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Аннотация
Книга «Зеркало для пары: проективные методики для парной

терапии» – это практическое руководство для пар, стремящихся
к глубокому взаимопониманию и гармонии. Она предлагает
уникальный набор психологических техник и проективных
тестов, позволяющих самостоятельно исследовать динамику
отношений. Через метафоры, творческие задания и мягкие
диагностические инструменты пара сможет обойти привычные
конфликты, увидеть скрытые паттерны взаимодействия и найти
новые ресурсы для развития союза. Книга ведет читателей
поэтапно: от самопознания и диагностики текущего состояния
отношений через работу с кризисами к интеграции позитивных
изменений и построению осознанной, прочной связи. Это
инструмент для тех, кто готов инвестировать в качество своих
отношений, превращая обыденность в пространство для диалога
и совместного роста.
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Фёдор Баснописец
Зеркало для пары.

Проективные методики
для парной терапии

 
Вступление

 
Дорогой читатель,
Перед тобой – не просто сборник техник, а особое про-

странство, созданное для того, чтобы вы с вашим партнером
могли остановиться, прислушаться друг к другу и к самим
себе, и увидеть то, что часто ускользает в повседневной суе-
те. Эта книга – зеркало, но не то, которое отражает лишь
поверхность. Это проективное зеркало, способное показать
глубинные процессы, неосознанные ожидания, скрытые ре-
сурсы и истинные картины ваших отношений.

Для кого эта книга?
Она для пар, которые чувствуют, что хотят большего –

больше понимания, близости, осознанности в своих взаимо-
отношениях. Для тех, кто готов не ждать волшебства извне,
а взять ответственность за динамику своего союза в свои ру-
ки. Она подойдет как парам, переживающим период непони-



 
 
 

мания или кризиса, так и тем, кто находится в гармонии, но
стремится к еще более глубокому и осмысленному соедине-
нию.

Что такое проективные методики в контексте пар-
ных отношений?

Это мягкие, не директивные инструменты, которые ис-
пользуют метафоры, образы, творческие задания. Они поз-
воляют обойти «защиты» рационального ума и привычные
шаблоны общения, давая голос тем частям вашей совмест-
ной реальности, о которых сложно говорить прямо. Через
рисунок, незаконченную историю, выбор картинки или со-
здание скульптуры из подручных материалов вы сможете вы-
разить то, для чего не хватает слов, и увидеть мир глазами
партнера.

Структура и философия книги
Книга построена как путешествие от самопознания – че-

рез диагностику текущего состояния отношений – к транс-
формации и интеграции нового опыта. Мы начнем с изуче-
ния внутреннего мира каждого из вас, потому что прочные
отношения возможны только между двумя целостными лич-
ностями. Затем мы исследуем пространство между вами –
ту самую «территорию пары». Далее последуют инструмен-
ты для работы с конфликтами, кризисами и, что самое важ-
ное, – для создания и укрепления ресурсов вашего союза.

Важное предупреждение:  Эта книга не заменяет про-
фессиональную психотерапию в случае серьезных кризисов,



 
 
 

насилия или психических заболеваний. Она – проводник для
самостоятельного исследования, способ усилить контакт и
понимание. Работайте в своем темпе, с уважением к чув-
ствам партнера и своим собственным. Цель – не найти «ви-
новатого» или создать идеальные отношения по шаблону, а
познать уникальность вашей связи и научиться бережно ею
управлять.

Пусть эта книга станет для вас безопасной лабораторией,
игровой площадкой и тихой беседкой для разговоров по ду-
шам. Откройтесь процессу. Доверяйте тому, что рождается
между строк и в промежутках между вашими ответами. И
помните: само желание исследовать свои отношения – уже
огромный шаг навстречу друг другу.

В добрый путь, Ваш автор-проводник.



 
 
 

 
Часть 1. Фундамент отношений

 
 

Взгляд изнутри
 

Представьте, что ваши отношения – это красивый, слож-
ный дом. И прежде чем начать в нем жить вместе, разумно
узнать, из чего построен фундамент и несущие стены. А они,
как вы уже догадались, строятся не из кирпичей и раствора,
а из того, что каждый из вас принес с собой – из ваших внут-
ренних миров. Эта глава – про тот самый внутренний мир
каждого. Про тот самый ‘взгляд изнутри’, без которого даль-
ше двигаться просто нет смысла. Потому что пытаться нала-
дить контакт с партнером, не имея контакта с самим собой, –
все равно что пытаться позвонить кому-то по телефону, у
которого села батарейка у вас в трубке. Вы можете сколько
угодно кричать ‘алло’, но тишина в ответ будет говорить не
о вашем партнере, а о вашей разряженной батарейке.

Так что же такое этот ‘взгляд изнутри’? Это умение заме-
чать, что происходит у вас внутри прямо сейчас. Не на уров-
не ‘я голоден’ или ‘устал’, а на уровне более тонких вещей: ‘я
сейчас раздражен’, ‘я почувствовал тревогу, когда ты сказал
это’, ‘мне стало тепло и спокойно, когда мы просто молчали’.
Звучит просто, да? Но на практике мы часто живем на авто-
пилоте, и наши эмоции и реакции пролетают мимо нас, как



 
 
 

пейзаж за окном скоростного поезда. А потом мы удивляем-
ся: откуда взялся этот необъяснимый холодок между нами?
Почему мы сорвались на пустяк? Ответ часто лежит не меж-
ду нами, а внутри каждого из нас.

Давайте проведем маленький мысленный эксперимент.
Вспомните прямо сейчас какую-нибудь недавнюю мелкую
размолвку с вашим партнером. Не катастрофу, а просто
стычку. Может, из-за немытой посуды или из-за того, кто се-
годня ведет машину. Попробуйте отследить, что происходи-
ло в вас в тот момент. Не что вы говорили, а что вы чувство-
вали. Возможно, под раздражением из-за тарелки в ракови-
не скрывалась усталость от работы и потребность в заботе. А
спор за рулем – это неконтролируемое желание все держать
под контролем, потому что в детстве в семье была нестабиль-
ность. Это и есть проекция – когда мы неосознанно ‘надева-
ем’ на текущую ситуацию старые сценарии, страхи или ожи-
дания из нашего прошлого опыта. И начинаем реагировать
не на реального партнера, а на свой внутренний ‘мультик’,
который крутится у нас в голове.

Понимание этого механизма – ключ к свободе. Когда че-
ловек икс в ссоре из-за разбросанных носков вдруг осознает,
что его ярость – это эхо родительских скандалов из детства,
где беспорядок означал хаос и опасность, все меняется. Он
перестает видеть в партнеше врага, который специально ‘не
убирает за собой, чтобы меня достать’. Он видит человека,
который просто оставил носки. А свою реакцию он теперь



 
 
 

может отнести к своему внутреннему ‘болевому пункту’. И
вместо обвинения сказать что-то вроде: ‘Знаешь, когда я ви-
жу беспорядок, у меня срабатывает какая-то древняя трево-
га. Давай я просто уберу носки, и ты не принимай на свой
счет мой раздраженный тон’. Это и есть взгляд изнутри, пре-
вращенный в диалог. Это волшебство, доступное каждому.

Но как натренировать этот взгляд? Здесь нам и пригодят-
ся проективные методики, о которых мы говорили во вступ-
лении. Они – как тренажеры для внутреннего зрения. Вы по-
ка не должны ничего анализировать или ‘правильно пони-
мать’. Ваша задача – просто наблюдать и позволять образам,
метафорам, чувствам всплывать из глубины. Позже в книге
мы дадим конкретные инструменты для этого. А пока пред-
лагаю просто сделать паузу. Прямо сейчас. Отложите книгу,
закройте глаза на минуту и спросите себя: ‘Что я сейчас чув-
ствую?’. Не оценивайте это чувство как хорошее или плохое.
Просто признайте его. ‘Я чувствую легкое нетерпение, хочу
поскорее перейти к упражнениям’. Или ‘Я чувствую любо-
пытство’. Или ‘Я чувствую скепсис, мол, что это за ерунда’.
Любой ответ – правильный. Вы только что сделали первый и
самый главный шаг – обратили взгляд внутрь себя. Поздрав-
ляю, фундамент для ваших отношений с самим собой (а зна-
чит, и с партнером) только что стал чуть крепче.

Помните, цель этой главы – не превратиться в идеального,
насквозь просветленного человека, который всегда осознает
каждую свою эмоцию. Цель – начать замечать. Иногда. Хо-



 
 
 

тя бы раз в день. Как если бы вы решили полюбоваться на
свое отражение в луже не для того, чтобы поправить причес-
ку, а для того, чтобы просто увидеть, как в ней отражается
небо. Ваш внутренний мир – это такое же небо, иногда яс-
ное, иногда затянутое тучами, иногда с грозовыми фронта-
ми. И прежде чем выстраивать общую погоду в вашей паре,
полезно узнать, какая погода сегодня у каждого из вас внут-
ри. С этого и начинается настоящая близость – не с попытки
изменить погоду у партнера, а с честного признания своей
собственной.



 
 
 

 
Карта вашей территории

 
Представьте, что ваши отношения – это целая страна. Да,

да, не удивляйтесь, именно страна. У неё есть своя исто-
рия, свои законы (писаные и неписаные), свои ландшафты
– от солнечных пляжей полного взаимопонимания до порой
труднопроходимых лесов недомолвок. И, как в любой ува-
жающей себя стране, здесь просто необходима карта. Не та,
что показывает границы извне, а та, что помогает вам, двум
коренным жителям, разобраться: а где мы, собственно, на-
ходимся? Что это за местность? И куда вообще можно прой-
ти отсюда? Карта вашей территории – это не сухой чертёж,
а живой, дышащий документ, который вы создаёте вместе,
чтобы перестать блуждать в трёх соснах и начать осознанно
путешествовать по просторам вашего союза.

С чего начинается картография? С честного взгляда на
то, что уже есть. Не на то, что «должно быть» или «было
когда-то», а на то, что есть прямо сейчас. Это как если бы
вы взяли спутниковый снимок своей страны отношений. Вид
сверху, без прикрас. Где у вас столица – то самое место, куда
вы оба стремитесь, центр притяжения, ваша общая радость?
Где проходят главные транспортные артерии – ваши привыч-
ные способы общения, по которым ездят ваши слова и взгля-
ды? А где болота, в которых разговор тонет и засасывает, или
горные хребты нерешенных обид, которые вы обходите сто-



 
 
 

роной? Составление такой карты – это первый шаг к тому,
чтобы перестать быть туристом в собственных отношениях,
который постоянно теряется, и стать опытным проводником.

 
Исследование ландшафта

 
Давайте исследуем несколько ключевых «ландшафтов»,

которые есть в каждой паре. Первый – это «Земля Общих
Ритуалов». Это то, что вы делаете вместе просто потому, что
это – ваше. Утренний кофе, прогулка перед сном, субботний
сериал, особое приветствие. Эти ритуалы – как тропинки,
протоптанные вашими ногами до состояния асфальта. Они
создают ощущение предсказуемости и безопасности. Вспом-
ните прямо сейчас: а какие тропинки есть у вас? Какие из
них стали широкими дорогами, а какие заросли травой, по-
тому что вы перестали по ним ходить?

Второй ландшафт – «Океан Невысказанного». Это огром-
ная водная гладь, которая занимает, увы, часто немало места
на карте. В ней плавают наши мысли: «Он, наверное, догады-
вается», «Зачем говорить, она всё равно обидится», «Это ме-
лочь, само рассосётся». Мы боимся шторма, поэтому пред-
почитаем гладь, даже если под ней – целые затонувшие ко-
рабли наших желаний и обид. Картографирование этого оке-
ана начинается с малого – с признания его существования.
Где его берега касаются вашей ежедневной жизни? В каких
ситуациях вы предпочитаете молчаливо плыть по течению,



 
 
 

вместо того чтобы проложить новый курс?
 

Проверка границ
 

У любой территории есть границы. В отношениях они бы-
вают двух видов: личные и общие. Личные границы – это
ваша неприкосновенность, ваше право на тишину, на увле-
чения, на друзей. Общие границы – это то, что вы как па-
ра ограждаете от внешнего мира: ваши ценности, ваши сек-
реты, ваше пространство. Здоровая карта всегда отмечает и
те, и другие. Проблема начинается, когда границы либо ста-
новятся крепостными стенами с колючей проволокой («Это
моё, не влезай, убьёт!»), либо полностью стираются, и тогда
ваша страна превращается в проходной двор, где все кому
не лень указывают, как вам жить.

Давайте проведём маленькую ревизию. Возьмите мыслен-
но карандаш и отметьте: где ваши личные границы прочер-
чены чётко и с уважением, а где партнёр (или вы сами) их
постоянно нарушает, как нерадивый турист, срывающий за-
прещающие знаки? А где проходит рубеж вашей общей тер-
ритории, который вы защищаете вместе? Может, это время
только для вас двоих, которое съедают рабочие звонки? Или
ваши решения, на которые постоянно влияют советы род-
ственников? Карта помогает увидеть эти «пограничные кон-
фликты» не как войну, а как задачу по переговорам о тамо-
женных правилах.



 
 
 

 
Обновление карты

 
Самое важное, что нужно понять: ваша карта – не высе-

чена в камне. Она больше похожа на карту в смартфоне, ко-
торая обновляется, когда открываются новые дороги или на
месте поля вдруг строят парк. Отношения живые, а значит, и
карта должна быть живой. То, что было болотом ссор год на-
зад, сегодня может оказаться ухоженным садом компромис-
сов. А солнечный пляж, где вы так классно отдыхали в нача-
ле отношений, может временно покрыться туманом рутины.

Поэтому самый полезный навык, который вы можете вы-
нести из этой главы, – это умение время от времени (раз в
полгода, год) садиться вместе, брать ваш старый «спутнико-
вый снимок» и смотреть: а что изменилось? Что нового по-
явилось на нашей территории? Какие дороги мы протопта-
ли? От каких троп решили отказаться? Это не должно быть
тяжёлым совещанием. Может, это разговор за ужином или во
время долгой поездки на машине. Суть в том, чтобы синхро-
низировать ваши внутренние карты. Ведь часто бывает так,
что один уже давно отметил на своей карте новую «Долину
общих планов», а второй всё ещё бредёт по старой схеме, где
на этом месте значится «Пустыня неопределённости».

Составление и обновление карты вашей территории – это
акт глубокого уважения к вашему общему миру. Это способ
сказать: «Наше пространство – важно. Оно существует. И мы



 
 
 

хотим в нём ориентироваться, а не натыкаться впотьмах на
углы». Когда у вас есть такая карта, даже в самый густой ту-
ман непонимания вы знаете, что где-то рядом есть тропа, ко-
торая ведёт домой – к друг другу. Она не избавит вас от всех
преград, но даст вам бесценное понимание: вы не просто жи-
вёте на одной земле, вы – её первооткрыватели и хранители.
И это, согласитесь, куда интереснее, чем бесцельное блужда-
ние.



 
 
 

 
Языки любви и непонимания

 
Представьте, что вы с партнером – два иностранца в од-

ной квартире. Вы оба говорите на разных языках, и вроде бы
используете одни и те же слова, но почему-то постоянно по-
падаете в ситуации, когда один говорит «давайте поужинаем
при свечах», а другой слышит «пора менять лампочку». Зна-
комо? Это и есть то самое место, где обитают языки любви и,
увы, языки непонимания. И задача этой главы – не выучить
китайский, а научиться слышать тот диалект души, на кото-
ром говорит ваш близкий человек.

Когда мы говорим про языки любви, мы часто вспомина-
ем про книгу Гэри Чепмена, и это хорошая отправная точка.
Но мы пойдем немного дальше. Речь не только о том, как
мы хотим получать любовь – через подарки, слова, помощь,
время или прикосновения. Речь о том, как мы ее выражаем,
даже не замечая этого. И как часто наш способ выражения
натыкается на глухую стену просто потому, что партнер ждет
любви в другом формате. Он кричит на языке «времени»,
посвящая вам вечер, а вы, говорящий на языке «помощи»,
судорожно думаете: «Почему он не помог мне с посудой, раз
любит?». И вот он – классический сюжет для непонимания,
который кочует из пары в пару.



 
 
 

 
Диагностика через проекцию

 
Здесь нам снова помогут проективные техники, наши вер-

ные проводники в мир подсознательного. Попробуйте про-
стое упражнение: каждый из вас берет лист бумаги и рису-
ет не абстрактное «любовь», а конкретно «Как я проявляю
свою заботу о тебе». А на обороте – «Как я хочу, чтобы
ты проявлял заботу обо мне». Рисунки могут быть самыми
примитивными – схематичные человечки, сердечки, доми-
ки, чашки чая. Важен не художественный талант, а образ.
Потом обменяйтесь листами и просто расскажите друг дру-
гу, что вы видите. Часто оказывается, что человек, рисую-
щий себя с молотком (я все починил!), даже не догадывает-
ся, что его партнер на обороте нарисовал два стула у окна (я
просто хочу, чтобы мы посидели рядом). И это не упрек, а
открытие нового континента в вашей общей карте.

Этот простой тест работает как рентген – он показывает
скелет ваших ожиданий и привычных действий. Возможно,
вы годами говорили на разных языках, даже не подозревая
об этом. И ваши попытки «кричать» на своем родном язы-
ке, думая, что вас сейчас точно поймут, только увеличива-
ли шум. А нужно было просто выучить пару фраз на языке
партнера. Или, что еще лучше, создать свой семейный диа-
лект, в котором будет что-то от вашего «помощи» и что-то
от его «времени».



 
 
 

 
Когда любовь не долетает

 
Непонимание – это не всегда ссора. Чаще это тихое, фо-

новое разочарование. Он перестал дарить цветы, а она пере-
стала говорить комплименты. Каждый думает: «Ну вот, лю-
бовь прошла». А на самом деле, возможно, просто закончил-
ся «бензин» в том формате, который был важен лично вам.
Один человек, чьим языком любви являются «слова», начи-
нает чахнуть без похвалы и нежных слов. Он может получить
тонну помощи по дому, но внутри будет пусто. Другой, для
которого главное – «качество времени», будет чувствовать
себя одиноким в самом шумном доме, если это время не бу-
дет посвящено ему безраздельно.

Подумайте на минутку: как часто вы, делая что-то хоро-
шее для партнера, делали это так, как было бы приятно вам?
Вот честно. Мы все этим грешим. Это как дарить заядлому
рыболову билет в оперу, потому что вам это нравится. Наме-
рение – благое, а результат – недоумение. А теперь вспомни-
те момент, когда вы чувствовали себя по-настоящему люби-
мым и понятым. Что это было? Может, это была не громкая
декларация, а просто чашка чая, поставленная на стол в тот
момент, когда вы уткнулись в работу. Или спонтанное объ-
ятие без повода. Заметьте этот жест. Это и есть подсказка к
языку, на котором ваша душа читает любовь.



 
 
 

 
Создание общего словаря

 
Что же делать? Первое – признать, что ваши языки мо-

гут отличаться. Это не плохо и не хорошо, это факт, как раз-
ный цвет глаз. Второе – начать переводческую работу. По-
сле упражнения с рисунками договоритесь о простом экспе-
рименте на неделю. Каждый день старайтесь проявить лю-
бовь на языке партнера. Не на своем, а на его. Если его язык
– «помощь», выньте посуду из посудомойки, не дожидаясь
просьбы. Если его язык – «подарки», оставьте на столе шо-
коладку или смешную открытку. Не нужно подвигов, нужны
маленькие, но точные знаки внимания на правильной волне.

А затем – наблюдение. Что изменилось? Стало ли в доме
теплее? Чувствуете ли вы, что вас «слышат»? Часто после та-
ких экспериментов партнеры с удивлением замечают, что на-
пряжение уходит, а близость возвращается. Потому что лю-
бовь, наконец, долетает до адресата в понятной ему упаков-
ке. И тогда появляется энергия и желание говорить на двух
языках сразу, создавая ту самую глубокую связь, где вы не
просто сосуществуете, а действительно живете в одном эмо-
циональном поле.

Этот путь требует внимания и некоторой ловкости ума,
как жонглирование. Но когда вы начинаете не только гово-
рить, но и слышать, ваш союз перестает быть местом для пе-
ревода с листа, а становится пространством, где рождается



 
 
 

своя, уникальная мелодия, составленная из ваших двух го-
лосов. И в этой мелодии уже не будет места для шума непо-
нимания, только для музыки ваших отношений.



 
 
 

 
Проекции и реальность

 
Давай поговорим о том, что происходит у нас в голове, ко-

гда мы смотрим на партнера. Ты замечал, как иногда мы ре-
агируем не на реального человека перед нами, а на какую-то
свою внутреннюю картинку, которую на него накинули? Вот
это и есть проекция. Если говорить простыми словами, про-
екция – это когда мы бессознательно приписываем другому
человеку свои собственные чувства, мысли, страхи или ожи-
дания. Как будто берем свой внутренний проектор, заряжен-
ный нашим личным опытом, и направляем его луч на парт-
нера. И начинаем взаимодействовать не с живым человеком,
а с этим самым спроецированным изображением.

Этот механизм работает автоматически, мы его даже не
замечаем. Представь, что ты с детства боишься собак. И вот
ты идешь по улице, а навстречу – человек с большим пуши-
стым псом. Твое сердце замирает, тело напрягается. Ты про-
ецируешь на эту ситуацию свой старый страх и видишь не
просто прогуливающуюся пару, а потенциальную угрозу. В
отношениях все то же самое, только вместо собак – какие-то
черты характера, мотивы, намерения партнера. Например,
если тебя в прошлом бросили, ты можешь подсознательно
проецировать на своего нынешнего любимого человека об-
раз того, кто готов в любой момент уйти. И каждое его «мне
нужно побыть одному» будет читаться тобой не как здоровая



 
 
 

потребность в личном пространстве, а как первый звоночек
к расставанию. Реальность искажается.

 
Как проекции строят наши стены

 
Чаще всего мы проецируем то, что в себе не принимаем

или не осознаем. Злость, ревность, зависть, неуверенность
– все, что мы считаем «плохим» и старательно задвигаем в
дальний угол своей психики, имеет привычку выскакивать
оттуда и приклеиваться к образу партнера. «Это он злится
на весь мир», «Это она такая ревнивая», «Это он сомнева-
ется в наших отношениях». А если остановиться и спросить
себя: «А ко мне это как относится? Не я ли сейчас злюсь?
Не моя ли это неуверенность говорит его устами?» – может
открыться очень неожиданная картина.

Эти проекции становятся кирпичиками в стене непони-
мания. Мы начинаем спорить не с реальным человеком, а с
его образом в нашей голове, который мы же сами и создали.
Получается диалог глухих: ты атакуешь фантом, а партнер
в недоумении защищается от обвинений, которых не пони-
мает. Он-то живет в своей реальности, со своими проекция-
ми на тебя. И вот уже два человека, искренне любящих друг
друга, отчаянно ругаются, каждый – с тенью, отбрасываемой
его собственным прошлым опытом.

Вспомни сейчас, было ли в твоих отношениях такое, когда
реакция партнера казалась тебе абсолютно неадекватной си-



 
 
 

туации? Когда ты искренне не понимал, с чего это вдруг на-
чался спор или обида на ровном месте? Скорее всего, в этот
момент в дело вступила чья-то проекция. Возможно, твоя.
Возможно, его. А может, и обоюдная. Остановись на минуту
и попробуй мысленно отодвинуть свой проектор в сторону.
Что ты видишь теперь?

 
От проектора к зеркалу

 
Самое интересное, что проекции – это не только источ-

ник проблем, но и бесценный источник информации. О том,
что творится внутри нас самих. Наш партнер в этом смысле
– лучшее зеркало, какое только можно придумать. То, что
нас в нем безумно раздражает, часто является отражением
наших же собственных нерешенных вопросов. То, чем мы в
нем безумно восхищаемся, может указывать на наши скры-
тые желания и нереализованные потенциалы.

Работа с проекциями – это навык переключаться с режи-
ма «проектор» на режим «зеркало». Вместо того чтобы вы-
водить картинку на партнера, учиться смотреть на него как
на отражающую поверхность, в которой можно разглядеть
контуры собственной души. Это не значит, что все пробле-
мы – только в нашей голове и партнер идеален. Нет. Это зна-
чит, что наша эмоциональная реакция – наш собственный
психический материал, и с ним можно и нужно работать.

Первый и самый простой шаг – научиться ловить себя



 
 
 

на проекции. Как только почувствовал сильную эмоциональ-
ную волну (гнев, обиду, разочарование, восторг) по отноше-
нию к партнеру, задай себе пару вопросов. «Что именно во
мне откликается на его слова или поступки?», «Напомнил
ли он мне кого-то из моего прошлого?», «Не приписываю ли
я ему сейчас того, что на самом деле чувствую или думаю я
сам?» Это требует смелости и честности перед самим собой.
Признать, что твоя ярость – это твоя ярость, а не его прово-
кация, бывает очень непросто.

 
Пространство для реального человека

 
Когда мы постепенно учимся забирать свои проекции на-

зад, происходит магия. Стена из кирпичиков-фантомов на-
чинает рассыпаться. И за ней оказывается живой, настоя-
щий, другой человек. Со своими уникальными чертами, мо-
тивами, страхами и мечтами, которые могут совпадать с на-
шими, а могут и кардинально отличаться.

На этом очищенном пространстве становится возможен
настоящий контакт. Ты перестаешь требовать от партнера,
чтобы он играл роль в твоем внутреннем фильме, и начина-
ешь интересоваться тем, какой фильм снимает он. Ты узна-
ешь его заново. И часто оказывается, что реальный человек
интереснее, сложнее и прекраснее любого нашего представ-
ления о нем. Да, в нем могут быть качества, которые тебе не
нравятся, но теперь ты видишь их такими, какие они есть,



 
 
 

а не в тысячекратном увеличении, искаженном твоим соб-
ственным страхом.

Попробуй в течение следующей недели быть вниматель-
ным наблюдателем. Не спеши реагировать на слова и дей-
ствия партнера. Сначала проверь внутренний проектор: не
работает ли он на полную мощность? Что из твоей реакции –
про него, а что – про тебя самого? Это похоже на медитацию
в реальном времени. Сложно, но безумно увлекательно. Ты
будешь удивлен, сколько внутреннего шума создают наши
собственные проекции, и как тихо и ясно может стать, ко-
гда мы их выключаем. И тогда начнется самое интересное –
встреча с реальным человеком, которого ты, возможно, еще
толком и не знал.



 
 
 

 
Диалог с внутренним ребенком

 
Помните, как в детстве вы могли искренне радоваться пу-

зырям, сердиться из-за сломанной игрушки или бояться тем-
ноты в коридоре? Эти чувства были огромными, захватыва-
ющими, иногда невыносимыми. А потом мы выросли. Мы
научились контролировать эмоции, вести себя «прилично»,
решать взрослые задачи. И кажется, что тот ребенок остался
где-то далеко в прошлом. На самом деле он никуда не делся.
Он живет внутри каждого из нас – этот внутренний ребенок,
который хранит нашу способность к спонтанной радости, к
неподдельному удивлению, но также и наши детские страхи,
обиды и способы получать любовь.

И когда мы вступаем в отношения, встречаются не толь-
ко два взрослых человека с работами, планами и кредитами.
Встречаются и два внутренних ребенка со своими ожидания-
ми, которые они даже не всегда осознают. Один может ждать,
что партнер будет читать его мысли и мгновенно угадывать
желания, как когда-то это делала мама. Другой может пани-
чески бояться, что его бросят, если он сделает что-то не так,
и поэтому постоянно стремится быть идеальным. И эти дети
внутри нас часто общаются друг с другом напрямую, минуя
наш взрослый, рациональный разум. Отсюда – неожиданные
капризы, обидчивость по пустякам или, наоборот, детский
восторг от совместной глупости.



 
 
 

Поэтому диалог с внутренним ребенком – это не эзотери-
ческая практика для избранных. Это простая и очень важная
работа по наведению мостов между своей взрослой и дет-
ской частями. Чтобы понимать, почему вас иногда «закли-
нивает» на какой-то мелочи, почему в отношениях возника-
ет ощущение, будто вас недолюбливают, или, наоборот, от-
куда берется это теплое, безопасное чувство рядом с партне-
ром. Это знание – ключ к тому, чтобы перестать проециро-
вать незавершенные детские истории на своего партнера и
начать видеть его реального.

 
Кто живет внутри?

 
Первым делом предлагаю просто познакомиться. Не нуж-

но рыться в глубоких психологических травмах. Достаточно
задать себе несколько простых вопросов в спокойной обста-
новке. Какой он, ваш внутренний ребенок? Он скорее весе-
лый и доверчивый шалун или осторожный, немного груст-
ный наблюдатель? В каких ситуациях в отношениях он ча-
ще всего «выходит на сцену»? Может быть, когда вас крити-
куют, и вы мгновенно чувствуете себя маленьким и винова-
тым? Или когда вас хвалят, и вас переполняет радость, хо-
чется прыгать и смеяться? Попробуйте мысленно предста-
вить его образ. Не важно, будет ли это вы в детстве или ка-
кой-то символический персонаж. Просто дайте ему место в
своем сознании.



 
 
 

А теперь сделайте паузу. И подумайте, а каков внутрен-
ний ребенок вашего партнера? Не торопитесь давать ответы.
Просто позвольте этой мысли быть. Часто мы бессознатель-
но реагируем не на взрослого человека перед нами, а именно
на того ребенка, которого в нем угадываем. И наш собствен-
ный ребенок тянется к нему или, наоборот, конфликтует с
ним. Осознание этого – уже половина дела.

 
Что он хочет сказать вашему партнеру?

 
Вот мы и подошли к самому интересному и полезному

для пары упражнению. Это будет тихий, возможно, даже без-
молвный диалог. Сядьте друг напротив друга в спокойной
обстановке. Можно взять бумагу и цветные карандаши, мож-
но просто закрыть глаза. Сначала каждый пообщается со
своим внутренним ребенком. Спросите его: «Что ты хочешь
сказать или передать моему партнеру? О чем ты мечтаешь в
этих отношениях? Чего ты боишься?» Не фильтруйте отве-
ты. Это может быть одно слово, образ, чувство, цвет. Может
быть, ваш ребенок хочет, чтобы ему читали сказки на ночь
(то есть чтобы партнер проявлял больше нежности и забо-
ты перед сном). Или он хочет поиграть в догонялки (то есть
больше легкости и веселья в совместном времяпрепровож-
дении). Или он просто хочет, чтобы его обняли и сказали,
что все будет хорошо.

Затем, не обсуждая, поделитесь этим. Не как взрослые,



 
 
 

анализирующие свои потребности, а как проводники, пе-
редающие послание. «Мой внутренний ребенок показывает
мне картинку, как он строит песочный замок, и ему очень
хочется, чтобы на него просто смотрели и улыбались». Или:
«Он говорит, что боится громких звуков, когда взрослые ру-
гаются». Это не претензии. Это искренние признания из са-
мой глубины. Слушая партнера, вы слушаете не его рацио-
нальные претензии, а его уязвимую, настоящую часть. Это
дает колоссальное понимание.

 
Взрослый заботится, ребенок живет

 
После такого диалога важно не бросить своего ребенка на

произвол судьбы, поручив его заботу партнеру. Главная за-
дача – чтобы ваш взрослый «я» научился заботиться о вашем
внутреннем ребенке сам. Партнер может помогать, поддер-
живать, но не может и не должен заменять вам родителя. По-
этому следующий шаг – договориться. Договориться со сво-
им взрослым «я» уделять внимание этим детским потребно-
стям в безопасности, радости, творчестве. И договориться с
партнером о том, как вы можете помочь детским частям друг
друга чувствовать себя комфортнее.

Например, если внутренний ребенок одного боится рез-
кой критики, взрослый может взять за правило высказывать
недовольство мягче, а партнер, зная об этой чувствительно-
сти, может стараться формулировать замечания как предло-



 
 
 

жения, а не как приговоры. Если ребенок другого жаждет
больше праздника, можно вместе придумать маленькие еже-
недельные ритуалы радости – от дурацкого танца на кухне
до совместного запуска воздушного змея в парке.

Когда ваши внутренние дети накормлены, успокоены и
чувствуют себя в безопасности благодаря вашей собствен-
ной взрослой заботе, они перестают капризничать и требо-
вать невозможного от партнера. И тогда в отношениях осво-
бождается пространство для встречи двух взрослых, целост-
ных людей. А детские части остаются с нами как источник
spontaneity, творчества и той самой легкой, игривой любви,
которая делает совместную жизнь не просто функциональ-
ной, а по-настоящему живой и теплой. Попробуйте завести
этот диалог. Это один из самых честных разговоров, которые
могут произойти в вашей паре.



 
 
 

 
Часть 2. Инструменты

самодиагностики
 
 

Рисунок парного пространства
 

Мы много говорили о внутреннем мире каждого из вас, и
это прекрасное начало. Но отношения – это не просто две от-
дельные планеты, вращающиеся каждая в своей орбите. Это
целая вселенная, которая рождается в пространстве между
вами. И у этой вселенной есть своя география: свои конти-
ненты, океаны, границы и даже погода. Как все это рассмот-
реть, особенно если многое из этого существует не в словах,
а в ощущениях? Давайте попробуем сделать то, что умеют
дети – нарисовать то, что сложно описать.

Рисунок парного пространства – это один из самых про-
стых и в то же время самых мощных проективных инстру-
ментов. Он обходит нашу взрослую привычку все анализи-
ровать, классифицировать и оценивать. Бумага и карандаш
(или краски, фломастеры, мелки – что угодно) становятся
переводчиком с языка чувств на язык образов. Вам не нуж-
но уметь рисовать. Повторяю: совсем не нужно. Ваша задача
– не создать шедевр для галереи, а позволить руке выразить
то, что живет внутри вас по поводу вашей пары.



 
 
 

 
Как это работает: от ощущения к линии

 
Представьте, что вы закрываете глаза и думаете о ваших

отношениях как о едином организме, о некоем поле, которое
вы вдвоем создаете. Какое оно на ощупь? Теплое или про-
хладное? Плотное или воздушное? Цельное или состоящее
из отдельных частей? А теперь представьте, что ваша рука –
это не рука, а датчик, который считывает эти ощущения и
оставляет след на бумаге. Не нужно рисовать себя и партнера
в виде человечков, домиков или сердечек. Это не портрет.
Это карта. Карта территории под названием «Мы».

Вы можете начать просто с линии. С закрытыми глаза-
ми. Какая линия рождается, когда вы чувствуете ваше общее
пространство? Она плавная или ломаная? Она уходит в од-
ну точку или расползается по всему листу? Она одна или их
много, и они переплетаются? Позвольте этому случиться. А
потом откройте глаза и посмотрите на то, что получилось.
Это уже не просто каракули. Это первый, самый честный,
черновик карты вашего союза. Посмотрите на нее не как
критик, а как исследователь. Что вы видите? Напряжение?
Гармонию? Разделение? Связь? Пустоты? Сгустки энергии?

 
Диалог двух картографов

 
Самое интересное начинается, когда вы оба делаете такой



 
 
 

рисунок – каждый свой, молча и не подглядывая. А потом
выкладываете их рядом. Это момент истины, который часто
проходит тише, но глубже любого спора. Вы видите две кар-
тины одного и того же, нарисованные изнутри вашего обще-
го мира. И они почти всегда разные. И в этом нет трагедии
или ошибки. В этом – ключ.

Одна карта может быть заполнена яркими, сочными крас-
ками, а другая – сдержанными штрихами карандаша. На од-
ной может быть четкая граница по центру, а на другой – все
элементы будут перетекать друг в друга. Не спешите объяс-
нять партнеру, что он «неправильно» чувствует. Вместо это-
го предложите стать друг для друга экскурсоводами по сво-
ей карте. «Вот здесь у меня получилась эта густая, темная
зона. Когда я ее рисовал, я чувствовал, что это что-то важ-
ное, но труднопроходимое, может, это те темы, которые мы
обходим». «А у меня здесь, видишь, этот яркий островок?
Мне кажется, это наше общее чувство юмора, место, где нам
всегда легко и светло».

Вы не спорите о том, чья карта вернее. Вы дополняете
друг друга. Вы узнаете, как устроен ваш общий дом в вос-
приятии того, кто живет в нем рядом с вами. Возможно, вы
обнаружите, что для вас «территория пары»  – это уютная
комната, а для партнера – открытое поле с редкими укры-
тиями. И это объяснит, почему иногда вам хочется больше
близости, а ему – больше свободы. Рисунок делает невиди-
мое видимым и, следовательно, доступным для обсуждения



 
 
 

без обвинений.
 

Что делать с этой картой дальше
 

Ваши рисунки – это не диагноз, высеченный в камне. Это
снимок, сделанный сегодня. Положите их в папку. А через
несколько месяцев (или после какого-то важного совместно
пережитого события) вернитесь к этому упражнению. Снова
нарисуйте карту парного пространства, не глядя на старые. А
потом сравните. Изменились ли линии? Появились ли новые
цвета? Стало ли больше пространства или, наоборот, больше
точек связи?

Эти изменения – лучший показатель внутренней динами-
ки, чем тысяча слов. Вы можете увидеть, что после перио-
да конфликтов на карте остались не только «разломы», но и
новые «мостики», которые вы построили, чтобы их преодо-
леть. Или обнаружите, что «пустыня непонимания» на одной
из карт постепенно зазеленела «оазисами» ваших недавних
глубоких разговоров.

Попробуйте. Возьмите два листа, положите их друг напро-
тив друга и дайте себе минут пятнадцать тишины. Позвольте
руке говорить. А потом начните самый мирный и познава-
тельный разговор о ваших отношениях – разговор двух кар-
тографов, которые вместе исследуют одну бесконечно инте-
ресную и родную землю. Что вы увидите на своей карте в
первую очередь? А что, вы думаете, первым делом заметит



 
 
 

на своей ваш партнер?



 
 
 

 
Неоконченные предложения

 
Помните, как в детстве вы дорисовывали картинки по точ-

кам или разгадывали кроссворды, где нужно было вписать
слово? Неоконченные предложения работают похожим об-
разом, только вместо точек у нас – пустота, а вместо каран-
даша – ваши честные мысли. Это один из самых простых и
в то же время самых сильных проективных инструментов.
Его гениальность – в простоте. Когда перед нами готовый во-
прос, наш ум сразу включает режим рационального ответа,
подбирает социально одобряемые или безопасные формули-
ровки. А вот когда предложение обрывается на полуслове,
наш внутренний редактор часто не успевает среагировать. И
тогда на бумагу (или в тишину вашего разговора) выходит
то, что на самом деле крутилось где-то внутри.

По сути, мы предлагаем вам и вашему партнеру сесть и по
очереди завершать одни и те же фразы. Звучит элементар-
но, правда? Но именно в этой элементарности и скрывается
магия. Ваши завершения – это моментальные снимки ваше-
го внутреннего мира, ваших ожиданий, обид, надежд и стра-
хов в контексте ваших отношений. Это не тест, где есть пра-
вильные и неправильные ответы. Это скорее такой совмест-
ный психологический портрет, нарисованный двумя разны-
ми кистями.



 
 
 

 
Как это работает на практике

 
Давайте представим себе обычную пару, назовем их

условно X и Y. Они садятся друг напротив друга, берут лист-
ки бумаги и ручки. Один из них зачитывает первую фразу,
например: «Когда мы молчим вместе, я чувствую…». И оба
молча, не сговариваясь, пишут свое окончание. Потом зачи-
тывают его вслух. И вот тут начинается самое интересное.
Может оказаться, что для X это окончание – «… спокойствие
и умиротворение». А для Y – «… тревогу, будто что-то не
так». Одно и то же молчание, а ощущения – с разных планет.
И это не повод для спора, кто прав. Это повод для диалога:
«О, так ты в нашей тишине чувствуешь покой? А я иногда
боюсь, что ты зол. Давай поговорим об этом». Инструмент
не создает проблему – он высвечивает ту, которая уже была,
но о которой не договаривались.

Самое важное правило здесь – отсутствие осуждения. Вы
договариваетесь, что любое завершение имеет право на су-
ществование. Даже если партнер закончил фразу «Мое са-
мое большое раздражение в наших отношениях – это…»
словом «твоя привычка чавкать за завтраком». Это не ата-
ка. Это сигнал. Возможно, этот сигнал говорит не о чавка-
нье, а о том, что утренний ритуал стал механическим, раз-
дражающим, лишенным нежности. Задача – не защищаться,
а вместе рассмотреть этот сигнал, как рассматривают стран-



 
 
 

ную деталь на старинной карте.
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