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Психодраматическая техника: "зеркало темное - зеркало светлое" 

(статья из Журнала практического психолога, #6, 2003 г.) 
Е.В Лопухина 

В практике работы психотерапевта весьма распространенной проблемой, предъявляемой клиентами, является проблема неприятия своего образа "Я". Негативное, а нередко агрессивное отношение к себе, к своим человеческим качествам, к своему телу и внешности, имеет многочисленные последствия в их реальной жизни. В работе с такими клиентами перед терапевтом встает задача преодоления такого отношения, достижения внутреннего принятия себя, формирования адекватного образа "Я".

В качестве одного из инструментов решения данной задачи предлагается разработанная нами структурированная техника психодраматической встречи со своим отражением - "Зеркало темное - зеркало светлое". Эта техника с определенными модификациями может использоваться и в индивидуальной работе, но в психодраматической группе она может обеспечить наибольший эффект.

В ходе разогрева членам терапевтической группы предлагается вспомнить моменты своей жизни, когда они смотрели на себя в зеркало и нравились себе, ощущали удовлетворение, и когда они себе не нравились, испытывали недовольство собой, раздражение, или даже отвращение к своему отражению.

В качестве протагониста социометрически или директором выбирается член группы, осознающий негативное отношение к своему отражению как свою проблему.

Протагонист выбирает двух членов группы на роли себя и своего отражения в зеркале, обозначает границу между пространством "реальности" и пространством "за зеркалом" и меняется ролями со своим отражением в зеркале. Как правило, из роли отражения следуют критические, агрессивные и отвергающие сообщения.

После получения таких сообщений от отражения протагонист из своей роли сообщает о своих чувствах, например беспомощности, печали, отчаяния. Протагонист, как правило, спонтанно значительно увеличивает личную дистанцию от своего отражения. В этот момент директор задает протагонисту вопрос "кто говорил тебе это, от кого ты слышал подобное в течение своей жизни?". В ответ могут быть названы один или несколько значимых других, а также, в некоторых случаях, обобщенные образы, символизирующие определенную социальную группу (учителя, предки по отцовской линии, мужчины, женщины и т.д.) или даже архетипичные фигуры. Все они последовательно вводятся как персонажи, для каждого определяется свое место в пространстве за зеркалом, и эти персонажи посылают свои негативные сообщения протагонисту.

В ходе работы число персонажей может увеличиваться, в ответ на вопрос: "кто еще говорил тебе это, от кого еще ты это знаешь, кого еще там не хватает?". Директор стремится к тому, чтобы сообщения выявленных персонажей в сумме содержали все основные пункты первоначального обращения критикующего отражения и оценивались протагонистом как исчерпывающие: "Это все, что ты слышишь от своего отражения? - Да".

С каждым персонажем разыгрывается отдельный диалог с помощью последовательной смены ролей. В ходе каждого диалога постепенно происходит осознание принадлежности самокритичного, самоуничтожающего отношения к себе интроецированным сообщениям родителей или иных значимых других. Происходит как бы внутреннее разделение образа себя и интроектов. В некоторых диалогах протагонист сразу отвечает опровергающими сообщениями, отказом от принятия сообщения от данного персонажа, и тогда директор предлагает ритуал выведения данного персонажа из пространства за зеркалом, в психодраматическое пространство реальных отношений протагониста, где ему определяется соответствующее новое место.

В других диалогах, директор с помощью дублирования и вопросов протагонисту, выясняющих причины и обстоятельства связанные с таким негативным отношением, помогает ему прийти к прояснению отношений с интроецированной фигурой, к субъективному отделению его отношений с интроектом от собственного отношения к себе, и, наконец, к опровержению соответствующих сообщений. Эта работа завершается тем же ритуалом выведения из зеркала и нахождения нового места.

По мере последовательного выведения персонажей из зазеркального пространства протагонист, как правило, спонтанно приближается к границе зеркала, сокращая дистанцию по отношению к своему отражению.

Далее, при необходимости, с персонажами, выведенными из зеркала, может проводиться короткая психодраматическая работа, например, в технике семейной скульптуры или социограммы.

Этот этап работы заканчивается, по предложению директора, новой расстановкой в пространстве "реальных" отношений вне зеркала всех персонажей по отношению к себе. Протагонист осуществляет эту расстановку, напоминающую социальный атом, в соответствии со своим изменившимся эмоциональным состоянием. Новая расстановка отражает более конструктивную, по сравнению с первоначальной расстановкой, систему отношений протагониста.

Когда закончена новая расстановка отвергавших протагониста персонажей, а в пространстве за зеркалом остается только вспомогательное "Я" - отражение протагониста в зеркале, предлагается вновь поменяться с ним ролями. Здесь, из роли отражения, протагонист дает новый текст сообщения - о принятии, любви, позитивной оценке. Диалог с отражением продолжается и завершается, как правило, глубоким контактом, спонтанным движением навстречу друг другу и взаимными объятиями.

После завершения этой сцены директор спрашивает протагониста об актуальном состоянии. Чувства и ощущения протагониста оказываются достаточно позитивными, и среди них такие, как уверенность, спокойствие, радость, энергия, ощущение своей ценности. Меняется и восприятие зеркала, протагонисты говорят, что "зеркало прояснилось", "было темным, а стало светлым", или что "оно было красновато-коричневым, а теперь кажется голубоватым". Подобные высказывания подали идею для названия описываемой психодраматической методики.

Для подкрепления изменившегося образа "Я" проводится следующий этап работы. Директор просит вспомогательное "Я", исполняющее роль отражения, повторить еще раз свои новые сообщения о принятии и любви, и спрашивает протагониста, от кого в течение его реальной жизни он слышал такие сообщения. Протагонист вспоминает таких людей, и за зеркалом появляется группа позитивных персонажей. После смены ролей с каждым из них, протагонист имеет возможность услышать последовательный, а затем и одновременный хор голосов их всех.

Данная сцена в целом является для него весьма ресурсной. В ходе этой сцены протагонист обнаруживает, что негативная часть его опыта взаимоотношений с людьми заслоняла от него реальный опыт достаточно хороших отношений, который также был в его жизни, и входит в контакт, на уровне осознавания и переживания, с позитивной частью своего опыта. Затем все персонажи ресурсной сцены последовательно выводятся протагонистом из зеркального пространства, и включаются в его социальный атом в психодраматическом пространстве реальных отношений.

Вся работа в целом завершается окончательной расстановкой всех персонажей и по отношению к протагонисту, где каждому из них он определяет "правильное" место. Чаще всего ресурсные персонажи оказываются за спиной протагониста. Нередко негативные фигуры стоят к нему лицом на достаточном расстоянии. В ряде случаев работа заканчивается поворотом протагониста и его группы поддержки в направлении к его будущей жизни, а подгруппы негативных фигур остаются достаточно далеко позади.

Техника "Зеркало темное - зеркало светлое", как показывает наш опыт, дает значимые терапевтические результаты. Ее использование позволяет точнее сфокусировать проблему клиента, определить источники его критического или отвергающего отношения к себе, выявить возможные направления последующей работы с клиентом. В ходе психодраматического исследования своих отношений со своим отражением с помощью данной техники клиенты нередко получают важные инсайты, переживается катарсис принятия себя, достигается определенная коррекция образа "Я", целительный контакт с ресурсными состояниями.

Данная техника может использоваться не только как последовательная структурированная методика. После выявления наиболее актуально значимых для клиента негативных интроецированных фигур, можно, не заканчивая описанную процедуру, перейти к разыгрыванию обычной психодрамы, центрированной на клиенте.

