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Гˬ˘˚˘ 24

Написание сострадательного 
письма

В течение тысяч лет человеческие существа пользовались письмом в ка-
честве эффективного и очистительного метода совладания с переживани-
ями, эмоциями и страхами. Люди пользовались письмом в повествовании, 
поэзии, литературе или ведении дневников как средством выражения и 
регуляции эмоций. Более тридцати лет назад американский психолог, про-
фессор Джеймс Пеннебейкер начал исследовать психологические и физи-
ческие последствия описания в письменном виде того, с чем люди борются. 
И он обнаружил следующее любопытное обстоятельство: особенное опи-
сание в письменном виде трудностей, испытываемых при переживании 
эмоций, ассоциировалось с позитивными последствиями для физического 
и психического здоровья людей, происходившими с течением времени, по 
сравнению с другими трудностями, не связанными с эмоциями [81].

Подход сострадательного ума основывается на представлениях Джейм-
са Пеннебейкера, но, как вы, может быть, догадались, с некоторым уклоном 
в сторону сострадания. Написать сострадательное письмо можно по-раз-
ному, но в этой главе мы рассмотрим один способ, в котором применяются 
различные стадии процесса, описываемого моделью регуляции эмоций и 
рассмотренного в предыдущей части этой книги. Чтобы помочь вам при-
ступить к написанию сострадательных писем, мы пройдем вместе с вами 
целый ряд требующихся для этой цели шагов. Со временем и практикой у 
вас выработается собственный стиль и подходящая форма написания по-
добных писем.

Привлечение сострадательного ума 
перед написанием письма

Применяя подход сострадательного ума, полезно иметь в виду следую-
щую фразу: “Какая часть вашей личности занимается этим”. Так, письмо 
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402 Часть 5. Углубление навыков регуляции эмоций

можно написать от лица гневной или тревожной части своей личности. 
И в зависимости от имеющихся для этого причин написание письма от 
лица разных частей личности, руководствуясь материалом главы 20, может 
быть даже полезным. Но главное условие для содействия полезной регуля-
ции эмоций состоит в том, чтобы написать письмо от лица той части своей 
собственной сострадательной личности, которая отличается мудростью, 
силой и намерением проявлять заботу о себе. Чтобы начать этот процесс, 
припомните эмоцию или стимулировавшую ее ситуацию, которую вам 
приходилось недавно преодолевать и которой вам предстоит уделить ос-
новное внимание в своем письме. И как только это воспоминание придет 
вам на ум, найдите спокойное место для сидения, примите прямое поло-
жение тела, осознанно установите свое дыхание в успокаивающем ритме, 
прежде чем взять лист бумаги и ручку для написания письма.

Как только вы почувствуете, что готовы, уделите столько времени, 
сколько потребуется, чтобы соединиться со следующими качествами ва-
шей собственной сострадательной личности: мудростью, силой и наме-
рением проявлять о себе заботу. Исходя из этой части своей личности, 
настройтесь на сострадательное намерение и мотивацию для написания 
такого письма. Постарайтесь сосредоточиться на своем желании проявить 
чуткость к испытываемому вами затруднению и готовность найти пути 
облегчения связанного с этим страдания. Сосредоточьте свое намерение 
проявлять сострадание к себе на старании сделать это как можно лучше 
в предстоящем письме, удерживая это намерение в уме около 30 секунд. 
В следующем упражнении поясняется, как написать себе сострадательное 
письмо.

Упражнение. Написание сострадательного письма

Шаг 1. Выявление и обозначение трудной для преодоления эмоции или 
ситуации
Итак, приступая к написанию сострадательного письма, возьмите лист 
бумаги и ручку или положите свои пальцы на клавиатуру, если предпо-
читаете создать электронный вариант своего письма на компьютере. Все 
письма начинаются с обращения к адресату (в данном случае — к самому 
себе), например, следующим образом: “Здравствуй, имярек” или “Привет 
тебе”. Пользуйтесь в своем письме тем языком, который вам удобен и ин-
дивидуален именно для вас.
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Затем начните выражать словами характер того затруднения, которое 
вы испытываете, сосредоточив на нем все внимание в своем письме. 
Постарайтесь выявить не только само затруднение, но и тягостные эмо-
ции, которые оно вызвало. В качестве примера мы воспользуемся слу-
чаем с Карли, которая обратилась за помощью к терапии, чтобы разре-
шить затруднения во взаимоотношениях с ее партнером. Сменяя свой 
гнев на партнера сильной тревогой по поводу возможного разрыва их 
взаимоотношений, Карли описала свое затруднение с точки зрения 
трудных эмоций.
Чтобы начать свое письмо, Карли написала следующее.
Дорогая Карли!

Я знаю, что ты переживаешь трудный момент в своей жизни, и тебе 
пришлось испытать огорчение, тревогу и гнев. Недавно у тебя было 
много ссор с Питом, и это, по-видимому, продолжалось долго с тех 
пор, как вы оба “увлеклись”. Одна часть твоей личности хочет выбро-
сить его из головы, но другую часть страшит зловещее предзнамено-
вание для ваших взаимоотношений и, в частности, то, что он оставит 
тебя.

Шаг 2. Удостоверение и сочувствие к страданию
Как пояснялось в главе 15, когда люди страдают и расстроены, им полез-
но удостовериться в таких переживаниях и посочувствовать им. Когда 
люди расстроены, многие из них склонны развенчивать свое эмоциональ-
ное расстройство, и им, оказывается, трудно понять, почему они чувству-
ют себя именно так, а не иначе. Поэтому на данном шаге вам необходимо 
привлечь свой сострадательный ум (его мудрость и намерение проявлять 
заботу), чтобы удостовериться в своих чувствах. Так, Карли написала по 
этому поводу в своем письме следующее.

Вполне объяснимо, что ты чувствуешь огорчение и гнев по поводу 
всего, что случилось, особенно если учесть, насколько оторванным и 
неотзывчивым Пит был в течение нескольких последних недель.

После этого можно проанализировать более тщательно сложившуюся си-
туацию и ваши страдания, привнеся сочувствие и понимание в данную 
ситуацию. По этому поводу Карли написала в своем письме следующее.

Я могу понять, что все это показалось тебе трудным, поскольку ты 
уже подумала, что твои взаимоотношения с Питом дошли до стадии 
возможной помолвки. И действительно, все, казалось бы, шло хоро-
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шо, и я знаю, что ты почувствовала себя растерянной тем, насколько 
быстро все изменилось. Вполне объяснимо и то, что ты почувствова-
ла панику и беспокойство по поводу того, что Пит может разорвать 
отношения. Ведь это напоминает тебе, как Дэвид порвал с тобой пять 
лет назад, и, по-видимому, твоя система угроз реагирует в данном 
случае аналогичным образом. И поэтому я могу понять твой доволь-
но сильный гнев как попытку защитить себя и не позволить себе ока-
заться в слабом или уязвимом положении.

Шаг 3. Понимание попыток совладать с эмоциями, в чем нет 
вашей вины
Как было исследовано ранее в этой книге, для совладания с эмоциями 
и их преодоления зачастую могут применяться нездоровые методы, ука-
занные в левой части схематического представления модели регуляции 
эмоций. Но в этой книге было также показано, насколько полезно, мо-
жет быть, ввести такие методы в определенный контекст, учитывая со-
циальное формирование личности, хитрый и коварный ум человека, втя-
гивающийся в эмоциональные “циклы”, а также его способность учиться 
правильно относиться к своим эмоциям, что само по себе может вызвать 
дополнительные трудности. В связи с этим в сострадательном письме 
стоит, может быть, описать вкратце ваши собственные попытки совла-
дать с эмоциями, в которых нет вашей вины. И вот что по этому поводу 
написала Карли в своем письме.

Я знаю, что ты пыталась совладать со своей тревогой и боялась быть 
отверженной, стараясь быть как можно более ласковой и нежной с 
Питом и проверяя его чувства к тебе. Это, конечно, здравый способ 
свести к минимуму опасения по поводу размолвки и возможности 
остаться одной. И это, вероятно, связано с твоими прежними мучи-
тельными переживаниями взаимоотношений с Дэвидом. Я хочу, что-
бы ты знала, что в этом нет твоей вины. Ведь ты просто стараешься 
сделать все возможное, чтобы как-то исправить столь ужасное поло-
жение.

Шаг 4. Взятие на себя ответственности совладать с трудными 
эмоциями
Несмотря на то, что люди прибегают к самым разным защитным стра-
тегиям, чтобы совладать со своими трудными эмоциями, было бы, веро-
ятно, не очень сострадательно сидеть, сложа просто руки и ожидая не-
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предвиденных последствий, к которым это может привести, даже не пы-
таясь внести какие-то изменения в сложившуюся ситуацию. Сострадание 
обычно подразумевает взятие на себя ответственности за образ мыслей, 
чувства и поведение, что полезно, может быть, сделать и в данном слу-
чае. Поэтому шаг 4 состоит в том, чтобы выяснить, что именно могло бы 
помочь вам совладать с коварными и тягостными эмоциями, которые вы 
можете переживать. На этом шаге Карли написала в своем письме следу-
ющее.

И хотя твоей вины нет в том, как ты чувствовала и реагировала на 
Пита, если ты будешь и дальше пытаться выяснить его чувства к тебе, 
это, вероятнее всего, вызовет у него еще большее разочарование, а 
у тебя — эмоциональное расстройство. Полезно, может быть, поду-
мать о том, как бы тебе взять на себя ответственность за свои тягост-
ные эмоции. Например, попытаться сначала осознать, каким образом 
тревожные чувства связаны с опасениями быть отвергнутой, и более 
осознанно подойти к своему побуждению реагировать с тревогой или 
гневом. Не забудь воспользоваться ритмом своего дыхания, мудро-
стью, силой и намерением проявлять заботу о себе, чтобы принять 
и перенести это чувство, а не впадать в гнев и агрессию как средство 
самозащиты.

А теперь, когда вы начали придерживаться изменений и взяли на себя от-
ветственность, хорошенько подумайте, как привлечь свой сострадатель-
ный ум, чтобы повлиять на образ своих мыслей и поведение в данной 
ситуации. В этой связи полезно поразмышлять над новыми перспекти-
вами, намерениями и действиями, которые вы собираетесь предпринять 
в будущем. В известном смысле, это попытка выяснить, каким образом 
ваша собственная сострадательная личность попытается справиться со 
страданием. Так, если бы ваша собственная сострадательная личность 
регулировала уличное движение, то как бы она это сделала при помощи 
своей мудрости, силы и намерения проявлять заботу? На данном шаге 
Карли написала в своем письме следующее.

Возможно, здесь было бы полезно поговорить с Питом о создавшемся 
положении, но сделать это иначе, чем ты пробовала раньше. И хотя 
это может показаться ужасным, тебе все же следует дать ему знать о 
твоих чувствах и причинах, по которым ты реагировала на него имен-
но так, а не иначе. И поговорить об этом лучше на выходных, когда 
оба вы чуть более раскрепощены, а не после долгого рабочего дня.
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Шаг 5. Преодоление преград, трудностей и неудач
Если бы все, что Карли предложила выше, действительно сработало, то 
чего и желать лучше? Всем, конечно, известно, что, к сожалению, внести 
подобного рода изменения в сложившиеся обстоятельства очень трудно. 
И на самом деле людей часто постигают неудачи и провалы, когда они 
пытаются что-то изменить. Сами по себе такие неудачи могут заставить 
людей более критично относиться к себе, а, в конечном счете, — даже еще 
хуже, чем прежде. Поэтому здесь, может быть, полезно выяснить, какие 
трудности или неудачи могут постичь вас при попытке морально под-
держать себя и внести изменения в сложившуюся ситуацию. По этому 
поводу Карли написала в своем письме следующее.

Постарайся внимательно следить за тем моментом, когда ты начина-
ешь регулярно просить у него утешения или замечаешь в себе по-
буждение наброситься на него. Постарайся, если сможешь, восполь-
зоваться этими неудачными попытками как возможностью усвоить 
и применить на практике новые способы развития своей личности, 
вместо того чтобы ругать себя. Не забывай, что такое поведение впол-
не объяснимо, если учесть твой предыдущий опыт и особенности 
формирования твоей системы угроз. Было также полезно перечитать 
это письмо и вспомнить, что для преодоления всего этого потребует-
ся время.

Шаг 6. Сострадательное намерение внести изменения
Чтобы завершить письмо, постарайтесь передать в письме чувство мо-
ральной поддержки и намерения вашей собственной сострадательной 
личности проявлять заботу о вас. Например, Карли завершила свое пись-
мо следующим образом.

Постарайся запомнить, что я буду рядом, чтобы помочь тебе во всем 
этом, и ты не одна. Я буду рядом с тобой, когда бы тебе ни потребова-
лась моя поддержка. И хотя положение тяжелое и может продолжать-
ся в ближайшие дни, не забывай все же о своей мотивации заняться 
своим эмоциональным расстройством и предпринять определенные 
шаги, чтобы внести какие-то изменения в сложившуюся ситуацию, 
преодолев некоторые трудности во взаимоотношениях с Питом.
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Сострадательное чтение письма 
после его написания

Последний шаг рассматриваемого здесь процесса состоит в том, чтобы 
прочить адресованное себе письмо, но прежде чем сделать это, выясните, 
какая часть вашей личности собирается прочитать данное письмо. И здесь 
ваша система угроз может, даже не намереваясь, очень легко вступить в 
действие (например, активизировать тревожную, гневную или самокри-
тичную часть вашей личности), что, вероятнее всего, обесценит потенци-
альную пользу от письма. Вместо этого соединитесь на несколько минут 
снова с качествами вашей собственной сострадательной личности и попы-
тайтесь медленно прочитать адресованное себе письмо, чтобы написанные 
в нем слова постепенно соединились с вашей мотивацией оказывать по-
мощь и моральную поддержку. Кроме того, постарайтесь прочитать пись-
мо в уме теплым и заботливым голосом.

Несмотря на то, что у каждого человека развивается свой собственный 
стиль написания писем, ниже приведены некоторые соображения по это-
му поводу. Примите их во внимание, продолжая практиковаться в написа-
нии сострадательного письма.

Полезные советы по написанию сострадательного письма

• Попробуйте поэкспериментировать с написанием сострадательного 
письма от первого и второго лица. Некоторым людям оказывается 
труднее написать письмо от первого лица (например: “Я вижу, что 
затруднение в связи с моим гневом — не моя вина”), чем от второ-
го лица (например: “В том, что ты боролся со своим гневом, не твоя 
вина”). Опробуйте оба способа, чтобы выяснить, какой из них проще 
и полезнее для вас.

• Не отчаивайтесь, если сострадательное письмо получится у вас не 
совсем “правильным” или совершенным. Его написание является 
упражнением в намерении подойти к эмоциям, которые вы старае-
тесь преодолеть, с различными качествами сострадания (например, 
заботой, сочувствием и моральной поддержкой), а не целью добиться 
конечного результата.

• При написании сострадательного письма не переставайте осознавать, 
какая именно часть вашей личности это делает. И хотя начать пись-
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мо можно в весьма сострадательном тоне, если не проявить должное 
внимание, такой тон и содержание письма могут очень быстро сме-
ниться более холодным, критическим или требовательным тоном.

• Описанная выше структура письма представляет собой лишь один 
из возможных подходов к его написанию. Это не “универсальный” 
подход, поэтому можете свободно экспериментировать, чтобы выра-
ботать со временем свой собственный стиль написания сострадатель-
ного письма.

• Полезно, может быть, перечитывать свои письма еженедельно или 
ежемесячно, всегда делая это теплым, заботливым тоном внутренне-
го голоса.

• Не забывайте, что написание письма, как и любой другой навык, тре-
бует некоторой практики, чтобы попасть в струю. Когда вы заметите, 
что появляются трудные эмоции, постарайтесь создать для себя удоб-
ное пространство для написания сострадательных писем в ближай-
шие недели и месяцы.

Основные соображения
В этой главе было показано, что написание сострадательного письма 

может быть эффективным средством взаимодействия с трудными эмоция-
ми. Написание сострадательного письма позволяет.

• оказывать помощь в сосредоточении навыков собственной сострада-
тельной личности: мудрого отношения к своим страданиям и наме-
рения помочь себе справиться с ними, проявляя заботу и оказывая 
моральную поддержку;

• использовать различные стадии процесса, описываемого моделью 
регуляции эмоций, а также помогать себе сострадательно относиться 
к своим трудным эмоциям.
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