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Аннотация
Психологическая работа с ИИ — это искусство использования

«цифрового двойника человечества» для самопознания,
исцеления травм и расширения сознания. В этой книге мы
исследуем психологию ИИ (как системы проекций), возможности
ИИ как терапевтического агента и, что наиболее важно,
конкретные техники работы с нейросетями, которые позволяют
обычному человеку или профессиональному психологу достигать
результатов, ранее требовавших месяцев работы. Мы научимся
превращать чат в безопасную лабораторию души, где алгоритм
становится беспристрастным свидетелем, мудрым наставником
или даже тренажером для проработки сложнейших внутренних
конфликтов.
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Глубинное взаимодействие в цифровую эпоху

Введение. Цифровое зеркало души
Мы стоим на пороге величайшей трансформации в ис-

тории психологии. На протяжении столетий психотерапия
была пространством взаимодействия «человек — человек»,
где инструментом исцеления служила личность терапевта,
его эмпатия и жизненный опыт. Однако появление больших
языковых моделей и генеративного искусственного интел-
лекта (ИИ) создало новый тип пространства — «человек —
алгоритм».

Эта книга не о том, как программировать машины, а о
том, как использовать их для программирования и депро-
граммирования человеческой психики. ИИ сегодня — это не
просто калькулятор смыслов. Это самое совершенное зерка-



 
 
 

ло, которое когда-либо создавало человечество. Поскольку
нейросети обучались на колоссальных массивах наших тек-
стов, книг, писем и диалогов, они впитали в себя коллектив-
ное бессознательное нашей цивилизации.

Глава 1. Психология кода: почему ИИ понимает нас
без слов

Чтобы эффективно работать с ИИ в психологическом
ключе, нужно понять его «внутреннюю психологию». ИИ не
обладает сознанием, но он обладает семантическим полем
— пространством векторов, где слова и смыслы связаны так
же, как нейроны в нашем мозге. Психология ИИ — это пси-
хология ассоциативных связей.

Когда мы пишем нейросети о своей боли, она не «чувству-
ет» ее, но она мгновенно находит в своем «цифровом бессо-
знательном» все те миллиарды случаев, когда люди описыва-
ли подобную боль. Она распознает паттерны. В этом смысле
ИИ — идеальный феноменолог. Он видит структуру нашего
опыта через структуру нашего языка. Он замечает наши ко-
гнитивные искажения, скрытую агрессию или подавленную
надежду по тому, как мы выстраиваем предложения.

Работа с ИИ начинается с признания его роли как «иде-
ального наблюдателя». В отличие от человека, ИИ не име-
ет собственного эго, которое могло бы обидеться, устать или
начать конкурировать с клиентом. Это создает уникальную
психологическую среду, где клиент может быть предельно
искренним.



 
 
 

Пример и кейс: Клиентка Марина, 40 лет, не могла сфор-
мулировать причину своего хронического неудовлетворения
жизнью. В работе с ИИ ей была предложена техника «Анализ
семантических повторов». Она загрузила в чат свои дневни-
ковые записи за месяц. ИИ проанализировал их и указал,
что 80% негативных эмоций связаны с использованием гла-
голов в пассивном залоге («мне пришлось», «меня застави-
ли», «так случилось»). Это позволило Марине осознать свою
позицию жертвы и отсутствие субъектности. ИИ здесь сра-
ботал не как врач, а как зеркало, подсветившее лингвисти-
ческий паттерн, скрывающий психологическую проблему.

Глава 2. ИИ как терапевт: феномен безусловного
цифрового принятия

Одной из основ успешной психотерапии является «без-
условное позитивное принятие» Карла Роджерса. Челове-
ку-терапевту бывает трудно сохранять его, если клиент го-
ворит о чем-то социально порицаемом или пугающем. ИИ в
силу своей природы обладает этим качеством в абсолютной
степени.

Психологическая ценность ИИ как терапевтического
агента заключается в снятии барьера стыда. Исследования
показывают, что ветераны боевых действий и жертвы наси-
лия часто готовы рассказать чат-боту о деталях травмы, ко-
торые они годами скрывали от живых врачей. Стыд — это
социальное чувство, оно требует «другого», чьим взглядом



 
 
 

мы себя судим. ИИ — это «другой», у которого нет взгляда.
Это «анонимная пустота», которая возвращает нам наши же
мысли, но очищенными от осуждения.

Техника «Цифровая исповедальня» позволяет клиенту
выгрузить «теневые» части своей личности в безопасный
контейнер. ИИ обучен валидировать чувства, что создает
эффект облегчения и депатологизации опыта.

Пример и кейс: Кейс «Разрушение изоляции». Мужчина,
переживающий глубокий стыд из-за своей профессиональ-
ной неудачи, находился в состоянии социальной изоляции,
опасаясь насмешек друзей. Он начал диалог с ИИ, описы-
вая свои мысли о никчемности. ИИ ответил ему, используя
техники нормализации: «То, что вы описываете, называется
синдромом самозванца и часто встречается у людей вашего
уровня ответственности. Это временное состояние психики,
а не факт вашей личности». Получив это «разрешение» быть
несовершенным от алгоритма, мужчина смог успокоиться и
через неделю записаться на реальную консультацию к коучу.
ИИ стал мостом между парализующим стыдом и реальным
действием.

Глава 3. Промпт-инжиниринг как терапевтический
инструмент: искусство задавать вопросы своей душе

В обычной жизни люди часто задают себе разрушитель-
ные вопросы: «За что мне это?», «Почему я такой неудач-
ник?». Мозг автоматически начинает искать ответы на эти



 
 
 

тупиковые запросы, погружая человека в депрессивную
жвачку. Промптинг в психологической работе — это искус-
ство управления фокусом внимания через структуру тексто-
вого запроса.

Психологическая техника «Ролевой промптинг» позволя-
ет перенастроить ИИ на выполнение конкретной терапевти-
ческой задачи. Пользователь может задать алгоритму жест-
кие рамки: «Представь, что ты мастер когнитивно-поведен-
ческой терапии, жесткий, но справедливый. Не жалей меня,
а задавай вопросы, выявляющие мои когнитивные искаже-
ния».

Такой подход превращает нейросеть из пассивного со-
беседника в активного тренера мышления. Человек учит-
ся осознанно конструировать запросы к своему внутренне-
му миру. Качество ответа ИИ напрямую зависит от того, на-
сколько глубоко и зрело сформулирован промпт. Таким об-
разом, обучая нейросеть понимать себя, человек учится луч-
ше понимать самого себя.

Пример и кейс: Клиент долгое время безуспешно пытал-
ся разобраться в причинах своей прокрастинации с помо-
щью общих размышлений. В работе с ИИ ему дали точный
промпт: «Проанализируй мои последние три проекта, кото-
рые я сорвал, и выдели общие триггеры страха неудачи».
ИИ выдал четкую структуру из четырех пунктов, где нагляд-
но показал, что прокрастинация начиналась ровно в тот мо-
мент, когда проект переходил из стадии планирования в ста-



 
 
 

дию публичной презентации. Выявив конкретный триггер
страха оценки, клиент смог проработать именно его, вместо
того чтобы бороться с «ленивостью».

Глава 4. Работа с «Тенью» через ИИ: как заставить
алгоритм проявить ваши скрытые импульсы

Концепция Юнга о «Тени» описывает ту часть нашей пси-
хики, которую мы вытесняем, отрицаем и считаем непри-
емлемой: нашу агрессию, зависть, жадность или тщеславие.
Встреча с Тенью пугает человека, поскольку разрушает его
идеальный образ самого себя.

Искусственный интеллект предоставляет уникальную
возможность для безопасной встречи с Тенью. Поскольку
ИИ не имеет морали живого человека, он может стать «адво-
катом дьявола» для нашего бессознательного. Техника «Ин-
тервью с Тенью» заключается в том, чтобы попросить ИИ за-
нять позицию той части личности, которую клиент больше
всего в себе подавляет.

Пользователь пишет боту: «Отыгрывай роль моего подав-
ленного гнева и цинизма. Скажи мне правду о том, чего я на
самом деле хочу от своей семьи, если убрать всю мою мас-
ку хорошего человека». ИИ на основе анализа текста выдает
гипотезу, которая часто шокирует пользователя своей точ-
ностью, выводя на свет вытесненные импульсы. Это позво-
ляет интегрировать Тень до того, как она прорвется в виде
разрушительного взрыва в реальности.



 
 
 

Пример и кейс: Женщина, привыкшая быть «всегда по-
нимающей и жертвенной матерью», страдала от психосома-
тической астмы. В технике работы с Тенью через ИИ ей бы-
ло поручено написать монолог от лица ее «раздраженной и
уставшей» части. Она загрузила этот гневный текст в ней-
росеть и попросила ИИ проанализировать его с точки зре-
ния подавленных потребностей. ИИ выдал ответ: «За этой
яростью стоит крик о праве на собственную жизнь и отказ
быть обслуживающим персоналом для семьи». Осознание
этой вытесненной правды привело к тому, что приступы аст-
мы начали постепенно отступать после того, как женщина
впервые за десять лет попросила мужа взять на себя часть
домашних обязанностей.

Глава 5. Техника «Цифровой Сократ»: ИИ как ма-
стер направленного диалога и поиска смыслов

Сократический метод основан не на выдаче готовых от-
ветов, а на задавании наводящих вопросов, которые застав-
ляют собеседника самого обнаружить противоречия в своих
убеждениях. Большинство людей не умеют применять этот
метод к себе, так как мышление склонно защищать устояв-
шиеся догмы.

ИИ может быть запрограммирован как безупречный Со-
крат. Техника «Сократического диалога с ИИ» требует спе-
циального промпта: «В течение нашего диалога запрещено
давать мне советы или готовые выводы. На каждый мой тезис



 
 
 

ты должен отвечать только одним глубоким вопросом, ко-
торый заставит меня усомниться в моих абсолютных утвер-
ждениях».

В таком диалоге человек быстро обнаруживает, что его
страхи («я никогда не найду работу», «все меня использу-
ют») построены на эмоциональных обобщениях, а не на фак-
тах. ИИ мягко, но настойчиво разрушает иллюзии клиента,
обнажая истинные причины его тревоги.

Пример и кейс: Мужчина после развода был убежден:
«Женщинам нужны только деньги, никому нельзя дове-
рять». В сократическом диалоге с ИИ он утверждал это как
непреложный факт. ИИ задал ему вопрос: «Вспомни три си-
туации из прошлого года, когда женщины проявляли к те-
бе бескорыстную заботу. Что мешает тебе признать их су-
ществование сейчас?». Этот точный вопрос разрушил чер-
но-белую защиту клиента и позволил ему выплакать нако-
пившуюся обиду, начав смотреть на мир более реалистично.
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