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Аннотация
Что общего между шкатулкой с фарфоровой фигуркой

и токсичными отношениями? Между «алгоритмичным»
ситиушеншипом и избегающей привязанностью? Между
«отличной погодой» за закрытой шторой и шизоидным уходом?

Девять авторских песен — девять психологических
феноменов. Эта книга показывает, как художественный образ
становится точным диагностическим инструментом и путём к
трансформации.

Каждая глава — это готовый инструментарий: метафоры,
техники, домашние задания. Полный маршрут от распознавания
защит через кризис к подлинной трансформации и здоровью.

Это исследователь на стыке искусства и глубинной
психологии. Оригинальная методика работы с психологическими
паттернами через метафоры авторских песен.

Особенно полезна женщинам, выходящим из токсичных
отношений — как карта пути от боли к свободе

Книга не заменяет профессиональную психологическую
помощь, но даёт мощный инструмент для самопознания.



 
 
 

При наличии серьёзных проблем рекомендуется обратиться к
квалифицированному специалисту.
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Элла Арсланова
Играйте честно

 
ДИСКЛЕЙМЕР

 

Психотерапия через метафоры авторских песен: от
защит к подлинной жизни.

Эта книга — результат личного исследования на стыке
поэзии и глубинной психологии. Автор делится оригиналь-
ной методикой работы с психологическими паттернами че-
рез метафоры авторских песен.

Важно понимать:
Эта книга не является учебником клинической психоло-

гии и не заменяет профессиональную психологическую по-
мощь. Автор не является практикующим психологом или
психотерапевтом. Эта книга является инструментом для са-
мопознания. Она даёт язык для того, что раньше было бес-
форменным. Помогает увидеть свои паттерны со стороны.
Предлагает метафоры и техники для работы с собой.

Если вы:
Узнали себя в описанных паттернах.Чувствуете, что не

можете выйти из повторяющихся сценариев самостоятель-



 
 
 

но.Переживаете тяжёлый кризис, травму или депрессию.
Пожалуйста, обратитесь к квалифицированному

специалисту. Песня может стать якорем, но не может
заменить живого контакта с другим человеком.

Эта книга — приглашение к честной игре. С собой. Со
своей психикой. Со своей жизнью. Но честная игра иногда
требует помощи. И это нормально.



 
 
 

 
ВВЕДЕНИЕ. Играйте честно,
или почему я пишу эту книгу.

 

Две ипостаси автора. Почему песни работают там,
где пасует сухой текст. Для кого эта книга. Как она
устроена.

Мне 62 года. Я пенсионер.
Всю жизнь я работала с образами. Сначала художни-

ком-оформителем, затем графическим дизайнером. Иногда
— редко — делала собственные графические работы. Состо-
яла в Союзе художников. Четыре десятилетия я переводила
смыслы в визуальную форму.

Психология интересовала меня всегда. Да и как иначе —
работа с цветом и формой невозможна без понимания их
влияния на восприятие. Это база. Но многолетнее погруже-
ние и перфекционизм — мой основной недостаток — при-
вели к выгоранию. Что и случилось перед пенсией.

Психология всегда была вторым предметом моего инте-
реса. В начале 2000-х я даже поступила на психологический
факультет. Отучившись год и столкнувшись с тем, что мои
самостоятельные исследования системе не интересны, я за-
крыла для себя этот вопрос. Диплом «в переходе» тогда мож-
но было купить свободно. Но перфекционизм и честность —



 
 
 

не позволяли.
Год назад, в поисках применения себя, я начала писать

песни. Не стихи — именно песни: текст, мелодия, ритм.
Я не ожидала, что обнаружу.
Что я обнаружила:
Песни, которые я писала, оказались не просто творче-

ством. Они оказались точными диагностическими картами
психологических состояний.

Честно признаюсь: основной путь, описанный в этой кни-
ге — это путь женщины, выходящей из абьюзивных отно-
шений. Потому, что это мой путь. Но паттерны, описанные
здесь — универсальны. Они работают для всех, кто застрял
в повторяющихся сценариях боли.

«Танцующая на граблях» — анатомия компульсии повто-
рения. «Алгоритмичный» — формула избегающей привя-
занности в цифровую эпоху. «Отличная погода» — шизо-
идный уход. «Перестала ждать» — горе по романтическому
мифу.

Четыре десятилетия работы с визуальными образами на-
учили меня видеть структуру. И когда я перенесла этот на-
вык на вербальный материал — песни — я увидела: образы
работают как диагностические инструменты. Они описыва-
ют состояния точнее, чем многие определения, потому, что
говорят на языке бессознательного.

Данная книга — попытка систематизировать эти наблю-
дения.



 
 
 

Что это такое:
Девять авторских песен разобраны как психологический

материал.
Каждая глава:
Содержит текст песни. Описывает психологический фе-

номен, который в ней воплощён. Даёт инструментарий для
самостоятельной работы или использования в профессио-
нальной практике. Песни здесь — не иллюстрации к теории.
Это самостоятельный диагностический и аналитический ма-
териал.

Почему это работает:
Пять причин, подтверждённых исследованиями в области

нейробиологии и психотерапии:
1.Образ обходит логическое сопротивление. Интерпрета-

ция встречает защиту: «да, но». Образ попадает в обход ин-
теллектуального фильтра — прямо в эмоциональную струк-
туру.

2.Дистанция делает возможным взгляд. Читая о «фигурке
в шкатулке», человек смотрит не на себя, а на образ. На этой
дистанции становится возможным увидеть то, что вблизи
ослепляет.

3.Рефрен работает как якорь. Повторяющиеся строки осе-
дают в памяти и всплывают в нужный момент — как тера-
певтический якорь вне сессии.

4.Песня даёт язык бесформенному. Самое мучительное в
боли — невозможность её назвать. Метафора даёт слово то-



 
 
 

му, что раньше было немым.
5.Искусство говорит на языке бессознательного.Сны, ого-

ворки, симптомы, песни — всё это формы одного языка.
Песня не объясняет. Она показывает.

Для кого эта книга:
Для тех, кто ищет язык для своего опыта. Если вы узнаёте

себя в повторяющихся паттернах, но не можете их назвать —
эта книга даёт точные метафоры и вопросы для самоисследо-
вания. Для специалистов, работающих с людьми. Психоло-
ги, коучи, преподаватели могут использовать песни как про-
ективный материал, метафорические карты, якоря для рабо-
ты с сопротивлением. Для исследователей и студентов. Как
пример того, как художественный текст может быть прочи-
тан через психологические концепции.

Как устроена книга:
Это не сборник эссе. Это путешествие с чёткой структу-

рой.
Часть I.Анатомия избегания. Четыре песни о защитах:

компульсия повторения, суррогатная близость, шизоидный
уход, откладывание жизни.

Часть II.Анатомия романтического мифа. Три песни о
крушении иллюзий: лиминальность, горе по несбывшемуся,
псевдотрансформация.

Часть III.Точка выбора. Одна песня-интервенция: осо-
знанность и возвращение агентности.

Часть IV.Подлинная трансформация. Одна песня о на-



 
 
 

стоящей интеграции — в отличие от ложного выхода через
броню.

Часть V.Анатомия здоровья. Одна песня о присутствии,
базовом доверии и контакте с миром.

Каждая глава построена по единой схеме: Текст песни.
История её создания. Психологические феномены. Инстру-
ментарий для работы. Резюме-якорь.Книгу можно читать
последовательно — как маршрут. Или выборочно — откры-
вая ту главу, которая резонирует.

Важные ограничения:
Эта книга не является:Учебником клинической психо-

логии. Заменой профессиональной терапии. Набором диа-
гностических инструментов. Гарантией исцеления. У меня
нет диплома психолога. Я не провожу терапию и не ставлю
диагнозы.

Эта книга является:Материалом для самопознания.
Источником метафор и вопросов. Попыткой визуального ху-
дожника систематизировать наблюдения на стыке искусства
и психики. Если вы переживаете тяжёлый кризис —
обратитесь к квалифицированному специалисту.Пес-
ня может дать язык для боли, но не может заменить живого
контакта с другим человеком.

Честная игра.
Одна из песен в этой книге заканчивается строчкой: «Иг-

райте, господа, но только честно». Честная игра — это не
про идеальность. Это про способность видеть себя настоя-



 
 
 

щим: со всеми защитами, иллюзиями, ложными выходами.
И с тем, что живёт под всем этим.

Я пишу эту книгу не как эксперт, спускающийся с высоты
знаний. Я пишу её как свидетель. Как человек, который на-
шёл способ говорить о боли — через метафору, через песню,
через образ. И этот способ работает. Работает для меня. Ра-
ботает для тех, кто читает мои тексты. Работает для тех, кто
слушает мои песни и узнаёт в них себя.

Поэтому в этой книге вы не найдёте:
Клинических диагнозов. Протоколов лечения. Гарантий

исцеления. Претензий на универсальную истину.
Но вы найдёте:
Точные метафоры для того, что трудно назвать. Рабочие

инструменты для самопознания. Честный разговор о том,
через что проходят миллионы. Песни, которые знают о нас
больше, чем мы сами.

Если вы ищете учебник — это не он.
Если вы ищете зеркало — возможно, это оно.
Приглашаю к честной игре.



 
 
 

 
КАК РАБОТАТЬ

С ЭТОЙ КНИГОЙ
 

Для тех, кто читает для себя:
Читайте медленно. Одна глава — достаточная порция. Не

гонитесь за количеством. Дайте себе время прожить матери-
ал.

Ведите дневник. После каждой главы записывайте: Что за-
дело? Что узнали о себе?Какие воспоминания поднялись?
Какие вопросы остались?

Отвечайте на вопросы. В конце каждой главы есть вопро-
сы для размышления. Отвечайте письменно. Не «правиль-
но» — честно. Делайте упражнения. Если в главе предложе-
ны техники или метафорические карты — попробуйте. Не
все — только те, что резонируют. Узнавание — не приговор.
Если вы узнали себя в паттерне — это не диагноз. Это карта.
А с картой легче найти выход. Останавливайтесь, если тяже-
ло. Если материал поднимает слишком болезненные чувства
— остановитесь. Это знак, что нужна живая поддержка. Об-
ратитесь к психологу.

Для специалистов:
Используйте как проективный материал. Предложите че-

ловеку: «Какой из этих образов отзывается в вас сейчас?»



 
 
 

Ответ — готовая диагностическая карта. Метафоры обхо-
дят сопротивление. Когда прямые интерпретации встречают
«да, но», образ из песни попадает в обход защиты. Цитируй-
те строчки. Предлагайте образы. Давайте как домашнее зада-
ние. Предложите послушать песню и вести дневник отклика.
Это продолжение работы за пределами встречи. Адаптируй-
те инструментарий. Вопросы и упражнения из каждой главы
можно использовать в вашей практике. Адаптируйте под ва-
шего клиента и ваш метод.

Песня — инструмент, не замена. Используйте материал
книги как дополнение к вашей профессиональной подготов-
ке, а не вместо неё.

Для преподавателей:
Иллюстрируйте теорию. Используйте главы для объяс-

нения психологических концепций. Образы запоминаются
лучше определений. Разбирайте в группах. Песни — хоро-
ший материал для групповой работы. Обсуждайте: «Какие
защиты вы видите? Какие ресурсы?». Задавайте личный во-
прос. «А где вы сами в этой песне?» Это переводит теорию
в личный опыт.

Два возможных пути:
Путь 1:Последовательное чтение. Как путешествие — от

защит через кризис к трансформации и здоровью. Драматур-
гия книги раскрывается полностью.

Путь 2:Выборочное чтение. Открывайте ту главу, кото-
рая резонирует сейчас. Каждая глава самодостаточна.



 
 
 

Оба пути правильные. Выбирайте тот, который
подходит вам



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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