, и исследова-
ние таких сообщений открывает перед 
человеком возможности для обнаруже-
ния, присоединения и интеграции пси-
хологического и культурного наследия. 
Выявление факторов, обеспечивающих 
выживание в прошлом, определение их 
субъективного значения позволяют по-
лучить опыт, полезный для будущего, и 
создать ощущение прогнозируемости. 
Однако насколько этот опыт может быть 
полезен, настолько он может осложнять 
процесс выживания, описанный E. J. El-
ton, M. J. Gruber, C. R. Blake (1996), если 
причины успеха и неудачи истолкованы 
ошибочно. Кроме того, в разных кон-
текстах сообщения о выживании часто 
становятся бесполезными или даже не-
адекватными. Автором данной статьи 
установлено, что неизбирательное при-
нятие сообщений о выживании повы-
шает уязвимость человека: например, 
женщина, которая воспитывалась с по-
сланием матери «мужчинам доверять 
нельзя», может столкнуться с трудно-
стями установления доверительных 
отношений в семье, поскольку с тече-
нием времени материнское сообщение 
становится самореализующимся про-
рочеством, подтверждающим точность 
данного предписания, аналогично тому, 
как любое суеверие обладает принци-
пиально непроверяемым потенциалом.
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Как рассматривалось ранее, ос-
новная функция сообщений о выжива-
нии — обеспечить потомство «инструк-
циями» о том, как избежать или пере-
жить травмы и снабдить руководством и 
поддержкой в трудное время, поскольку 
часто сообщения о выживании предла-
гают стратегии для обнаружения силь-
ных сторон, ресурсов, поддерживают 
человека в противодействии негатив-
ным последствиям сложных жизненных 
ситуаций, а также содержат предложе-
ния по решению проблем и преодоле-
нию травмы, что может быть полезным 
в определении курса психологической 
реабилитации. 

Кроме того, сообщения о выживании 
иногда содержат когнитивные шаблоны 
для оценки опасности, смысла атрибу-
ции, нравственных ориентиров и поощ-
рений. Эти вдохновляющие сообщения 
часто приписываются известным людям 
или народной мудрости. Например, ав-
тор пословицы «Нет худа без добра» 
неизвестен. Однако похожая поговорка 
была широко распространена среди ир-
ландского крестьянства, чтобы вселить 
надежду на лучшее даже в самых не-
благоприятных обстоятельствах: «Пом-
ните, что жизнь ухудшается перед тем, 
как начнет улучшаться».

Пять компонентов сообщений 
о выживании

Автором данной статьи выделено 
пять основных компонентов сообщений 
о выживании:

1. Намерения.
«Это сообщение будет держать вас 

в безопасности и подальше от непри-
ятностей».

2. Рецепт.
«Чтобы оставаться в безопасности, 

вы должны делать/не делать…»
3. Магическое мышление.
Сообщение предполагает существо-

вание скрытых знаний и мудрости, к ко-
торым нет доступа у наших поколений. 
Смысл сообщения бывает неопреде-

ленным (что может свидетельствовать 
о более древнем происхождении), но 
оно функционирует как суеверие. Автор 
данной статьи считает, что это и есть 
магическое мышление. Именно «маги-
ческий» компонент делает сообщения 
ритуально мощными и труднодоступ-
ными для когнитивной обработки или 
корректировки. Пример одного широко 
распространенного кросс-культурного 
суеверия и, возможно, древнего по-
слания: «Зеркало разбить — семь лет 
счастья не видать». В личном опыте 
автора: малейшая вероятность свер-
шения неблагоприятных событий на 
протяжении семи лет отпугивает даже 
самых неверующих людей от проверки 
практической предсказательной дей-
ствительности этого суеверия.

4. «Все или ничего».
Компонент магического мышления 

делает сообщение устойчивым, т. е. оно 
должно быть принято «в целом» и, сле-
довательно, не допускает частичного 
принятия или каких-либо исключений.

5. Последствия за непослушание 
(«сделай это, иначе…»). 

Этот компонент явно или неявно вхо-
дит в некоторые сообщения, особенно 
в суеверия, как показано на примере 
суеверия «разбитых зеркал».

Как было установлено ранее, неко-
торые сообщения о выживании оста-
ются неизменными в изменяющейся 
ситуации. Ситуация же, несовместимая 
с рекомендациями, способна, наоборот, 
повысить уязвимость получателя такого 
сообщения. Примером может служить 
человек, которого учили не рассказы-
вать о своих проблемах, не обращаться 
за помощью и поддержкой, даже если 
эта помощь остро необходима. 

Сообщения о выживании имеют 
еще одно особое качество: сообщения 
из разных сценариев выживания мо-
гут сливаться вместе, что еще больше 
увеличивает риск виктимизации путем 
создания двойных посланий. Например, 
два общих, но противоречивых сооб-
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щения, адресованных детям, говорят 
о том, что «Они должны слушаться взрос-
лых» и «Они не должны доверять незна-
комым людям». Так, ребенок, который, 
к примеру, растет в семье наркоманов 
(алкоголиков, абьюзеров), принимает 
оба этих сообщения: прислушивается к 
родителям и не доверяет чужим людям, 
которые могли бы ему помочь.

Психодраматическая работа 
с сообщениями о выживании: 

генограммы выживания
Е. Cherepanovа (2013) писала о том, 

что во время катастрофы на Черно-
быльской АЭС культурное наследие 
сформировало в качестве ресурса лич-
ности «выживаемость», которая создает 
ощущение предсказуемости и контроля 
над собственной жизнью и будущим. 
В клинической работе Е. Cherepanovа 
столкнулась с различными причинами, 
по которым человек чувствует себя обя-
занным изучить трансгенерационную и 
культурную основу нынешней ситуации: 
наблюдение приватных моделей пове-
дения, которые кажутся иррациональ-
ными, решение жизненных проблем, 
обсуждение будущего или желание 
понять движущие силы процессов при-
нятия решений.

По данным А. Blatner (2000), метод 
генограммы широко распространен и 
используется в психодраме как возмож-
ность проанализировать трансгенера-
цию опыта. Это позволяет идентифици-
ровать сообщения, в которых отражена 
проблема, их место в широком истори-
ческом и культурном контексте семьи и, 
используя имеющиеся представления, 
оспорить их, исследуя их происхожде-
ние, воздействие и последствия. 

Автор данной статьи показывает, что 
генограмма также может быть эффек-
тивной в работе с опытом выживания: 
отслеживание сообщений о выживании 
посттравматического происхождения 
позволяет на сознательном уровне вы-
явить их первоначальное значение, что 

открывает путь к их познанию, реструк-
туризации, оценке актуальности с точки 
зрения проблем в настоящем и предо-
ставлению выбора по их сохранению, 
изменению или отклонению. Когнитив-
ная и эмоциональная обработка лиша-
ет сообщение о выживании его риту-
альной силы и разрушает возвышение 
уязвимостей как способа сохранения 
безопасности, что фактически увели-
чивает потенциал для виктимизации.

Анализ сообщения о выживании 
в контексте исходной ситуации позволя-
ет выделить его намерение, значение, 
когнитивно-поведенческий компонент, 
компонент магического мышления, что 
дает возможность человеку осмыслить 
это сообщение вместо того, чтобы 
сразу принимать его к исполнению. Пси-
ходраматические генограммы о травмах 
также затрагивают трансгенерационную 
составляющую, актуальную для жизни 
человека в настоящее время. 

В дополнение к исследованию про-
шлых коллективных и культурных трав-
матических переживаний генограммы 
выживания помогают сосредоточить 
внимание на трансгенерационных 
аспектах стратегий силы и выживания, 
являющихся важным ресурсом для пре-
одоления нынешних и будущих проблем. 
В такой, казалось бы безнадежной, си-
туации, как чернобыльская катастро-
фа, исторически значимый коллектив-
ный опыт выживания во время Второй 
мировой войны послужил важнейшим 
источником ресурсов и возможностей 
для сохранения жизни пострадавших 
(Е. Cherepanovа, 2011, с. 3—4; А. Pear-
son и Е. Cherepanovа, 2012, с. 413—
424). Генограмма выживания дает 
уникальную возможность реконструкции 
истории травмы с противоположной сто-
роны — исходя из предыдущего опыта 
преодоления: сообщения о выживании 
выводят протагониста в прошлое, чтобы 
изучить исторические травмы и извлечь 
урок выживания, который актуален для 
решения проблемы в настоящее время.
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Для работы с сообщениями о выжи-
вании автор данной статьи предложил 
и имел возможность для апробации ге-
нограммы выживания (модификация ге-
нограммы, которая позволяет работать 
над способами выживания и историче-
ским опытом выживания и преодоления, 
вместо того чтобы сосредоточиться ис-
ключительно на травме и ее негативном 
воздействии). Как и любой другой вид 
исторический психодрамы, психодрама 
выживания начинается и заканчивается 
в настоящее время. Происходит мыс-
ленное путешествие протагониста в се-
мейное и культурное прошлое и вооб-
ражаемое будущее, где самой важной 
частью исторических откровений явля-
ется актуальность сообщений для на-
стоящего времени. То есть смысл сооб-
щений, близких к настоящему времени, 
понятен и доступен для осмысления, в 
то время как истинный смысл «старых» 
сообщений может быть скрыт. Поэтому 
шаг за шагом происходит вскрытие зна-
чений сообщений на разных историче-
ских уровнях, начиная с недавних и до 
глубоко скрытых, встроенных в межвоз-
растные и культурные послания — по-
добно открытию кукол-матрешек. «Ме-
тод матрешки» обеспечивает гибкость 
в плане того, как далеко в прошлое 
протагонист готов пойти, и позволяет 
завершить сессию на любом уровне 
раскрытия — как и матрешка остается 
полностью функционирующей куклой, 
несмотря на то, сколько слоев открыто.

ПРИМЕР СЕССИИ ПСИХОДРАМЫ
Разминка
Во время разминки опыт выживания 

ставится в центр внимания группы. Эта 
тема может возникнуть спонтанно, мо-
жет быть поднята членом группы или 
представлена ведущим психодрамы, 
который принимает это решение на 
основании групповой динамики. Затем 
ведущий приближает группу к пробле-
ме, задавая вопрос: «Можете ли вы 
вспомнить момент, когда столкнулись 

с трудной ситуацией, которая застави-
ла вас чувствовать себя беспомощным, 
готовым сдаться, слабым?»

Фрагмент работы по «методу 
матрешки»

Сопоставление. Главный герой 
(протагонист) представляет текущую 
проблемную область, где проблема вы-
живания является одной из основных. 
Г-н М., 50-летний мужчина ирландско-
го происхождения, чувствует, что его 
жизнь выходит из-под контроля и он, 
как «поезд без остановок», приближа-
ется к катастрофе. Начальник намек-
нул, что его трудовой контракт, как 
и полис медицинского страхования, 
заканчивается, а его жена ожидает 
результаты биопсии. Он испуганный, 
беспокойный, испытывающий из-за 
забот проблемы со сном, старается 
не показывать никому своих страхов, 
но его производительность падает. 
Хотя он понимает, что ничего плохо-
го еще не случилось, он «в шутку» упо-
минает, что, если бы он был мертв, 
по крайней мере, его семья получи-
ла бы страховку (наличие суицидаль-
ных намерений или плана отрицает). 
Главному герою (протагонисту) слож-
но определить то, в чем конкретно 
ему нужна помощь: «Никто ни в чем 
не может мне помочь…»

Генограмма выживания. После 
того как протагонист идентифицирует 
проблемную область (в нашем примере 
это состояние отчаяния и беспомощ-
ности), в генограмму выживания на 
основании его ответов вносится сле-
дующая информация: были ли в про-
шлом у него или у его семьи ситуации, 
в которых возникало ощущение безвы-
ходности. Этот вопрос помогает прота-
гонисту обрести психологическую дис-
танцию и перспективу, отстраниться от 
подавляющих требований актуальной 
ситуации, побуждая его сосредоточить-
ся на удаленной истории своей семьи, 
связанной с проблемой выживания. 
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Г-н М. определил в качестве проблем 
выживания семьи «картофельный го-
лод» и «Великую депрессию», в кото-
рые его семья переживала огромные 
трудности. В исторической генограмме 
своей семьи он представил данные про-
блемы в историческом контексте.

Смена ролей. Для идентификации 
сообщений выживания и обеспечения 
их связи с нынешней жизненной ситу-
ацией протагониста ему было предло-
жено сыграть роль членов его семьи из 
прошлого, живших во времена Великой 
депрессии. В разговоре с ведущим пси-
ходрамы протагонист, в зависимости от 
исполняемой роли определенного чле-
на своей семьи, сосредотачивается на 
трех группах вопросов:

1. Ресурсы/Сила/Расширение прав 
и возможностей: что помогло вам и 
вашей семье выжить вопреки всему? 
Что вас удерживало от гибели? Каковы 
были источники вашей силы, поддержки 
и ресурсов, которые позволили вам вы-
держать все невзгоды?

2. Реализация: какой совет вы дади-
те главному герою, учитывая информа-
цию о его нынешней ситуации?

3. Изменения, которые необходимо 
внести: что главному герою нужно сде-
лать, чтобы улучшить результат?

Примеры ответов г-на М:
1. Ресурсы/Сила/Расширение прав 

и возможностей:
«Держаться вместе и поддержи-

вать друг друга в трудные времена нам 
помогли наша любовь, преданность 
и молитвы. Мы делали все что могли 
и доверяли Богу делать остальное».

2. Реализация: 
«Живи каждый день!»

3. Изменения, которые необходимо 
внести:

«Есть намного больше людей, чем 
вы предполагаете, которые могут 
помочь вам, но сначала вы должны об-
ратиться за помощью и позволить им 
помочь вам».

После того как протагонист сыграл 
роль родителей, дедушки и бабушки, 
он стал получателем их сообщений, 
которые должен был попробовать обо-
сновать исходя из возможности приме-
нения к настоящему времени: он мог 
задать дополнительные вопросы своим 
предкам и решить, следует ли принять 
либо полностью или частично откло-
нить сообщение. 

Дополнительные опции. После 
получения вдохновения, расширения 
прав и возможностей, анализа инстру-
ментальных сообщений выживания 
протагонисту может быть предложена 
работа над видением будущего, по-
зволяющая представить текущую си-
туацию в перспективе или проиграть 
текущие взаимодействия с социумом с 
другой позиции. Предлагаемая после-
довательность шагов для «метода ма-
трешки» отражена ниже (см. таблицу.)

Групповой обмен. Главный герой и 
группа делятся личным опытом. С по-
мощью «метода матрешки» главный 
герой рассматривает наследие выжи-
вания семьи через призму собственной 
личности, семьи, сообщества или куль-
турного опыта в разные моменты исто-
рии, используя настоящее как ссылку 

Начальная точка Историческая точка отсчета Конечная точка
Настоящее время Индивидуальная история Настоящее время
Настоящее время История семьи Настоящее время
Настоящее время История культуры Настоящее время
Настоящее время Будущее Настоящее время
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для проверки сообщений в отношении 
их актуальности для текущей ситуации. 
На заключительном этапе протагонист 
получает возможность интегрировать 
уроки выживания предков, чтобы повы-
сить собственную устойчивость в буду-
щем («Совместный монтаж матрешки»).

В следующем примере генограмма 
выживания выбрана в качестве мето-
да работы с сообщениями о выжива-
нии: протагонист из Западной Африки, 
г-жа А., описывает свою проблему как 
«трудности в построении отношений». 
Г-жа А. привлекательная женщина, про-
фессионал высокого уровня в своей 
сфере деятельности, констатирует, что 
ее отношения с мужчинами «никогда не 
перерастают во что-то серьезное», муж-
чины считают ее властной и навязыва-
ющей всем свое мнение. В ходе анали-
за собственных ресурсов, сил и возмож-
ностей г-жа А. отмечает, что чувствует, 
что у нее нет выбора: приходится всег-
да быть сильной и все контролировать. 
Она сумела отследить это в послании 
своего отца («Я до сих пор слышу его 
голос, который говорит это мне»). С по-
мощью генограммы выживания г-жа А. 
обратилась к тому времени, когда ее 
отец рос в Африке. Она проанализи-
ровала экстремальные условия жизни, 
насилие, голод и массовые убийства, 
которые пережил ее отец. Это был мощ-
ный опыт для г-жи А., позволивший ей 
еще больше проникнуться этим отцов-
ско-дочерним сообщением. Изначаль-
ное сообщение было сформулирова-
но так: «Ты всегда должна показывать 
всем, что ты сильная!» Анализ связи 
с отцом показал необходимость этого 
сообщения для выживания и открыл 
доступ к его первоначальному значе-
нию. В результате г-жа А. обнаружила 
в этом сообщении слегка отличающий-
ся акцент: «Чтобы выжить, ты должна 
всегда быть сильной. Это нужно для 
защиты от всех плохих людей, жела-
ющих воспользоваться тобой, или от 

тех, которые могут подумать, что ты 
слаба и являешься легкой добычей».

Поиск дополнительного скрытого 
смысла сообщения позволил протаго-
нисту увидеть существенные противо-
речия в ее жизненном сценарии: она 
искала взаимно уважительные и дове-
рительные отношения, рассматривая 
их как задачу выживания. В результате 
сессии г-жа А. осознала непримени-
мость стратегии выживания отца к ее 
нынешней жизненной ситуации и несо-
ответствие ее личным целям. Ей уда-
лось проанализировать сферы жизни, 
в которых она может позволить себе 
рисковать, быть уязвимой, открытой и 
спонтанной. В конце сессии протагонист 
отметила, что сделала «много открытий 
в разных областях своей жизни», а не 
только в сфере отношений, и что ей «не 
терпится попробовать вновь открытый 
и совершенно иной образ жизни».

Резюме
Большинство индивидуальных, се-

мейных и культурных сообщений вы-
живания изначально возникает в ответ 
на прошлые травмирующие воздей-
ствия в целях защиты потомства от 
травматической судьбы и увеличения 
шансов на выживание. Тем не менее 
со временем эти сообщения, как пра-
вило, теряют свою функциональность 
применительно к меняющейся реаль-
ности, продолжая при этом, не всегда 
на сознательном уровне, управлять 
ежедневными выборами и жизнью по-
лучателей «опыта из прошлого». Было 
высказано мнение о том, что смысл со-
общений различается в зависимости от 
времени их возникновения: значение 
последних сообщений является более 
узнаваемым, понятным и практичным, 
в то время как другие (например, суе-
верия) содержат более сильные эле-
менты магического мышления с сим-
волическими или метафорическими 
признаками. Суеверие может быть 
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примером древних сообщений выжи-
вания, которые потеряли связь со сво-
им происхождением и приобрели свою 
собственную жизнь; первоначальное 
значение суеверия не всегда очевидно. 
В «магическом мышлении» компонент 
сообщения о выживании (вера в то, что 
предки не могут быть неправыми, по-
тому что они обладали скрытыми зна-
ниями, которые мы не можем открыть) 
защищает их от любой эмпирической 
проверки и в результате приводит к не-
избирательному принятию.

В статье было продемонстрировано, 
что сообщения о выживании, сформу-
лированные в результате воздействия 
различных травм, могут объединяться 
и приобретать форму «двойной связ-
ки». Вопреки их первоначальному 
намерению, буквальное следование 
большинству сообщений выживания 
повышает уязвимость и потенциал для 
виктимизации личности из-за негибко-
сти и ситуативной неконгруэнтности 
этих посланий. Например, сообщения 
«не доверяй» и «не проси о помощи» 
могут удерживать человека от выхода 
из кризисной ситуации и принятия не-
обходимой помощи. Автор статьи пред-
лагает метод генограммы выживания, 
который особенно полезен в работе с 
сообщениями выживания. В то время 
как ориентированная на травму гено-
грамма преимущественно используется 
для оказания помощи в выявлении и 
восстановлении аутентичных пере-
живаний, в ней есть возможность для 
протагониста почерпнуть свою силу, 
ресурсы преодоления и обрести устой-
чивость. Метод основан на предполо-
жении о том, что осознанное принятие 
сообщений выживания позволяет че-
ловеку осознать преимущества уроков 
предыдущих поколений, их ценность, 
внутренние ресурсы и стратегии пре-
одоления, которые могут повысить его 
способность к эффективному управле-
нию травмирующими переживаниями 

и жизненными проблемами в насто-
ящем или в будущем. 

«Метод матрешки» обеспечивает 
исторически постепенное и ситуационно-
конкретное, раскрывающее основное 
значение и истинное намерение со-
общения, от более новых к тем, кото-
рые стали культурными артефактами. 
Использование генограммы выживания 
при работе с сообщениями выживания, 
как семейными, так и культурными, фо-
кусируется на выявлении и оспаривании 
негибких, часто иррациональных и дис-
функциональных убеждений, поведен-
ческих моделей и жизненных сценари-
ев, управляемых такими сообщениями. 
Проводится адаптация к требованиям 
нынешней ситуации. Сообщения о вы-
живании, связанные с семьей и куль-
турой, могут служить источником силы 
для обретения устойчивости, нахожде-
ния и расширения возможностей пре-
одоления кризисной ситуации, а также 
лежать в основе наших представлений 
о мире и о нас самих. Описанный метод 
генограммы выживания позволяет ис-
следовать сообщения о выживании в 
трансгенерационном контексте, отсле-
живать причины их возникновения и от-
крывать возможность для когнитивной 
обработки этих посланий. Генограмма 
выживания «демистифицирует» со-
общение путем выявления его перво-
начального намерения и введения 
выборов, тем самым нарушая цикл свя-
занных с травмой трансгенерационных 
уязвимостей, и приглашает научиться 
использовать культурное и психологи-
ческое наследие наших предков — на-
копленный опыт и мудрость.
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