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* * *
Миллер написала мудрое, практичное и современное руководство, которое поможет читателю сохранить верность себе, не теряя при этом связи с окружающими. Эта книга – важный вклад в большой и сложный проект, который поможет справиться с проблемой одиночества.

ПРИЙЯ ПАРКЕР, автор книги «Мастер ивентов»



Советы Рэйчел умны, честны и полны сочувствия. «Бережно к себе и другим» – путеводитель для тех, кто хочет быть настоящим другом и счастливым человеком. Прочтите эту книгу!

ЭЛИСОН ГРИН, автор книги «Ask A Manager»



Это невероятно практичная книга простых, но очень ценных советов о том, как привнести дружбу и любовь в свою жизнь. Описывая шаги, которые под силу каждому, Рэйчел помогает обрести поддержку, в которой мы все так нуждаемся, и дарит надежду.

ШАСТА НЕЛЬСОН, автор книги «Frientimacy»



Рэйчел Уилкерсон Миллер дает нам набор инструментов для укрепления отношений друг с другом и с самими собой. Эта книга – ресурс, которого так не хватало двадцати-, тридцати-и сорока-с чем-то-летним людям, которые даже не знали, насколько он им нужен.

КАРОЛИНА МОСС, соавтор серии книг «Hey Ladies!» и владелица проекта «Gee Thanks, Just Bought It»



Привет!

Что такое забота? Это то, что превращает знакомых людей в ваших близких. То, что помогает создавать и поддерживать прочную связь с друзьями, семьей, коллегами и просто интернет-приятелями. Заботиться – значит быть рядом в минуты радости и горя, уметь видеть истинное «я» человека, ценить его жизненный опыт, облегчать его ношу и давать ему уверенность, что он не одинок в этом мире. Я говорю все это, потому что знаю и чувствую, что такое забота, на таком глубоком эмоциональном уровне, что иногда мне бывает непросто подобрать слова, чтобы это описать. Но я сразу узнаю настоящую заботу, когда ее вижу. Держу пари, что и вы тоже.
Однако проблема в том, что заботиться не так-то просто. Это не случается само по себе. Забота требует усилий и практики. И если вы хотите проявить искреннюю заботу об окружающих, то стоит начать с того, что может оказаться задачей посложнее – с заботы о самом себе. Нужно научиться принимать себя, заботиться о своем физическом и психическом здоровье, быть милосердным к себе и уметь устанавливать границы. Забота о себе позволит вам быть хорошим другом или партнером, предотвратит обиды, односторонние отношения и выгорание, а также поможет понять, что на самом деле означает заботиться о другом. Забота о себе – это, кстати, не про «чувствовать себя счастливым». Она про «чувствовать себя уверенным, удовлетворенным и знающим, что у тебя есть все, что нужно, что ты хорош ровно такой, какой есть».
* * *
Некоторые отрицают мысль, что забота – это то, чему можно научить или научиться. Они думают, что это лишь вопрос здравого смысла или что умение заботиться приходит само собой. Я хочу спросить у этих людей: если заботиться так просто, почему так много людей так плохо справляются с этим?
Да у всех нас, честно говоря, это неважно получается. Вспомните ситуацию, когда кто-то, не подумав, сказал вам (или кому-то другому) что-то неприятное. Или когда вы отвечали «я в порядке», а на самом деле все было как раз наоборот. Или последний раз, когда вы не выспались! Да все это происходит постоянно! Забота – это не врожденный навык, и в школе этому не учат. Вот почему появилась эта книга.
Отсутствие заботы о себе и окружающих приводит к вполне реальным и неблагоприятным последствиям. В своей книге Bowling Alone: The Collapse and Revival of American Community[1] Роберт Д. Патнэм пишет, что социальный капитал – связи между людьми, а также взаимность и доверие, которые возникают в этих социальных связях, – играет огромную роль буквально в каждой сфере жизни: нашей личной безопасности, благополучии детей, экономическом процветании, демократии. По всем статьям получается, что недостаточность социального капитала плохо сказывается на нашем здоровье и долголетии.
Посмотрим, какова ситуация в Америке. Исследование, проведенное в 2018 году, показало, что каждый десятый взрослый чувствует одиночество или изолированность «всегда или почти всегда»[2]. (Это очень большое количество людей и очень большое количество времени.) С 1999 года выросло количество самоубийств практически в каждом штате. 70 % подростков называют психическое здоровье «главной проблемой» среди людей своего возраста в своем окружении[3]. Развитие технологий во многом помогает проявлению заботы: мы можем легко найти статьи на тему психического здоровья, отправить смс, почитать твиты о том, что сказать человеку, который переживает тяжелый период. При этом современная жизнь такова, что заботиться о себе и о других становится все сложнее. Но делать это необходимо. Ну а какие варианты? Никогда не выходить за рамки того минимума, который помогает нам поддерживать в себе жизнь, и не хотеть большего? Продолжать дружить с теми, кому на нас наплевать, и даже не пытаться завести новых друзей? Продолжать говорить «я в порядке», когда все ужасно? Стоять в сторонке и смотреть, как мир сгорает дотла?
Забота – это альтернатива ложной жизни «я в порядке». Если вам вечно кажется, что вы делаете недостаточно (и в то же время почему-то постоянно чувствуете, что делаете слишком много), то пришло время сесть и осознать, что же такое, в конце концов, для вас «достаточно». Вот тут-то и пригодится эта книга. В ней предлагаются принципы заботы – своего рода кодекс поведения, который поможет наладить отношения с собой и окружающими. Конечно, не всегда у вас будет получаться, но очень важно начать это делать. Если у вас нет никакой отправной точки – трудно сохранять верное направление, целенаправленно что-то менять и понимать, что вы сбились с пути. Когда жизнь летит под откос, забота – о себе, о близких, обо всех – может стать вашей путеводной звездой.
Ваши близкие
Я использую слова «ваши близкие», «друзья», «любимые», «дорогие вам люди» на протяжении всей книги практически как синонимы, но «ваши близкие» нравится мне больше других. Мне нравится это выражение, потому что в категорию «близкие» попадают не только друзья. Близкие – это и ваши коллеги, и знакомые, и члены семьи, да кто угодно, лишь бы это были небезразличные вам люди, с которыми вы поддерживаете связь.




Что такое забота?

Лаборатория сострадания Университета Мичиган[4] определяет понятие «сострадание» как умение замечать, чувствовать и реагировать. Мое определение «заботы» похоже – это умение замечать, обрабатывать, называть и реагировать.

1. Замечать – значит воспринимать поступки, слова или обстоятельства, которые сообщают о какой-то потребности человека. Эта потребность необязательно должна быть негативной, это может быть потребность в празднике или общении.

2. Обрабатывать – значит использовать те знания, которые у вас уже есть – о себе и о других, чтобы анализировать то, что вы заметили.

3. Называть – значит облекать то, «что здесь происходит на самом деле», в слова – определять потребность, причину поведения, проговаривать; признавать значимость и обоснованность событий. Называть важно как что-то незначительное (например, «то, что вы описываете, звучит чертовски раздражающе»), так и значимое (например, «то, что вы описываете, выглядит чрезвычайно жестоким»). Называние – мощный инструмент. Называя, вы даете оценку и формируете смысл и значение того опыта, который переживаете.

4. Реагировать – значит поступать так, чтобы человек (а им, не забываем, можете быть и вы сами) чувствовал себя более целостным, чувствовал, что его видят, слышат и поддерживают. (И, кстати, на практике реагирование может совпадать с называнием.)

Что нужно, чтобы заботиться

Забота о себе и окружающих стоит на девяти ключевых ценностях: любознательности, интеллекте, интуиции, сострадании, щедрости, творчестве, самосознании, уверенности и способности быть беззащитным.

Любознательность. Любознательность ведет к умению замечать – и лежит в основе интеллекта, нашей следующей ценности.

Интеллект. Постоянно узнавая и запоминая что-то новое, набираясь жизненного опыта, вы наполняете источник, из которого впоследствии сможете извлечь огромную пользу.

Интуиция. Когда разговор заходит о заботе, недостаточно быть просто начитанным, нужно иметь и эмоциональный интеллект (способность предугадывать и чувствовать, что именно нужно и хочется другому человеку в тот или иной момент).

Сострадание. Забота невозможна без способности сочувствовать чужому страданию или несчастью.

Щедрость. Щедрость позволяет без колебаний тратить время, деньги и энергию на других и верить, что и они делают все, что в их силах.

Творчество. Часто мудрые советы о том, как помочь человеку, попавшему в беду, не работают. Творческий подход поможет найти способ позаботиться о другом так, чтобы это вписалось в его реальную жизнь.

Самосознание. Без внимания к собственной личности и своим чувствам вы не сможете в полной мере осознать свои потребности и понять, как ваши поступки влияют на других людей (ведут они к добру или нет).

Уверенность. Частенько у людей возникают сложности с верой в то, что они могут сделать для кого-то (особенно если это не особо близкий друг) что-то хорошее. Но само собой каждый из нас может оказать благоприятное влияние на жизнь другого человека. Уверенность в своих намерениях и способностях – это то, благодаря чему преодолеваются сомнения.

Беззащитность. Забота о себе требует признания собственных потребностей… но часто мы предпочитаем делать вид, что их нет! При этом забота о других иногда связана с риском. Будьте готовы отбросить свой страх выглядеть глупо или потерпеть неудачу.

Кто я такая?

Я из тех людей, которые хотят сделать мир более здоровым, счастливым и приятным местом для жизни. Я профессиональный журналист и пишу статьи, которые, надеюсь, помогают людям научиться проживать свою жизнь лучше. Это не просто работа. Это мое хобби, моя страсть, дело моей жизни. Я очень много времени провожу, думая о том, как мы можем сделать себе и друг другу хорошо.

За свою жизнь я пережила немало тяжелых дней. Мой отец ушел из семьи, когда мне было четыре года, и умер, когда мне исполнилось тринадцать. Бывший муж бросил меня без предупреждения, перевернув мою жизнь с ног на голову на три долгих года. Пережитое сформировало мою личность и мой взгляд на мир, и я знаю, насколько целительной может быть забота.

Я считаю, что умею хорошо заботиться о себе и окружающих. Но, разумеется, я не безупречна. (Я напечатала и удалила предложение о том, что «умею заботиться», столько раз, что сбилась со счета!) Многие советы из этой книги основаны на ситуациях, когда я поступала неправильно или хотела поступить иначе. Я пишу это не для того, чтобы оправдать дурацкое поведение – свое или чье-то, но чтобы напомнить, что заботиться – это трудно. Это требует времени и практики. Я не всегда поступала правильно, и вы тоже будете совершать ошибки.

Об этой книге

Книга разделена на две части: часть I целиком посвящена заботе о себе, часть II – заботе о других. Они идут в таком порядке неслучайно: забота о других строится на тех же принципах, которые мы разберем в части I, и кроме того, вы не сможете заботиться о других, если сначала не позаботитесь о себе. Вы просто не сможете! Поэтому если вы решили пропустить первую часть и сразу перейти «к самому интересному» во второй части, то стоит задуматься, а с чего вы взяли, собственно, что забота о себе и своих потребностях – это что-то необязательное. Может быть, вы хорошо заботитесь о себе, и вам не нужна моя помощь. Отлично! Вы молодец! Но если вам неудобно думать о своих потребностях, устанавливать границы и быть к себе милосердным (или вы считаете, что у вас нет для этого времени), то прочитать часть I – это именно то, что вам нужно сделать прежде всего.

Эта книга – своеобразный справочник, к которому вы можете обращаться снова и снова, если чувствуете себя потерянным, переживаете тяжелый период или какой-то новый опыт (например, впервые кто-то из ваших друзей разводится) и не знаете, как с ним справиться. Эта книга пригодится любому, кто думает: «Мне плохо, и я не знаю, что делать». Независимо от того, насколько хорошо вы уже умеете заботиться или вам предстоит пройти долгий путь в этом отношении, эта книга для вас.

Не все из того, о чем я буду писать, подойдет каждому человеку, каждым отношениям и каждой ситуации. Все мои советы[5] стоит воспринимать как мягкую рекомендацию, а не жесткое правило. Забота состоит в том, чтобы знать того, о ком вы хотите позаботиться. Если какой-то пункт вызывает у вас отторжение, если вы знаете, что вы, ваш друг, коллега, да кто угодно отрицательно воспримет то или иное действие – это НОРМАЛЬНО. Если вы не можете сделать то, что я предлагаю, – по любой причине – это нормально. Я же не знаю вашу жизнь!!! Так что не стесняйтесь менять мои рекомендации, подстраивая их под обстоятельства, или просто игнорируйте меня полностью! Это нормально! Все будет хорошо!!!


Часть 1

Забота о себе

Глава 1

Познакомьтесь с собой

В основе заботы о себе лежит самопознание. Без этого никак. Вы не можете позаботиться о себе, если не знаете, что вам нужно. Стоит только понять, кто вы такой (или кем вы не являетесь), как становится совсем нетрудно определить, что вы хотите (или не хотите) делать, с кем хотите (или не хотите) связывать свою жизнь. Если вы постоянно сомневаетесь, достаточно ли удовлетворены ваши потребности и на самом ли деле вы делаете то, что хочется вам, то возможностей для проявления щедрости, уверенности или беззащитности остается не так много.

Познать себя важно и для того, чтобы заботиться о других. Если вы не осознаете самих себя, разве вы сможете понять, как ваши действия влияют на чувства других? Но проблема еще глубже: чем больше вы разбираетесь в собственных стимулах и моделях поведения, чем четче определяете и лучше удовлетворяете свои потребности, тем проще становится делать то же самое для других. Проще понять, почему они поступают так или иначе, проще принять и оценить их нужды, удержаться от суждений и осуждения, когда они переживают внутренний конфликт, проявить доброту и сочувствие – и отреагировать так, чтобы они знали, что вы их действительно понимаете. Если вы твердо стоите на ногах, то можете поддержать не только себя, но и своих близких.

Итак, что же это вообще такое – знать себя? Это значит:

• Уметь определить те качества, которые делают вас вами.

• Иметь четкое представление о своих жизненных приоритетах и ценностях.

• Знать, что вы любите, а что нет.

• Определять, что для вас комфортно, а что нет.

• Признавать, чем вы хотите заниматься, а чем нет.

• Предполагать, как вы, скорее всего, отреагируете (или уже реагируете) на определенную ситуацию.

Кажется, все просто, правда? Но на самом деле это не совсем так. Если вы всю жизнь верили в то, что вы вот такой (и неважно, кто это решил – вы сами или другие люди), вам будет непросто взять и спросить себя: а что из этого на самом деле правда? Выяснение истины порой доставляет неслабый дискомфорт. Но может быть также и поучительным, терапевтичным и веселым.

Читая эту главу (и книгу в целом), постарайтесь не поддаваться искушению немедленно пересмотреть всю свою жизнь на основе приобретенных знаний. Погрузившись в самоанализ, вы, возможно, захотите сжечь всю предыдущую жизнь прямо сейчас. (С мыслью «ух, теперь все будет по-другому и очень круто!».) Но я настаиваю, что спешить не стоит. Прежде чем перейти к четвертому шагу – реагированию, нужно разобраться с первыми тремя. Вы должны чувствовать себя спокойно и уверенно на первых этапах – замечая, обдумывая и называя. Это очень важно. (Это суперважно, если вы склонны ставить себе слишком высокие цели; если вам нужно все или ничего; или если с вами бывало, что вы загорались каким-то «волшебным» решением всех своих проблем – и обещали себе, что «теперь-то все будет иначе», но… ничего не делали и ничего не происходило.) Серьезно, мне нравится такая решимость, но когда она ни к чему не приводит – в который уже раз! – мы неизбежно сталкиваемся со стыдом и разочарованием… Поэтому наша цель – не грандиозная перестройка, а всего лишь принятие.

Когда я говорю о принятии, то имею в виду, что каждый из нас должен постараться ответить на вопрос «кто я такой». Мы должны согласиться с собой и своей реальностью, даже если нам не нравится то, что мы видим. Принятие требует смелости: понять, кто ты есть, взглянуть на себя и не отвернуться, не попытаться немедленно исправить то, что кажется ужасным, – для этого нужно мужество. Это не значит, что надо успокоиться и ничего не делать; в итоге вы, возможно, и захотите внести какие-то изменения в свою жизнь. Но сейчас мы говорим о милосердии – о том, чтобы отнестись к самому себе с добротой и сочувствием, даже если вы не уверены, что заслуживаете этого.

Если вы себя не знаете, если не можете принять себя таким, какой вы есть, и если не принимаете себя со всеми своими ограничениями, вы не сможете заботиться о себе и о ком-то еще.

Ну что ж, поехали.

Запуская процесс «познания себя», заведите дневник наблюдений за… ну, в общем-то, за собой, а также за теми своими особенностями, которые вам кажутся неизменными, важными и дорогими сердцу. В этот дневник можно записывать ответы на вопросы, которые мы разберем в этой главе, комплименты и добрые слова, которые вам хочется запомнить, медитации и мантры, которые вас трогают, то, что вам в себе нравится, и идеи, как доставить себе радость. Считайте это энциклопедией своей души. Она поможет не потерять опору, если в какой-то момент мир вдруг выйдет из-под контроля. Когда почувствуете себя сбитым с толку, потерянным и подавленным, откройте этот дневник и вспомните, что вы все еще здесь и вы достаточно хороши.



Ваши ценности

Если вы не престижная частная школа и не какой-нибудь безвкусный корпоративный сайт, то предложение перечислить свои ценности может показаться немного абсурдным. Но, как бы то ни было, я постараюсь вдохновить вас на это! Наши ценности невероятно важны для понимания «кто я такой». Они определяют наши приоритеты и решения, мы руководствуемся ими, выбирая модели поведения и взаимоотношений с другими людьми. И все же готова биться об заклад, что большинство из нас скорее вспомнит бессмысленные сплетни о знаменитостях, причем за несколько лет, чем сможет назвать свои личные ценности. Возможно, дело в том, что мы вообще о них не думаем. Конечно, они есть в нашей голове, но все время находятся где-то там, на периферии сознания.

Но принимать какие бы то ни было решения прежде, чем осознать, что для вас ценно, – это какая-то бессмыслица, не находите? Сейчас, когда я это пишу, на часах десять утра, и мне уже пришлось принять множество решений. Не поспать ли подольше? Что съесть на завтрак? Что надеть? Отвечать ли на пришедшие смски – и что именно? Не выпить ли еще кофе? Не проверить ли свой мейл? Не порешать ли кроссворд? Не открыть ли Twitter? Не почитать ли роман? Или все-таки начать работать? И это не считая тех вопросов, которые мне пришлось решить в процессе самой работы.

Да, некоторые из этих решений – очень простые, но даже самые незначительные из них влияют на мое настроение, энергию, на мои отношения, мое здоровье – все они так или иначе связаны с моими ценностями. И многие наши решения связаны с тем, как мы тратим самые ценные наши ресурсы: время, деньги и энергию (мы поговорим об этом подробнее).

Вот некоторые из повседневных решений, которые обычно привязаны к нашим ценностям:

• как добраться до школы/работы;

• какую еду есть;

• какую одежду покупать и носить;

• с кем проводить время (друзья, семья, коллеги);

• сколько времени проводить с ними;

• сколько времени проводить «в телефоне» и что конкретно в нем делать.

У вас не получится просто взять и разорвать связь между ценностями и решениями. Если ваши решения базируются не на ваших ценностях, значит, они будут продиктованы ценностями кого-то другого.

Поэтому потратьте немного времени (прямо сейчас или, скажем, в течение пары дней), чтобы подумать о том, что представляет для вас наибольшую значимость, и определите пять-десять ценностей, которые являются для вас основными. Предлагаю изучить небольшой список, который я для вас составила. Каждое из понятий, на которое откликнется ваша душа, сможет стать отправной точкой для размышления о важных для вас вещах. (Если ничто из перечисленного не вызовет отклика, вбейте запрос в гугл, чтобы найти списки из сотен самых вдохновляющих и разнообразных идей.)

Вера

Веселье/юмор

Достижение

Дружба

Забота об окружающей среде

Защита

Здоровье

Надежность

Независимость

Сообщество

Оптимизм

Познание

Подчинение

Популярность

Приключения

Принятие

Самовыражение

Самоконтроль

Семья

Сила

Слава

Сострадание

Справедливость

Стойкость

Традиции

Уверенность

Усердный труд

Финансовая безопасность

Честность

Широта взглядов



Если вам интересно, то своими ценностями я считаю любознательность, интеллект, щедрость, честность, работу, достоинство, целесообразность, дисциплину, преданность и справедливость.

Составив список ценностей, которые описывают вас, задумайтесь ненадолго над каждой из них. Какой опыт привел вас именно к этому качеству или принципу? Эти ценности проявляются сейчас в вашей жизни? Как именно или почему нет?

И еще! Не стоит упускать те ценности, которые были важны для вас раньше, но больше не являются приоритетными, а также те, которые вызвали раздражение, когда вы просматривали список. Это может пригодиться в процессе познания себя. Что делало прошлые ценности такими важными? Что вы чувствуете, думая о том, что они уже не актуальны? Может, вам их не хватает или, наоборот, вы рады, что они больше не имеют значения?

Еще я бы обратила внимание на ценности, которые вообще никак к вам не относятся. Подумайте о том, почему кто-то другой мог бы их выбрать. Как эти ценности помогают жить? Какую пользу приносят миру? Всякий раз, когда я трачу время, чтобы обдумать те варианты из списка, которые я не выбрала, и подумать о мотивации людей, которые это сделали, я чувствую себя лучше подготовленной к тому, чтобы заботиться о других, даже если мы настолько разные.


Ваши предпочтения

Официально уведомляю: ваши «нравится – не нравится» могут меняться год от года. И менять свое мнение – можно! Кажется, что наши предпочтения складываются в детстве или в подростковом возрасте. Выбрали любимый цвет в пять – и все, теперь фиолетовый навсегда. Члены вашей семьи именно так и думают, правда? Имели вы в шестом классе неосторожность упомянуть о своем увлечении, скажем, динозаврами? И вот прошли годы, а родственники до сих пор вырезают из журналов статьи про динозавров и шлют их вам, причем по почте.

Пересматривать свои интересы бывает непросто, потому что сама идея о том, что они могут поменяться, немного… пугает. Может показаться, что это признак какой-то непоследовательности и даже фальши. Но на самом деле время от времени проводить ревизию того, что вам нравится, очень полезно. Я знаю, что большинство людей не делают этого, пока какая-нибудь любопытная варвара не начнет задавать вопросы об их предпочтениях. Ну… тогда я спрошу вас! Я и есть та самая любопытная варвара.

Ниже приводится список категорий. Для каждой из них напишите три вещи, которые вам нравятся, и три вещи, которые не нравятся. (Да, я действительно думаю, что вам нужно их написать/напечатать/ зафиксировать так или иначе). Ваш ответ может быть как общим (например, ответить «сладости» о любимой еде), так и конкретным (например, «люблю: шоколадные батончики, клубничное мороженое, шоколадные пирожные брауни; не люблю: шоколадное мороженое, глазурь на торте, взбитые сливки). Правил нет – лишь бы это упражнение принесло результат.

Почему я прошу вас назвать то, что вы не любите? Потому что: а) вы испытаете огромное облегчение, признав, что вам что-то не нравится, и б) это поможет понять от обратного, что вы действительно любите. Например, если вы не любите пляж, то, поразмыслив об этом, поймете, что…

«Я не люблю пляж, потому что ненавижу купальники».

Мне нравится, когда мое тело скрыто одеждой, если я на людях.

Мне нравятся не слишком людные места.

Мне нравится быть в тени.



«Я не люблю пляж, потому что ненавижу брать с собой на отдых кучу всяких вещей».

Мне нравится заниматься тем, что требует минимум вещей.

Мне нравится заниматься тем, что не требует больших трат.

Мне нравится заниматься тем, что можно совместить с прогулкой.



Помните: абсолютно нормально не любить что-то из того, что раньше вам нравилось. И наоборот – нет ничего страшного, если однажды вы полюбите делать то, что всегда попадало в список «Не нравится».

Окей? Окей. Вот список категорий:

Цвета

Рестораны

Города

Погода

Вкусы

Спорт (заниматься или смотреть)

Запахи

Игры/головоломки

Одежда

Музыка (песни, исполнители, группы, жанры, эпохи)

Активный отдых (на улице)

Стиль/дизайн

Фильмы

Занятия в помещении

Искусство

Передачи

Запретные удовольствия

Продукты

Книги (конкретные названия, авторы, жанры)

Черты/качества других людей

Напитки



Растопить лед в общении… с самим собой
Эти вопросы-ледоколы предназначены не только для того, чтобы получше узнать коллег во время корпоративных ретритов – они также помогут узнать себя.

Вот некоторые из моих любимых:

• Что недавно вас приятно удивило?

• Когда в последний раз вам хотелось кричать?

• Насколько знаменитым вам хотелось бы быть?

• Какое путешествие было слишком долгим?

• Что в вас никогда не изменится?

• Самый крутой комплимент, который вы слышали в свой адрес?

• Самое любимое воспоминание о дне рождения?

• В чем вы прирожденный ас?



Посмотрите свои записи. Как много из того, что вам нравится, вы делаете ежедневно или еженедельно? Что из того, что не нравится, присутствует в вашей жизни? Можете ли вы что-то сделать, чтобы хоть немного изменить это соотношение? Это что-то очень простое. Например, сказать коллегам: «Ребята, я не хочу ходить на обед в это место каждый день, я пойду в другое». А может быть, придется круто поменять жизнь, сообщив двоюродной бабушке, что вам теперь нет никакого дела до нарвалов.

Ваша зона комфорта

А сейчас давайте пойдем дальше и поговорим о том, что заставляет вас чувствовать себя комфортно, а что – неуверенно и не в своей тарелке? Наша цель – определить, какие обстоятельства или качества позволяют испытывать удовлетворение и удовольствие в конкретной ситуации.

Когда у вас есть четкое представление о том, что именно заставляет вас чувствовать себя хорошо (или плохо), вы лучше осознаете, что с вами происходит, четче определяете свои истинные потребности и обозначаете границы, а также эффективнее справляетесь с возникающими проблемами (большими и маленькими). Но очень многие из нас были научены НЕ ставить во главу угла собственные предпочтения и комфорт и НЕ обращать внимания на собственные потребности. Само собой, вы не можете всегда делать так, чтобы ваша жизнь была максимально комфортной, – в конце концов, мы живем в обществе. Но, по меньшей мере, важно понимать, в чем заключаются ваши предпочтения. Без этого едва ли вы сможете понять, как и когда вы от своих интересов отклонились.

Вот вопросы, которые помогут выявить, что доставляет вам удовлетворение в вашем окружении, в вашей повседневной жизни и при взаимодействии с людьми. Но! Не переживайте, если вы не сможете ответить на каждый из них. Не надо думать, что вы обязаны это сделать. (И, кстати, абсолютно нормально будет, если в разном контексте один и тот же вопрос получит разные ответы!) Если какой-то из вопросов покажется вам слишком прямолинейным, напомните себе, что это спокойный разговор с самим собой, а ответы будут известны только вам. В результате вы получите рабочий список своих предпочтений.

ВАША ПОВСЕДНЕВНАЯ ЖИЗНЬ
• Насколько важны для вас повседневные рутинные действия?

• Что вы предпочитаете: знакомое или новое?

• Вы «сова» или «жаворонок»?

• В какое время дня вы чувствуете себя на подъеме в интеллектуальном плане?

• А когда вы чувствуете себя полным творческих сил?

• В какое время дня вам больше всего хочется общаться с людьми?

• А когда вам хочется побыть одному?

• Вы действуете спонтанно или предпочитаете строить планы?

• Назовите хотя бы три вещи, которые заряжают вас энергией.

• Назовите хотя бы три вещи, которые вас утомляют.

• Назовите три ваших ежедневных занятия, которые вам нравятся.

• Что вы делаете перед сном, чтобы хорошо выспаться?

• Назовите три ежедневных занятия, которые вы терпеть не можете или даже боитесь.

• Занимаясь обычными делами в течение дня, организуете ли вы себе какой-то фон (например, включаете музыку, телевизор)? Что именно?

• Что вы предпочитаете делать в одиночестве?

• Что вы любите делать в компании?

• Насколько ваш внешний вид влияет на ваше настроение? Когда вы особенно привлекательны? Когда менее привлекательны?

ВАШЕ ОКРУЖЕНИЕ
• Вам больше нравится проводить время в помещении или на свежем воздухе? Когда вам больше нравится находиться на свежем воздухе? А что может заставить больше времени проводить в помещении?

• Насколько для вас важна аккуратность? А как насчет чистоты? Меняется ли ваш ответ, если вы думаете о своем доме, об общественных местах, о домах других людей?

• Как вы предпочитаете передвигаться по городу и путешествовать?

• Как бы вы описали толпу? Подумайте о ситуации в своей жизни, когда вы были в толпе – и было ощущение, что это хорошо. А как насчет ситуации, когда нахождение в толпе пугало и заставляло волноваться?

• Какой уровень шума/звуков для вас комфортен? Как вы себя чувствуете в помещении, где играет громкая музыка? Есть ли какой-то шум или звук, который вы не можете выносить?

• Есть ли что-то, что вызывает у вас физическое недомогание?

• Что из ежедневных действий вы предпочитаете делать «в реале»? А что предпочитаете делать через интернет или приложения?

• Насколько вы знакомы с новыми технологиями? На какие из них вы полагаетесь? На какие хотели бы полагаться меньше?

ЧУВСТВА, ЭМОЦИИ И ОТНОШЕНИЯ С ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ
• Вам нравится общаться с незнакомыми и/или новыми людьми?

• Как вы относитесь к прикосновениям? Любите обниматься?

• Вам комфортно говорить о чувствах (своих или чужих)?

• Какие темы вы не готовы обсуждать с людьми из категории «просто знакомый»? А какие не готовы обсуждать даже с близкими друзьями?

• Как, по-вашему, вы скромный человек?

• Вы считаете себя серьезным человеком?

• Какие шутки/анекдоты/розыгрыши вам нравятся? А какие бесят?

• Вы сентиментальны? Какие праздники и даты для вас важны?

• Комфортно ли вам в состоянии неопределенности?

• Считаете ли вы себя спокойным и расслабленным человеком? А если другие считают вас «пофигистом»?

• Есть ли у вас план? Вам больше нравится самому планировать что-то или чтобы это сделал кто-то другой?

• Какие правила вы уважаете? А какими бессовестно пренебрегаете?

• Как реагируете на чужие ожидания?

• Какие три вещи вас нереально напрягают?

• Как реагируете на стресс?

• Как предпочитаете общаться? (Конечно, это зависит от того, с кем, но постарайтесь найти идеальный именно для вас способ коммуникации.)

• Как выглядит идеальная встреча с друзьями?

• Как выглядит идеальный обычный вечер с любимым человеком?



Надеюсь, теперь вы лучше понимаете, что заставляет вас чувствовать себя комфортно, а что угнетает и расстраивает. Если вы нечасто испытываете состояние комфорта, это не значит, что нужно немедленно перестраивать свою жизнь. Для начала задумайтесь, что привело вас к такому положению дел.

Четыре уровня ментальной энергии
Я часто обращаюсь к четырем уровням ментальной энергии, о которых писала Гретхен Рубин. Они помогают мне определить, чего я хочу, в чем нуждаюсь и что должна делать в данный момент. Вот как она определяет эти четыре уровня.

Уровень 1. Энергия созерцания – планирование, принятие решений, творчество, сдерживание (имеется в виду удерживать себя от каких-то слов, действий или мыслей), приоритеты, переключение.

Уровень 2. Энергия взаимодействия – общение с людьми, чтение, наблюдение, критическое осмысление.

Уровень 3. Энергия наблюдения – пассивно смотреть или слушать.

Уровень 4. Энергия привычки – бездумное выполнение привычных действий.

Для меня было откровением, что я не могу выполнять действия первого уровня (во всяком случае, выполнять хорошо), если я нахожусь на уровне три. Конечно, не всегда мы можем выбирать тот или иной уровень, но даже то, что я могу определить, на каком из них я нахожусь в данный момент, помогает мне чувствовать себя лучше – я лучше держу контроль над ситуацией, смотрю на нее более реалистично и чувствую, что могу с ней справиться.




Я одобряю: тесты на определение типа личности

Мы живем в золотой век психологических тестов. (В 2018 году в The New Yorker вышла статья, в которой говорилось, что на данный момент существует более двух тысяч тестов на определение типа личности[6].) Но идея определять типажи людей по их поведению возникла задолго до появления «Кто ты из супергероев Marvel». Астрология существовала уже в древнейших культурах[7], а Гиппократ полагал, что поступки и настроение зависят от преобладающего в человеке гумора (жидкости) и с этим связано существование разных темпераментов. То есть как бы вы ни относились к психологическим тестам, их нельзя назвать выдумкой современности.

Итак, работают ли они? Я хочу обратить внимание, что ответ на этот вопрос будет зависеть от того, как вы понимаете слово «работают». Не уверена, что тесты когда-либо серьезно рассматривались в научном сообществе (…вообще-то нет, не рассматривались). Говоря о том, что я их одобряю, я не хочу, чтобы создалось впечатление, будто я поддерживаю антинаучные идеи. Но мне кажется, что такая постановка вопроса не позволяет увидеть главное.

Я рассматриваю психологические тесты как инструмент, который помогает понять себя и других немного лучше. И если смотреть с этой точки зрения, то да, я считаю, что они работают. (Во всяком случае, могут.) За свою жизнь я прошла множество тестов, и они помогли мне увидеть свои черты характера (и хорошие, и плохие), потребности и предпочтения. В связи с этим я поняла, что мои поступки и реакции не универсальны и другой человек мог бы в такой же ситуации поступить иначе. Ты искренне веришь, что «все так делают», до тех пор, пока не сталкиваешься с результатом теста, который показывает, что это «так» подходит только тебе (или очень небольшой группе людей).

Само собой, ни один тест не даст стопроцентной точности, и многие из них удручающе однобоко делят все на черное и белое. Но в общем и целом они могут послужить отправной точкой для исследования себя. Вы можете прочитать о «своем» типе личности и подумать: «Да это вообще не про меня», – и привести десяток аргументов. Или подумаете: «Это описывает прежнего меня, но мне не нравились эти черты, и я приложил немало усилий, чтобы их изменить». Или: «Очень бы хотелось, чтобы это было правдой». И любой из этих вариантов даст вам ценнейшую информацию для размышлений.

Кроме того, психологические тесты указывают нам краткий путь к пониманию того, кто мы такие и чего мы хотим. Подумайте: после прохождения теста какое у вас возникает первое желание? Рассказать о результатах другу, а затем предложить ему тоже пройти тест. И обсуждение, которое последует за этим, тоже очень ценно. Я считаю, что лучший способ извлечь пользу из тестов – это обсудить их результаты с кем-то близким, с человеком, который может сказать: «Ну вообще… это прям реально про тебя», – когда вы сами настаиваете, что ничего подобного. Кроме того, такие обсуждения создают безопасную среду для того, чтобы обозначить свои потребности и поделиться ими. И дают нам представление о том, что позволит лучше выстраивать отношения с другими людьми. Например, если я узнаю, какой из языков любви близок моему другу, я смогу позаботиться о нем гораздо лучше. Даже введение в обиход таких понятий, как «интроверт» и «экстраверт», помогает нам быть внимательнее друг к другу.



Какие тесты стоит попробовать:

• эннеаграмма;

• 16 типов личности;

• 5 языков любви;

• 4 вида мотивации по Гретхен Рубин.



Мне нравятся психологические тесты, потому что они превращают опыт, который мог бы быть довольно болезненным (я говорю о самопознании), во что-то веселое и увлекательное. Согласитесь, намного приятнее, когда в размышления о себе вас постепенно погружают тесты, а не чужие замечания.

Ваши эмоции

С прискорбием сообщаю вам, что сейчас нам предстоит поговорить о ваших чувствах! (Поверьте, с гораздо большим удовольствием я бы продолжила говорить о психологических тестах.) Наряду с нашими ценностями наши чувства играют важную роль при совершении выбора. Способность осознавать и называть свои эмоции имеет решающее значение для самопознания и определения своих потребностей – двух основных аспектов заботы.

По словам клинического психолога Дэвида Уолтона, «умение верно называть эмоции, которые вы переживаете, это не какая-то сентиментальная чушь про чувствительность. Определение и называние эмоции означает, что вы думаете о том, что происходит, и выбираете, как реагировать. Если вы умеете подбирать слова, чтобы описать, что чувствуете в данный конкретный момент, или – еще лучше – можете сказать, что вызывает такие эмоции, вы автоматически становитесь более осознанным»[8]. А если вы понимаете, как связаны эмоции с вашим поведением, вы можете избежать поступков, которые (и вы это прекрасно знаете) приносят вам вред (а может, и не только вам).

Например, когда вы злитесь, ваши действия будут отличаться от тех, которые вы совершили бы, если бы были просто раздражены или опечалены. Некоторые эмоции требуют обсуждения, некоторые – прогулки, чтобы немного остыть. Если вы правильно идентифицируете то, что чувствуете, то лучше понимаете, насколько сильны эмоции. Есть разница между тем, чтобы быть в ярости и испытывать легкое раздражение. И гораздо лучше будет четко определить, где именно на шкале эмоций вы находитесь, чем внезапно заорать: «Я НЕ ЗНАЮ, ПОЧЕМУ, НО МЕНЯ ВСЕ БЕСИТ!!!»


Ваши потребности

Когда вы определили свои эмоции и чувства, важно задать себе вопрос: какая глубинная потребность их вызвала? Это тоже проявление заботы, когда вы можете перейти от «я злюсь, что так мало людей откликнулось на приглашение на мой день рождения» к «я беспокоюсь из-за своей вечеринки в день рождения, потому что хочу, чтобы это был особенный день. Я хочу отметить праздник со своими друзьями. Мне одиноко и хочется побыть в компании. Мне нужно свидетельство того, что моим друзьям не наплевать на меня».

Признать, что у тебя есть какая-то потребность, значит признать свою уязвимость. Это непросто. Слово «потребность» не всегда имеет положительный подтекст. Когда нас называют «нуждающимся в чем-то», «требующим чего-то» (или когда мы ощущаем себя такими), мы чувствуем укол гордости, возникает конфликт с нашим представлением о том, какими мы должны быть. Но хорошо о себе позаботиться невозможно, если вы не знаете, что вам, собственно, нужно. В последнее время я стараюсь регулярно осознавать свои потребности. Это особенно важно, если я испытываю сильные эмоции или веду себя не лучшим образом.

Как только вы поймете свою потребность, вы сможете двигаться в том направлении, которое поможет вам ее удовлетворить. И, оказывается, этот путь совсем не обязательно лежит через открытое противостояние с людьми или необходимость рассказывать им о том, что вам нужно. Ниже приводится список потребностей[9], который может вам пригодиться.

Безопасность

Близость

Видеть и быть увиденным

Включенность

Доверие

Забота

Защищенность

Знания

Иметь выбор

Компания

Красота

Любовь

Место

Независимость

Общение

Поддержка

Понимать и быть понятым

Порядок

Постоянство

Привязанность

Принятие

Радость

Самовыражение

Свобода

Сердечность

Скорбь

Сочувствие

Стабильность

Уважение

Чувствовать принадлежность

Эмпатия

Юмор



Не забывайте про физические потребности (о которых мы поговорим подробнее в главе 3).

Еда

Вода

Сон/отдых

Чистота

Движение

Свежий воздух

Физическое и ментальное пространство

Секс и/или прикосновения

Тишина

Сходить в туалет



Поначалу может быть непросто называть свои потребности, особенно если вы годами убеждали себя, что у вас их нет (и не должно быть) или что они не важны. Если у вас возникли с этим сложности, то попробуйте сначала подумать о тех потребностях, которые у вас были раньше, прежде чем перейти к тем, которые у вас есть сейчас. Еще раз посмотрите на список и найдите три-пять потребностей, с которыми вы столкнулись за последние пару недель. Как они о себе заявляли? Какие эмоции вы испытывали? Как вы удовлетворили свою потребность? Говорили ли кому-то о ней? И что тогда произошло?

КАК СООБЩИТЬ ДРУГИМ О СВОИХ ПОТРЕБНОСТЯХ
Определив свою потребность, попробуйте сообщить о ней окружающим. Если для вас это очень сложно, предлагаю начать с малого, несущественного. Говорите о том, чего хотите, когда вас спрашивают об этом малознакомые люди или незнакомцы.

В жизни это случается, например, в таких ситуациях:

• Когда ваш стоматолог спрашивает, все ли хорошо, честно скажите, что вам больно.

• Если вы мерзнете в такси и водитель предлагает выключить кондиционер, скажите, что это было бы чудесно.

• Честно ответьте массажисту на вопрос: «Не слишком сильно?»

Следующий шаг: сообщите о своих потребностях тем людям, которых вы знаете лучше, когда они вас спрашивают или что-то предлагают, а незнакомцам сообщайте о своих нуждах, даже если они не спрашивали.

• Если коллега слушает музыку и спрашивает, не мешает ли она, честно ответьте: «Есть немного, можешь убавить?»

• Попросите водителя включить печку в машине, если у вас зуб на зуб не попадает.

• Позовите стюардессу и попросите еще один набор еды, если хотите есть.

Со временем вы поймете, что большая часть этих просьб не доставит никаких неудобств другим людям. Даже если вам откажут, за вами не вышлют наряд ОМОНа, не арестуют и не посадят в тюрьму только за то, что вы сказали, что хотели бы перекусить. И с этого момента говорите своим знакомым о том, что вы хотите, даже если они вас не спрашивали и помощь не предлагали. Это несложно:

• Сказать друзьям, что вам нужно в туалет, во время долгой автомобильной поездки.

• Сказать другу: «Можем ли мы встретиться на этой неделе в таком месте, где я смогу сидеть и слушать?»

• Попросить коллегу опустить жалюзи, потому что солнце слепит глаза.

• Заорать «АЙ, БОЛЬНО!», когда ваша свекровь хочет погладить вас по голове (шучу-шучу!).

Я вам клянусь: если сообщать окружающим, что вам нужно, это существенно облегчает жизнь. Говорю это как человек, который сейчас отлично справляется с тем, чтобы озвучивать потребности, о которых я писала выше (и я работаю над тем, чтобы говорить о нуждах посерьезнее). Но так было не всегда. Я не бесстрашный человек от природы, просто я делала и пробовала. Я научилась озвучивать свои потребности старомодным способом: по одной за раз, преодолевая боязнь и убеждаясь, что ничего страшного не произошло.

Ваши границы

Заботиться – значит защищать, и четкие границы, которые психотерапевт Андреа Бониор определяет как «принципы, которые вы устанавливаете ради того, чтобы сохранить свое “я” в безопасности и комфорте как эмоциональном плане, так и в физическом»[10], позволят вам защитить себя от всего негативного, что поджидает за углом: изматывающих бесед, бесполезных приложений на телефоне, токсичных людей. Границы, как и ценности, есть у каждого из нас (в том числе у тех, про кого вы думаете «ух ты, у него нет границ!»), но определить их может быть непросто. И это плохо. Ведь если вы не можете сказать, где проходят ваши личные границы, как вы можете их отстаивать и соблюдать? Если вы хотите позаботиться о себе, стоит всерьез поразмыслить о том, какие границы для вас важны и даже святы.

Для начала вот вам список областей, в которых вы можете[11] устанавливать границы и отстаивать необходимость их соблюдения. Не стоит ограничивать себя одним словом на каждый из подпунктов, ведь у вас могут быть (и, скорее всего, будут) разные границы для разных людей или отношений, кроме того, со временем установленные границы могут меняться. Также необязательно устанавливать одинаково строгие границы по каждому пункту – у меня и у самой их нет. Этот список нужен, чтобы показать вам, где и в чем могут быть ваши личные границы, и тогда, если их кто-то нарушит, прозвенит тревожный звоночек. Или если кто-то пытается обозначить свои границы в общении с вами, но не находит нужных слов (или смелости), чтобы сказать об этом.

ВАШЕ ТЕЛО
• Ваше физическое пространство (как близко могут к вам подходить люди).

• Ваше тело (вы не обязаны иметь дело с вопросами или комментариями про ваш вес, рост, цвет волос, национальность и т. д.).

• Подробности о вашем здоровье (основные функции организма, менструация, заболевания, инвалидность, лекарства и т. д.).

• Что вы глотаете (начиная от еды и напитков, заканчивая курением и наркотиками).

• Кому можно смотреть на ваше тело (это нормально – не позволять маме или подруге смотреть на вашу грудь, задницу или интимные фото).

• Кому можно дотрагиваться до вас без сексуального контекста (например, пожатие руки, объятья и прочие телячьи нежности).

• Сексуальный контакт: вы сами решаете, кто и как может к вам прикасаться и какие сексуальные действия приемлемы. И вы однозначно имеете право передумать в любой момент.

• Вопросы физической безопасности: вы вправе настаивать на том, чтобы надевать шлем, пользоваться презервативами, пристегивать ремень безопасности и не садиться в автомобиль, которым управляет нетрезвый водитель.

ВАШ ДОМ И ИМУЩЕСТВО
• Кого вы пускаете в дом и в свою комнату.

• Какие незаконные или рискованные действия вы готовы терпеть в своем доме или в квартире, где проживаете.

• Что и кому вы готовы одолжить из своих вещей (и кому разрешено брать ваши вещи без спроса).

• Кому можно рыться в ваших вещах (включая телефон и компьютер).

• Информация о паролях и аккаунтах.

ВАШИ ДЕНЬГИ
Ваши деньги – это ваши, мать их, деньги! Ниже перечислены некоторые ситуации, в которых окружающие возлагают на вас особенно раздражающие ожидания или в которых навязывают вам свое мнение, как тратить или не тратить ваши деньги.

• Подарки (кому покупать, сколько на них тратить и т. д.).

• Долги (кому и как много дать в долг, когда ожидать возврат).

• Время с друзьями (концерты, застолья, вечеринки, путешествия и т. д.).

• Бизнес-идеи ваших друзей и их благотворительные начинания.

• Аренда жилья и/или расходы на транспорт.

• Еда и напитки (как часто есть не дома, как делить чек и т. д.).

• Алкоголь.

• Одежда.

• Макияж, средства по уходу за кожей и волосами.

• Развлечения.

• Путешествия.

• Здоровье / занятия спортом.

• Благотворительность.

Вы можете установить и более жесткие границы в финансовых вопросах: например, ни с кем не делиться информацией о размере своих доходов, доходов вашего партнера, родителей или чем-либо еще.

ВАШЕ ВРЕМЯ
Вы сами решаете, сколько времени вы хотите/можете/готовы выделить на:

• работу;

• любимого человека;

• свидания;

• семью;

• дружеские встречи;

• друзей в целом;

• духовные практики;

• хобби, увлечения и досуг;

• интернет и мобильный телефон.

ВАША ЭНЕРГИЯ И ВАШЕ ВНИМАНИЕ
• Сколько энергии вы оставляете для себя.

• Когда и как проводите время в одиночестве.

• Сколько внимания готовы уделять любимому человеку, друзьям и семье.

• Насколько вы доступны для других и насколько готовы быть всегда на связи.

• Услуги, которые вы готовы оказывать.

• Насколько вам комфортно выслушивать подробности о чужой личной жизни.

• Какие разговоры вы готовы терпеть в своем присутствии и какую лексику при вас можно использовать.

• Сколько времени вы готовы уделять обсуждению чего-либо, особенно если оно ведется в негативном ключе.

• Какую информацию вы готовы воспринимать из медиаисточников, в том числе если она вас пугает, кажется жестокой, излишне откровенной или оскорбительной.

• Сколько энергии и времени вы готовы тратить на обучение людей тому, что умеете.

• Как вы позволяете людям обращаться с вами – например, можете ли вы запретить кричать на вас или закончить разговор, если ваш собеседник оскорбляет ваше достоинство.

• Готовы ли вы изменить свое поведение, интересы или привычки.

КОНФИДЕНЦИАЛЬНОСТЬ
Вы не обязаны делиться подробностями своей жизни ни с кем, включая друзей, семью, родителей, коллег и интернет-знакомых. Это подразумевает:

• Детали о вашем детстве, браке, работе, здоровье, планы на детей (или их отсутствии), подробности сексуальной жизни, гендерной идентификации, сексуальном опыте, заработной плате. И тем более вы имеете право не делиться ни с кем этой информацией, если думаете, что это может навредить вам.

• Подробности чужой жизни (например, вы не обязаны говорить, что ваш друг проходит курс лечения или что у вашего брата/сестры куча неприятностей).

• Ваш номер телефона – вам РЕАЛЬНО необязательно давать его всем, кто просит (но если вам кажется, что назвать свой номер будет безопаснее, чем скрыть его, – то все ок).

• Переписку (включая почту, в том числе электронную, смс или иные сообщения).

• Ваши онлайн-аккаунты (вы вправе самостоятельно решать, кого добавить в друзья или оставить в подписчиках, что выкладывать в приложениях и соцсетях. Вы также можете попросить людей не публиковать истории из вашей жизни, не выкладывать ваши фото, фото ваших детей, фотографии с домашних праздников, не отмечать вашу геолокацию).

• Отслеживание ваших передвижений по GPS.

• Кому разрешено смотреть на ваше тело – и снова повторю, это абсолютно нормально, если никому, кроме вашего партнера, врача и господа бога.

Конечно, того, что вы обозначили свои границы, может быть недостаточно, чтобы их соблюдали. И, безусловно, будут случаи, когда соблюдение границ помешает позаботиться о вас. Но очень важно помнить, что границы – это и культурный, и личный барьер. Не стоит считать тех, кто их нарушает, однозначно чудовищными людьми. Нет. (Для ясности: такие люди могут быть ужасными, но это необязательно). В их семье, кругу друзей, на рабочем месте такое поведение может считаться абсолютно нормальным, и они сами совсем не против, если с ними будут обращаться таким образом.

Тем не менее по-прежнему необходимо говорить о своих границах. И если они окажутся камнем преткновения и причиной для разрыва отношений – это тоже нормально. Если ваш новый приятель хочет в деталях обсуждать секс, а вы однозначно к этому не готовы, то это НОРМАЛЬНО.

Вы можете предупредить собеседника о том, что он приблизился к границе, за которую лучше не заходить, так же как говорить о своих предпочтениях. Просто скажите об этом уверенным голосом, нейтрально и спокойно. Постарайтесь не укорять и не стыдить людей за то, что они чувствуют и ведут себя иначе, чем вы. (В основном это будет ясно из интонации, но вы можете сказать что-то вроде: «Я знаю, что не все разделяют мою точку зрения…» или: «Я знаю, что большинство считает иначе, но я придерживаюсь мнения, что…» – вместе с одной из фраз, которые я привожу ниже.) Если вам нужно немного вдохновения, то вот некоторые идеи для такого разговора.

Что сказать:
«Это доставляет мне неудобство».

«Я не фанат этого».

«Я довольно закрытый человек» или: «Я довольно закрытый человек, когда разговор касается этой темы».

«Ну, это не для меня» или: «Не думаю, что мне когда-нибудь захочется это делать/это обсуждать».

«Я не привык делать это/говорить об этом с людьми, которых мало знаю».

«Я не хочу обсуждать эту тему».

«Я серьезно отношусь к (времени, которое провожу с семьей/ учебе/сексу/сбережениям)» или: «Эта тема для меня слишком важна».

«Я обратил внимание, что ты задаешь много вопросов об этом – и прошу тебя больше так не делать».

«Я не считаю эту тему поводом для шуток» или: «Я не думаю, что уместно шутить на эту тему».

«Я не люблю обниматься/когда ко мне прикасаются» или:

«Не люблю, когда трогают мои волосы».



Если кто-то напрямую спрашивает: «Тебе норм?» или «Тебе это нравится?» – можно ответить:

«Спасибо, что спросил, – но нет!», или: «Вообще не очень», или: «Мне немного не по себе/неуютно и т. п., и я бы хотел сменить тему/оставить этот разговор».



Некоторые из этих предложений пригодятся, если человек уже нарушил ваши границы и вы пытаетесь их восстановить. Возможно, впоследствии понадобится более серьезный разговор об этом, я уделю этому больше внимания в главе 10. И конечно, если кто-то говорит вам о своих границах, вам следует к этому прислушаться.

Четыре границы Аланис Мориссетт
В статье для журнала SELF Аланис Мориссетт поделилась своей идеей о четырех границах, которую она прививает своим детям: «Не говорите мне, что я должна думать. Не говорите мне, что я должна чувствовать. Не прикасайтесь ко мне, мать вашу, не делайте ничего с моим телом! И не трогайте мои вещи!»

А ведь это, пожалуй, именно то, что действительно важно, правда?




Глава 2

Создайте пространство

Нормально позаботиться о себе невозможно, если у вас нет для себя пространства – того самого, которое требуется, чтобы замечать и реагировать, которое нужно, чтобы развиваться, которое можно будет заполнить своими привычками, досугом и людьми, общение с которыми действительно доставляет вам удовольствие. Но создать это пространство бывает не так-то просто. От нас ждут, что мы всегда будем на связи, в доступе, онлайн (как виртуально, так и реально). Нет ничего удивительного в том, что мы устали.

Создание пространства начинается с необходимости сделать выбор. Если вы сами не можете решить, как хотите прожить свою жизнь, за вас решат другие. Освободить место для себя – значит иногда говорить «нет». «Нет» своим любимым друзьям и коллегам. «Нет» тем вещам, которых вы якобы хотите (а на самом деле нет), и тем вещам, которых на самом деле хотите (но не прямо сейчас). И «нет» – нескончаемому потоку уведомлений и чертову телефону. Вы не сможете подарить себе счастье быть собой, если будете забывать об этом. Я знаю, это может быть трудно, но я поняла, что сказать «нет» проще, если делать это осознанно и со всей душой, будучи уверенным в том, что это решение – лучшее, что вы можете предпринять в данный момент. Иными словами, отказаться от чего-то гораздо проще, если вы знаете, чему именно в тот же самый момент вы говорите да.


Ваши время, деньги и энергия

Если вы читаете эту книгу, то, скорее всего, вы из числа людей, которые всегда очень заняты – стараются преуспеть на работе, дома и в компании друзей, стараются читать/смотреть/слушать все новинки, о которых говорят умные люди, и получают «пятерки» во всех сферах жизни. Но все, что мы делаем в жизни, требует времени, денег или энергии (будем называть их «ресурсное трио»). Ресурсное трио – это самая большая наша ценность. И если вы хотите позаботиться о себе по-настоящему, стоит задуматься о том, как вы этими ресурсами распоряжаетесь сейчас – и как бы хотели это делать впредь.

Упражнения из предыдущей главы должны были помочь вам лучше понять, каковы ваши ценности, вкусы и предпочтения. Теперь пришло время посмотреть, на что вы тратите свое ресурсное трио, чтобы определить приоритеты. Увы и ах, но и время, и деньги, и энергия не безграничны. Многие не хотят этого признавать, но реальность такова, что никто – даже самый богатый, общительный, охренительно лучший во всем человек – не сможет сделать все, о чем мечтает. В том смысле, что нельзя написать книгу за неделю, занимаясь при этом своим хобби, готовя еду, не забывая заглянуть в фитнес-клуб, просматривая сториз в инсте, слушая популярные подкасты, читая все интересные статьи, которые выходят ежедневно, не говоря уже о работе или учебе, сне и общении с толпой друзей онлайн. Но есть и хорошая новость. Можно успеть переделать множество дел (если не все), которые вас подпитывают, если уделять меньше внимания тем активностям и тем людям, до которых, по сути, вам нет дела. Лора Вандеркам в своей «Книге о потерянном времени» пишет: «Если вы сосредоточитесь на том, что вам лучше всего удается и что приносит больше всего удовольствия, у вас будет всегда достаточно времени для этого».

ПРОВЕРКА
Чтобы четко понимать, куда расходуется ваше ресурсное трио, прежде всего нужно провести аудит расхода времени и энергии. (Пока оставим деньги в стороне – отслеживание денежных потоков может сделать это упражнение непосильным!) Есть пара способов, которые помогут такую проверку провести.
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Ваш личный табель учета времени
Заведите еженедельник, в котором будет деление по дням, а каждый день разбит на временные отрезки по полчаса или даже по пятнадцать минут. (Для этого идеально подойдут электронные таблицы, но можно использовать и тетради в клетку, ежедневники или приложения с календарями.) В течение следующей недели (плюс-минус) заносите в вашу табличку информацию о том, как вы проводили время. Постарайтесь вносить информацию каждый час, если получится. Если такой возможности нет, то так часто, как сможете, стараясь припомнить все «маленькие дела», которые, как вы убедитесь, занимают немало времени. Заполняя табель, ставьте отметку своему уровню энергии в каждом из временны́х промежутков по шкале от одного до пяти, где единица – самый низкий уровень, а пятерка – самый высокий. Вы можете отмечать свою физическую энергию (ФЭ), эмоциональную энергию (ЭЭ) и/или ментальную энергию (МЭ) – или же брать их в совокупности. Делайте записи так, как кажется вам логичным и правильным, лишь бы в итоге вы сами в них разбирались. Если вы сможете вести такой табель целую неделю – супер. Если нет – ничего страшного.

Не буду лукавить: вести такой дневник может быть непросто. Не так-то весело записывать, что потратил время впустую, или признавать, что энергия была близка к нулю в момент общения с определенными людьми. Но будьте к себе помягче. Ваша цель – понять, как именно вы распоряжаетесь своим временем и энергией, поэтому старайтесь наблюдать за собой, не осуждая, не делая поспешных выводов и не внося изменений в свою повседневную жизнь в процессе этого эксперимента.

А теперь изучите свои записи. Куда ушла бо́льшая часть времени и энергии? Заметили ли вы какие-то закономерности? Сколько времени вы уделяете уходу за собой? Сколько времени вы проводите с другими людьми, а сколько – наедине с собой? Сколько времени вы тратите на всякую хрень (по вашему мнению)? От чего вам становится хорошо? Есть ли вещи, от которых вам грустно, или тревожно, или которые вы хотели бы изменить?

Идеальное расписание
А вот вам альтернативное упражнение – его можно делать одновременно с предыдущим или сразу после него. Подход похож, но все же отличается. Ваша задача – заполнить недельный график (в котором каждый день будет поделен на отрезки длиной пятнадцать минут) своим идеальным расписанием. Говоря «идеальное», я не имею в виду неограниченные финансы и отсутствие обязанностей. Речь об идеале, который вы можете позволить себе прямо сейчас. Чем бы вы хотели заниматься в течение этой недели?

Это тоже непростое упражнение. «Ничего себе!» – возможно, подумаете вы, когда поймете, как много пятнадцатиминутных отрезков помещается в один день. Если это упражнение не для вас, подумайте над этой цитатой из книги Сьюзан Дэвид «Эмоциональная гибкость», которая мне очень нравится: «Каждый день перед сном отвечайте письменно на один вопрос: “Что я сегодня сделал такого, что действительно стоило потраченного времени?”»

Если вас гложет чувство вины или стыда за то, как вы проводили время, подумайте о разнице между оправданиями и причинами. В своей книге «Разгреби свой срач» Рейчел Хоффман дает определение этим двум словам: «Оправдания – это доводы, которые люди используют, чтобы объяснить, почему они не сделали то, что и не хотели делать. Причины – это доводы, которые люди приводят, когда они не сделали то, что сделать не могли. Оправдание – это когда вы говорите, что не помыли посуду, потому что она потом все равно снова будет грязная. А причина – это когда вы говорите, что не вымыли посуду, потому что не можете стоять из-за острой боли в ногах».

Теперь соберите всю полученную информацию воедино: кто вы? что вы цените? что вы хотите и в чем нуждаетесь? как действительно выглядит ваша жизнь? на что у вас реально есть время и энергия? как вы на самом деле проводите свои дни? И – делая еще шаг вперед – что вы считаете приоритетным?


Делайте меньше

Во время аудита вы наверняка обнаружили, что тратите время и энергию на дела и отношения, которые не доставляют радости и от которых можно отказаться. Но и после этого у вас не хватает времени на то, что хочется сделать? Я понимаю! Мне нравится что-то делать, и мне трудно дается мысль о том, чтобы от этого отказаться. Что значит «не надо делать чехольчики для стаканов всем приглашенным на вечеринку в эти выходные»? Чушь какая – «не делать»! Да я КРАСИЛА их три дня подряд, увлеченная этим процессом настолько, что забывала поесть! Когда во мне загорается сильный энтузиазм, я напрочь забываю одну простую истину: то, что я могу что-то сделать, не значит, что я должна это делать. Но в конце концов я пришла к тому, что чем меньше я делаю, тем больше у меня сил.

Это началось, когда я очень переживала из-за работы. Я постоянно старалась делать больше. Вбила себе в голову, что единственный способ что-то сделать – сделать это идеально. И с этой меркой я подходила буквально ко всему. И устала. Мне казалось, что мой мозг сейчас вспыхнет. Я перестала делать слишком много (что на самом деле и просто, и сложно одновременно). И это оказалось… здорово?!

«Делай меньше» стало девизом в некоторых важных аспектах моей жизни. Например, с точки зрения тайм-менеджмента это значит «у тебя нет времени на это». Ну естественно же, что мы не можем успеть всё на свете! Никто не может! Но по какой-то причине мы думаем, будто все остальные и на друзей время находят, и романтические свидания устраивают, и работают до упаду каждый день, и при этом не рыдают в офисном туалете, а еще лифчик у них не жмет, – и в этом, думается мне, причина львиной доли наших жизненных промахов и неудач. Но какое же облегчение сказать себе и другим правду о том, что вы можете сделать. И говоря «сделать», я не имею в виду «сделать, если все пойдет идеально и я буду идеальной версией себя». Я имею в виду «сделать в обычный день, являясь обычным “мной” в той жизни, которая у меня есть сейчас». В неделе сто шестьдесят восемь часов, но мы не роботы! За это время можно успеть переделать только ограниченное количество дел. И хотя я искренне верю, что оценка того, на что вы тратите время и энергию, поможет вам делать больше таких дел, которые действительно важны для вас, я не думаю, что кто-либо из вас успеет сделать всё, что хотел бы. Лично я – не успеваю.

Делать меньше – значит не пытаться всегда делать «Все Возможное». Это значит признать, что не нужно обходить три магазина в поисках лучшей в мире открытки ко дню рождения – потому что достаточно будет той, которую вы выбрали в первом. А еще это значит собираться приготовить домашний гуакамоле для гостей, а потом взглянуть на свое расписание и признать, что (цитируя Айну Гартен) и покупной сойдет.

Делать меньше – значит не соглашаться на каждую просьбу, даже если от вас этого ждут. А может, вы сами от себя этого ждете? Это значит говорить правду о том, что вы можете сделать, и не испытывать чувства вины.

Делать меньше – значит соглашаться на неидеальное исполнение тех вещей, которые по факту и значения-то большого не имеют. Все мы знаем старую поговорку, что лучшее – враг хорошего. Но как много тех, кто готов применить эту мудрость к другим, а сам стремится непременно сделать все идеально. (Есть такой грех!) Не быть лучшим во всем, не выкладываться на все сто в каждой мелочи – это нормально. И уж тем более это нормально, если задание, о котором идет речь, вас особо и не касается (или, наоборот, касается только вас). Мне как человеку, который привык ставить и достигать высоких целей во всем, который всегда и всюду жаждет делать больше и лучше, было трудно понять этот принцип так глубоко, чтобы по-настоящему принять его. Но, как ни странно, когда я позволила достаточно хорошему быть достаточно хорошим, конец света не наступил. Мне кажется, что никто ничего даже не заметил. И я искренне верю, что в вашем случае будет так же.

Делать меньше – значит признавать, что иногда дерьмо случается. (Вы там еще дышите? Сердечко не отказало от таких слов? Извините, если что.) Если вы из тех людей, которые любят решать проблемы и живут ради исправления чужих косяков, вам будет очень трудно оставлять незаконченные дела, беспорядок, допускать несовершенство, неопределенность и недогугленность (я тоже этим страдала). Но это случается. Когда вы не можете. Когда не должны. Когда не располагаете достаточным временем и средствами для решения проблемы.

Бывает трудно признать, что ваше ресурсное трио не безгранично, особенно если вы годами рассказывали себе сказочки про силу воли. А какая альтернатива? Расстроиться самому и расстроить людей, потому что вы наобещали лишнего и не вытянули? Умереть, пытаясь успеть все? Ежесекундно чувствовать призрак вины, который будет отравлять вам радость от того, что вы действительно любите делать? Ну само собой, вы можете продолжать вести такой образ жизни. Но, может, все-таки попробуете… делать меньше?

Что, если вы не будете давать самый полный и достоверный ответ на каждый вопрос, который возникает в орбите вашего внимания? И вообще на все вопросы в мире?! Что, если вы просто позволите своему коллеге, который творит какую-то дичь, довести ее до конца и самому ответить за полученный результат – и не делать его проблемы своими? Поверьте мне, человеку с большим опытом поиска идеальных ответов на ерундовые вопросы и исправления чужих ошибок: конца света не случится и на этот раз.

Начав делать меньше, вы поймете, что почти всегда это дает больше, чем вы рассчитывали: больше времени, больше свободы, больше сосредоточенности, больше радости и большую степень вероятности, что вы достигнете своих целей. Но не надо применять этот принцип по этой причине. Сделайте это потому, что от этого вы станете счастливее.

«Делай меньше», – говорю я себе, чтобы напомнить, что у меня есть ограничения, а еще что у меня есть свобода выбора – и что хоть я и не идеальна, я по-прежнему в полном порядке.



Как переносить одиночество

Все мы испытываем страх одиночества. Остаться без друзей, партнера, семьи – что может быть хуже? Поэтому что? Я не прошу помощи, потому что боюсь, что люди меня за это осудят и бросят. Я не показываю свое настоящее «я», потому что боюсь, что никто не будет меня любить. Я не хочу отвечать отказом на приглашение, потому что боюсь, что меня больше не позовут. И это понятно. Потребность в компании, внимании, социальных связях – это человеческая потребность. В ней нет ничего постыдного.

Но как можно удовлетворять свои потребности, если вы все время переживаете, что все, кто вам дорог, вас покинут? Чтобы быть собой и жить полноценной и подходящей именно вам жизнью, важно уметь спокойно переносить одиночество. Если оно доставляет вам чрезмерный дискомфорт – и это касается как мелочей типа «пойти в кино одному», так и важных аспектов в жизни, например «не иметь девушки/молодого человека какой-то период времени», – и этот дискомфорт так силен, что влияет на вашу повседневную жизнь, то, прежде всего, вам нужно… принять себя.

Чтобы чувствовать себя комфортно в одиночестве, нужно получать удовольствие от того, что находишься наедине с собой, и быть уверенными в том, что быть одному какое-то время (да даже много времени!) не является каким-то огромным личностным недостатком. И все же с комфортом переносить одиночество – это навык. И как любой другой навык, он приходит с практикой.

Разберемся с терминологией. В дальнейшем я буду говорить «соло» в значении «быть в публичном месте без компании» (например, когда вы отправляетесь на утреннюю пробежку один, но вокруг много незнакомцев). Я буду говорить «один», имея в виду, что вы буквально находитесь один или одна (например, когда дома, кроме вас, никого нет). Говоря «одиночество» (или «одинокий»), я буду иметь в виду трактовку, предложенную Рэймондом Кет-леджем и Майклом Эрвином: «субъективное состояние ума, при котором он, находясь в изоляции, самостоятельно ищет решение проблемы». Одиночество можно переживать как одному, так и соло, если вы не получаете какой-либо внешней информации (то есть не слушаете музыку, не смотрите телевизор, не листаете ленту в телефоне и т. п.).



Чтобы лучше, чем сейчас, переносить периоды, когда вы находитесь соло, один и/или в одиночестве, попробуйте выполнить эти несколько упражнений.

Уменьшите количество внешней информации. Создать чуть большее одиночество, когда вы окружены другими людьми, – это прекрасное упражнение для начала. Это не то же самое, что остаться наедине со своими мыслями, но уже шаг в нужном направлении. Сначала отключите источники фонового шума, когда вы находитесь рядом с другими людьми (например, не включайте радио, когда едете с кем-то в машине; выключите телевизор, когда кто-то из вашей семьи возвращается домой, и вы начинаете спрашивать друг друга о том, как прошел день). Затем попробуйте сократить количество внешних раздражителей, когда вы проводите время соло. Например, выключите музыку, когда занимаетесь в тренажерном зале, или переключите телефон на «режим полета», когда отправляетесь на пробежку.

Постарайтесь почаще выбираться куда-нибудь соло. Это может поначалу показаться пугающим опытом, поэтому начните с малого. С того, что можно будет прервать в любой момент (например, посидеть одному в кофейне гораздо проще, чем в баре; а сходить одному в бар – проще, чем в ресторан). Также можно сходить соло в те места, где люди, скорее всего, не обратят на вас внимания или не заметят тот факт, что вы одни, или где будут люди, которых вы, скорее всего, никогда больше не увидите. Поэтому вместо того, чтобы пойти одному в ресторан (где у вас будет ощущение, что остальные посетители все время на вас смотрят), можно отправиться в кино (где все смотрят на экран). А еще полезно будет обратить внимание на других людей, которые проводят время соло. Скорее всего, вы заметите, что их довольно много, и это абсолютно нормально.

Попробуйте медитативные занятия, которые не являются медитацией. Медитация – отличный способ практиковать одиночество. Но для многих это слишком. Вот способ, который помог мне: я занималась делами, которые давали ощущение медитативности, но не погружали в медитацию совсем. Для меня такими делами были пазлы, вышивание и каллиграфия, но с тем же успехом вы можете заняться собиранием моделей поездов, резьбой по дереву, вязанием или выпечкой хлеба. Подумайте о занятиях, которые требуют выполнения повторяющихся действий, не заставляющих напряженно думать, но при этом доставляющих удовольствие. Если хотите, то для начала можно параллельно включить музыку или подкаст, но затем уберите этот фон.

Уменьшите количество внешней информации, когда вы одни. Я комфортно себя чувствую и соло, и одна, но признаю, что если со мной нет телефона, мне гораздо сложнее. Есть одна привычка, которая принесла мне большую пользу: каждую субботу я переключаю телефон в «режим полета» ровно на час и просто читаю книгу. Такое правило обозначает, что я больше не буду прерывать чтение, чтобы погуглить незнакомое слово. Потому что, начиная гуглить, я обычно замечаю, что пришло уведомление из инсты, захожу в приложение, читаю и отвечаю на сообщения, листаю ленту двадцать минут, в итоге совершенно позабыв, зачем залезла в телефон, да и про книгу тоже. Я думала, что этот час будет тяжелым испытанием, но оказалось, что это классно. После часа чтения я чувствовала себя спокойной и отдохнувшей – и еще ни разу не оказывалось, что я пропустила что-то важное.

Попробуйте «выключить мир» на несколько часов, переведя телефон в режим «не беспокоить» или в «режим полета», когда вы находитесь соло или одни и делаете повседневные дела: готовка, пробежка, прогулка, утренние сборы на работу или учебу. Вы удивитесь, насколько отдохнувшими и довольными вы в итоге себя почувствуете.

Постарайтесь снизить поток исходящей информации, когда вы соло или одни. Вокруг соцсетей идет много разговоров о потреблении информации, но о создании контента говорят до обидного мало. Потому что даже если вы не блогер, то вы все равно генерируете контент – публикуете фотографии, обновляете статус, пишете знакомым, рассказываете о том, как прошел день и чем вы занимались… или комментируете чужие фотографии, статусы, посты и т. д. И вообще-то это проблема! Когда вы начинаете о чем-то писать и сообщать, вы не присутствуете «здесь и сейчас». Чем больше вы «творите» в соцсетях, тем больше вы ждете ответов и реакций, и все это загоняет вас в замкнутый круг лайков и комментариев. Постоянный постинг в соцсетях – это отвлечение высшего уровня, которое поглощает огромное количество вашей энергии и гарантирует, что вы никогда (или крайне редко) не бываете по-настоящему одни.

Многие делают перерыв в пользовании социальными сетями, но очень важно выдержать паузу и в создании собственных постов. Потому что если вы все время что-то пишете, выкладываете и отвечаете на сообщения, нельзя сказать, что вы по-настоящему находитесь наедине со своими мыслями, наблюдениями и переживаниями. Когда желание выложить что-то в сеть становится особенно сильным, мне помогает размышление над вопросом: почему мне так хочется выложить это? чего я хочу (или чего избегаю) в этот момент?


Как отклонить приглашение, если причина отказа «я просто не хочу»

Мало что сравнится по неловкости с ситуацией, когда приятный вам человек приглашает заняться чем-то вам неинтересным или пойти куда-то, где вам скучно, но в то же время у вас нет «веской» причины, чтобы сказать «нет». Сами-то вы знаете, что вся причина заключается в «не хочу», но ведь вы тоже хороший человек и не можете себе позволить так ответить. Вас не так воспитывали! И вы не хотите никого огорчать! И вот результат – в следующую субботу вы идете кататься на роликах с кучей незнакомых людей, хотя вообще не любите покатушки.

Конечно, бывают ситуации, когда стоит обдумать приглашение, особенно если вас пригласил близкий друг и мероприятие для него что-то значит. Иметь друзей, знаете ли, значит, что иногда приходится делать то, что не совсем вам нравится. Если друг приглашает на собственный концерт или на новоселье, стоит серьезно подумать. Но если друг не совсем друг, скорее просто знакомый, а приглашение из разряда обыденных (скажем, вас позвали на фильм, который вам не особо интересен, или в ресторан, который находится на другом конце города, да к тому же слишком дорогой) – вы могли бы пойти, но не хотите, – нет ничего страшного в том, чтобы отказаться. Реально!

Отвечать отказом на предложение куда-то сходить – это путь к установлению своих границ в целом. Ваша жизнь не будет прежней, когда вы поймете, что имеете полное право сказать «спасибо за приглашение, но нет» или «мне не хочется» – и мир от этого не рухнет. Попробуйте пару раз – и вы увидите, как перед вами распахнется мир, полный свободы и возможностей! Если же вы не можете сказать «спасибо, но нет» даже незнакомцу, который в супермаркете сует вам пробник духов или просит подписать петицию в парке, то, вероятно, у вас будут проблемы с тем, чтобы без чувства вины сказать другу «давай сменим тему», когда его рассказ о боссе-идиоте перевалит за третий час. Попрактикуйтесь в отказе на незначительные просьбы, когда подворачивается случай, тогда со временем более серьезные запросы не вызовут проблем.

А еще «нет» поможет вам лучше узнать людей, с которыми вам приходится общаться, и выяснить, как они к вам относятся на самом деле. Информация к размышлению: будет ли человек, который отказывается принимать «нет» в качестве ответа на небольшую просьбу, с уважением относиться к вашим границам в целом? Ведь границы – это нечто гораздо более важное, чем катание на роликах в субботу. Ваши границы касаются вашего тела и ваших денег, вашего имущества и вашей личной жизни. А человек, который плохо реагирует на «ой, спасибо, что позвал, но я не очень люблю ролики», еще хуже воспримет отказ по более серьезному поводу. Если кто-то начинает давить на ваше чувство вины, заставлять делать то, что вам не хочется, или как-то иначе игнорировать ваше «нет», то это ЕГО ПРОБЛЕМА, а не ВАША. Люди, которые стоят того, чтобы вы на них тратили свое время, деньги и энергию, позаботятся о том, чтобы вы знали, что они уважают ваши интересы и потребности, даже если в данный момент ваше «нет» их расстраивает.

Отказ, сделанный вовремя, поможет избежать сценария, когда вы неделями с тоской думаете о предстоящем событии – и отменяете его в последнюю минуту. Такое ожидание само по себе то еще «удовольствие» (эмоционально более затратное, чем сразу сказать «нет»!), но еще хуже будет, когда вы все отмените. А еще представьте, насколько «приятно» будет людям смотреть на вашу постную физиономию, когда вы будете в неприятном вам месте заниматься неинтересными для вас делами. На месте приглашающего из двух вариантов – «испытать минутное разочарование, а потом найти приятеля, которому действительно понравится то, что я предлагаю» – или «тратить время, деньги и энергию, проводя время с кем-то, кто не хочет быть здесь и сейчас, и втайне – или не очень – упрекает меня за это» – я выбрала бы первый. Согласиться заняться тем, чем вам на самом деле заниматься не хочется, – необязательно проявление доброты с вашей стороны. Порой это может быть весьма эгоистично.

Кстати, об эгоизме. Когда я испытываю чувство вины от мысли, что хочу отказаться, то справиться с ней мне помогает такой вопрос: действительно ли мой отказ разобьет человеку сердце или я просто преувеличиваю значимость своей персоны? Конечно, можно сказать себе, что ваше присутствие действительно очень важно для приглашающего… но секундой позже все-таки отказаться от приглашения – и позволить человеку пожать плечами и пригласить кого-то другого, абсолютно не заморачиваясь вашим отказом. Даже если собеседник будет немного разочарован отказом, скорее всего, он поймет его – и это прекрасно! Скажем так: проявить о себе «заботу среднего уровня» гораздо важнее, чем помочь другу избежать «низкоуровневого разочарования». Поэтому перед тем, как нехотя согласиться пойти куда-то, подождите и спросите себя: не переоцениваете ли вы значимость своего присутствия?

Отклоняя приглашение, вы можете почувствовать напряжение и даже вину, но эти эмоции не продлятся долго, и на самом деле они даже не всегда возникают. Просто нужно попробовать несколько раз. Чем чаще вы отказываетесь, тем больше понимаете, что люди действительно нормально реагируют на отказ и он никак не влияет на ваши дальнейшие отношения. Если вам нужна подсказка, как сформулировать ответ в таких ситуациях, воспользуйтесь фразами из разговоров, которые были у меня. Они станут для вас отправной точкой. Если понадобится, адаптируйте их под вашу ситуацию.

Неважно, что именно вы скажете, но постарайтесь говорить доброжелательным и достаточно нейтральным тоном. И будьте кратки. Не надо умолять о прощении, вдаваться в личные обстоятельства, представлять защиту своей позиции в восьми частях, будто вы пришли на «Час суда». Отнеситесь к отказу как к обычному делу (каковым он и является).

Что сказать
Если речь идет о конкретной дате и времени, а вы хотели бы заняться чем-то другим в этот день:

«Спасибо, что подумал обо мне! К сожалению, я не смогу, но мне приятно, что ты меня позвал».

«Ой, звучит круто, но я не смогу. Повеселитесь там!»



Если обозначенный день и час вообще вам не подходит:

«О, концерт – это здорово, но у меня не получается выбираться куда-то так поздно. Желаю хорошо провести время!»

«Звучит заманчиво, но у меня правило – не планировать ничего на воскресенье. По воскресеньям я обычно (отдыхаю/навещаю родителей/делаю домашние дела). Но спасибо за приглашение!»

«Ого, звучит реально круто! Но я стараюсь в последнее время не ложиться позднее десяти по рабочим дням. Спасибо, что позвал, но не смогу».



Если вы никогда не хотите заниматься тем, что вам предложили:

«Ох… боюсь, что ролики – совсем не мое, так что извини».

«Спасибо, что подумал обо мне, но (музыкальные фестивали/ пляжный отдых/парки аттракционов) – это не для меня».



Можно добавить что-то вроде:

«Но я бы хотел с тобой увидеться на днях. Как насчет (что-то такое, что вам обоим нравится)?»



Универсальные фразы на любой случай:

«О, я бы с удовольствием (увиделся с тобой/затусил с вами/позависал с вами), но в последнее время у меня было так мало времени просто отдохнуть, что я решил, что мне нужен тихий выходной наедине с собой».

«В последнее время меня не тянет куда-то выходить, встречаться, общаться… чувствую, что устал. Но, может, мы могли бы (заняться чем-то еще) (в какую-то дату в будущем, когда вы будете готовы)?»

«Сейчас у меня вообще нет времени на развлечения, но я был бы рад (заняться чем-то еще) (в какую-то дату в будущем, когда вы будете готовы)».

«Ого, звучит (интересно/круто/потрясающе), но я в последнее время так не высыпаюсь, поэтому решил, что не буду так много времени (ходить по магазинам/тусить на вечеринках/кататься на роликах), чтобы можно было немного наладить режим».

«Блин, я знаю, что уже пропустил несколько встреч, на которые ты меня приглашал, но это не потому, что я не хочу! (Просто у меня сейчас такой завал с делами/я что-то совсем расклеился/ я вообще никак не могу сейчас тусить по ночам/ролики мне не заходят.) Но я надеюсь, что скоро звезды сойдутся – и я смогу к вам присоединиться!»



Последняя фраза отлично подойдет, если вы уже отказывались пару раз от приглашений этого человека и думаете, что это может быть воспринято как нежелание с ним общаться вообще. По своему опыту могу сказать, что честность – самая подходящая стратегия, и лучше откровенно признаться, почему вы не соглашаетесь встретиться, особенно если приглашения исходят от близкого друга. Ведь он, скорее всего, хотел бы знать: а) как у вас на самом деле дела; и б) что причина отказов не в нем.

Если вам нужно какое-то время перед тем, как дать ответ:

«Сейчас я посмотрю, что у меня запланировано, и скажу точно, смогу или нет».

(Не откладывайте ответ надолго, не допускайте, чтобы человеку пришлось снова вас спрашивать!)



В общем и целом пытаться выдумать причину для отказа – плохая идея. И вот почему. Если вы врете, что не можете принять приглашение на конкретную дату, потому что заняты (хотя на самом деле просто не хотите), человек может предложить вам перенести договоренность на другой день, и это поставит вас в неловкое положение. Или он предположит, что вообще вы любите ролики и хотели бы быть в списке приглашенных всякий раз, как народ будет кататься. И такой исход плох для всех!

А еще возможен вариант, что приглашающий как-нибудь узнает, что у вас на самом деле не было никаких других планов (о которых вы наврали) в тот день, и действительно обидится, решив, что дело в вашей к нему неприязни. (Но ведь это может быть и не так! Даже если вдруг этот человек действительно вам неприятен, то вы, вероятно, не хотели показывать это так явно.)

Когда вы искренне говорите о причине своего отказа, то на уровне подтекста доносите до собеседника важную информацию: «Ребята, вы мне нравитесь. Но я не люблю ролики или ночные тусовки по рабочим дням». Честный ответ покажет, что вы доверяете ему настолько, чтобы быть с ним собой, быть открытым, что ваши отношения важны для вас настолько, чтобы выстраивать их на условиях, где каждый будет чувствовать себя услышанным и понятым.

И не забывайте: отклоненное приглашение – это не проблема века. Это действительно нормально.

Ваше приглашение тоже могут отклонить
Если мы хотим иногда говорить «нет», то такую же возможность нужно предоставить и другим. Так что помните: нет ничего страшного в том, что кто-то откажется от вашего приглашения. Это не означает, что вы не нравитесь этому человеку или он не хочет быть вашим другом. Вот если кто-то постоянно отклоняет ваши приглашения и вы начинаете подозревать, что этот человек не хочет с вами общаться, то это другое дело. Такое бывает. Это неприятно и больно, но все даже к лучшему, ведь вы не хотите дружить с тем, кто не испытывает к вам расположения и с кем у вас нет общих интересов.

Если вас выбивает из колеи, когда кто-то говорит «нет, спасибо», напомните себе, что отклонить приглашение не так-то просто, и даже решительному человеку потребуется мужество. Еще мне помогает мысль, что «нет» – это не проявление неуважения, а одолжение, потому что – повторюсь – очень неприятно осознавать, что человек с неохотой думает о вашей встрече и жалеет, что ему придется тратить время и силы на предложенное вами занятие, к которому вы сами относитесь с энтузиазмом. А еще услышать «нет» гораздо лучше сразу, чем когда сначала вам скажут «да», а потом не выполнят обещание. Ну и, наконец, такая ситуация позволяет вам самим однажды отказаться от приглашения, которое вас не радует.

Если кто-то говорит «я не могу», позвольте ему на этом остановиться. Поверьте, что у человека есть на то причины, уважайте чужое право тратить свои время, деньги и энергию на то, что ему хочется, и двигайтесь дальше. Если кто-то говорит «я не люблю ролики», поверьте, что это действительно так. Если кто-то говорит «я очень занят», не надо укорять его впоследствии, что он провалялся на диване вместо того, чтобы пойти с вами. (Даже тем, кто действительно очень занят, нужно время на то, чтобы просто потупить). Если подруга говорит, что не готова тратиться на ужин в ресторане, не надо – даже про себя – припоминать все ее дорогостоящие сумочки и туфли и все латте с сиропом, которые она покупала на прошлой неделе. Помните: «нет» означает «я не хочу тратить на это свои время, деньги и энергию в данный момент». И даже если отказ вас немного задевает, отказываться – это нормально.



Как отказаться от предложения быть подружкой невесты
Такая ситуация хоть нечасто, но случается – и как правило вызывает большой стресс. Многие девушки даже помыслить не могут, что кто-то откажется от подобного предложения. Но даже если речь идет о вашей сестре или лучшей подруге, все равно: быть подружкой невесты – это очень большое одолжение. Быть свидетельницей на свадьбе – это и честь, и ответственность. И соглашаться, когда внутри вас все протестует, не стоит, потому что такое решение приведет лишь к несбывшимся ожиданиям, разочарованию и обидам всех заинтересованных лиц.

Фразы, которые я предлагаю ниже, могут не подойти для вашей ситуации, но я надеюсь, они хотя бы помогут вам найти собственные слова. Главное, говорите это с открытым сердцем, честно, уверенно, по-доброму и мягко – и позвольте человеку, которому вы отказываете, быть расстроенным вашим отказом.



ВСТУПЛЕНИЕ

«Для меня большая честь, что ты позвала меня быть подружкой невесты, но, боюсь, я должна отказаться».



ПРИЧИНА

Если причина в недостатке времени, денег или энергии: «Прости, но я знаю, что быть подружкой невесты довольно затратно в плане времени и средств (и это так, даже если ваша подруга не ждет ничего сверхъестественного), а я сейчас совсем не могу себе этого позволить (потому что заканчиваю учебу/из-за работы/у меня недавно родился ребенок).

Если причина в том, что вы не слишком близки и не готовы покупать платье, которое больше никогда не наденете: «Я знаю, что быть подружкой невесты – это большая ответственность, но, к сожалению, я не готова сейчас взять ее на себя».



ВЫРАЗИТЬ СОЖАЛЕНИЕ

«Ты заслуживаешь подружку невесты, которая сможет полностью погрузиться в процесс и быть рядом на каждом этапе подготовки к свадьбе. Но я сейчас не готова к этому. Я очень люблю тебя и твоего будущего супруга, поэтому мне трудно сейчас говорить “нет”. Я понимаю, что ты расстроена и разочарована моим отказом».



ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Если вы собираетесь прийти на свадьбу: «Я все равно буду очень рада прийти на ваш праздник (пореветь на торжественной части/попозориться на танцполе/присмотреть за твоим дедушкой, чтобы он не перебрал)». Можно также добавить что-то вроде: «Я готова как-то иначе помочь тебе в этот день, если что-то нужно, например, присмотреть за горой ваших подарков» (если действительно готовы, конечно).

Если вы не собираетесь на свадьбу: «Я очень-очень рада за вас с (женихом), но, к сожалению, у меня не получится прийти».




Отмена планов

Отмена планов – это такое событие, где забота о себе пересекается с заботой о других. С точки зрения заботы о себе отказаться от участия в каком-то событии может быть необходимо, чтобы сохранить собственное спокойствие. Если вы убеждены, что не хотите участвовать в грядущем мероприятии, и точно знаете, что если все-таки пойдете, то будете чувствовать себя ужасно, огромным облегчением будет позволить себе отказаться. Часто приглашающие вполне нормально к этому относятся, не возражают и не заморачиваются (а может, даже вздыхают с облегчением). Иногда передумать и отменить свое участие – это лучшее, что вы можете сделать как друг. В конце концов, вы не сможете по-настоящему проявить внимание и заботу по отношению к окружающим, если сперва не позаботитесь о себе, и никому не принесет пользу ваше присутствие там, где вы не хотите быть.

С другой стороны, иногда быть внимательным и заботливым по отношению к другим означает прежде всего именно «быть», то есть присутствовать. Конечно, люди могут расстроиться, получив известие, что вы не сможете присутствовать на встрече, особенно если ради нее пришлось менять какие-то другие планы, если ее с нетерпением ждали или если кто-то (не будем показывать пальцем) сливается уже не в первый раз. Отмена планов может восприниматься как неуважение и пренебрежение к остальным участникам, особенно если такое происходит регулярно.

При всем этом бывают ситуации, когда вы не можете не отменить планы. Вы простудились, люто устали или должны работать допоздна – причина может быть разной. Бывает! Если вы из тех людей, которые ставят чужие интересы выше своих, но хотели бы измениться и сделать заботу о себе высшим приоритетом, советую вам размышлять над следующими вопросами всякий раз, когда перед вами встает непростой выбор: отменять планы или не отменять.

Как вы чувствуете себя прямо сейчас? Почему вам хочется отменить планы? Проще всего ответить на этот вопрос: «Ой, да я просто не хочу-у-у-у-у-у…» – и не задумываться над реальными причинами. Для начала разберитесь в своих чувствах и определите, что, собственно, вам нужно в данный момент. Докопайтесь до истинной причины желания отменить планы – это поможет вам понять, решит ли отмена возникшую проблему и принесет ли ожидаемая встреча больше хорошего, чем плохого.

Что вы будете чувствовать во время и после встречи? Сможете ли вы включиться в происходящее всей душой и сконцентрироваться на своих друзьях, отложив в сторону телефон? Или будете нервничать, отвлекаться и раздражаться? Будете ли вы полны энергии на следующий день… или будете упрекать своего друга за это приглашение и за то, что потратили на встречу так много времени и денег? Честно ответьте: сможете ли вы быть лучшей (ну или хотя бы хорошей) версией себя во время общения с другом? Если же вы подозреваете, что будете присутствовать только своей тушкой, а ваши мысли и чувства в это время будут витать за тридевять земель, – это знак, что вам стоит отменить или перенести встречу.

Как вы будете себя чувствовать, если отмените планы? На минуту представьте, какие чувства вы будете испытывать во время отказа и после того, как откажетесь. Будете ли вы на самом деле отдыхать/ учиться/расслабляться/делать дела по дому или будете глушить чувство вины, болтаясь в Инстаграме? Не получится ли так, что вы потратите еще больше времени и энергии, стараясь загладить вину перед другом, если пойдете на встречу? Взгляните на ситуацию с разных точек зрения, если хотите быть уверены в правильности своего решения и сделанного выбора.

Есть ли что-то, что вы хотели бы изменить в этой ситуации, оглядываясь назад? Возможно, когда вы строили эти планы, вы говорили себе, что к моменту, когда наступит день Икс, вы с большей радостью отнесетесь к роликам, любительской постановке или музыкальному фестивалю… но вот этот день уже завтра, а вы все так же ненавидите все перечисленное и очень хотите, чтобы завтра не наступало. И я вас понимаю! Я сама постоянно раньше оказывалась в такой ситуации. И поэтому сейчас я большая сторонница того, чтобы сразу говорить «нет» на приглашения, которые вас не привлекают. Если по здравом размышлении вы видите, что стоило сразу (или хотя бы не в последнюю минуту) отказаться, то пообещайте себе, что сейчас вы отмените встречу, но в следующий раз, когда поступит подобное приглашение, сразу скажете «нет». Вы просто обязаны так поступить и ради себя, и ради ваших друзей.

Чья это проблема? Если вы хотите отменить встречу, потому что на каждой из них чувствуете себя ужасно из-за какого-то конкретного человека (или всех присутствующих), то это очень полезная информация. В этом случае думать нужно не об отмене встречи. Нужно думать о том, стоит ли вам поддерживать такое общение и тратить на него свое время вообще. (И если ваш ответ «нет», то вам пригодятся советы из главы 10 о разрыве отношений).

Ты в порядке, дружище? Если вы постоянно отменяете планы (или всерьез об этом думаете), потому что слишком устали, завалены делами или просто не находите времени, то окажите себе и своим друзьям услугу и проанализируйте, что вообще происходит. Потеря интереса к общению и постоянное чувство усталости – признаки серьезных физических и ментальных проблем, так что будет неплохо, если вы начнете отмечать регулярность таких симптомов в дневнике или специальном приложении. Загляните в свой ежедневник, посмотрите записи за последние пару месяцев. Если вы отменяете больше планов, чем выполняете, если все время чувствуете себя на грани истощения, то, может, пора поговорить с врачом или психотерапевтом?

КАК ОТМЕНИТЬ ПЛАНЫ И НИКОГО НЕ ОБИДЕТЬ
Если вы точно решили, что отменяете встречу, помните, что от этого земля не налетит на небесную ось. Я серьезно! Конечно, ваш друг может расстроиться, но такова естественная реакция на ситуацию с его точки зрения, даже если вы считаете, что сделали правильно. Нельзя сказать, что вы плохой, из-за того что отменили встречу. И нельзя сказать, что он нехорош, из-за того что огорчился/возмутился. Учитывая сказанное, отмечу все же, что то, как именно вы сообщите об отмене, поможет вам не довести ситуацию до серьезной ссоры, угрожающей вашей дружбе. Вот некоторые идеи, которые стоит иметь в виду.

Подумайте, нельзя ли как-нибудь переиграть ваши планы. Довольно часто нашим друзьям важнее увидеться с нами, чем пойти в крутой ресторан. Подумайте, чем бы вы хотели заняться, и предложите какую-то альтернативу вместо того, чтобы просто отменять встречу. Можно сказать, например:

«Дружище, я сильно устал и на мели сейчас, наша завтрашняя поездка за город меня напрягает. Но я очень хочу с тобой увидеться. Может, ты приедешь ко мне, я приготовлю поесть, и мы тихо поужинаем вместе? И наши планы насчет поездки на фестиваль в следующем месяце остаются в силе: я наконец закончу большой проект и получу деньги».

Даже если ваш друг предпочтет отменить встречу, он оценит тот факт, что вы предложили ему другой вариант и вы приняли новое решение вместе. Это на уровне подтекста дает человеку понять, что он для вас важен, но при этом вы уважаете свои границы и потребности.

Возьмите на себя роль «Главного Утрясателя Планов». Если возможно, постарайтесь сразу передоговориться насчет следующей встречи – в том же разговоре. Так ваш друг поймет, что вам интересно и приятно проводить с ним время. Если не получилось или если ваш собеседник не проявил особого интереса, поднимите эту тему еще раз в течение недели и попробуйте предложить что-то еще.

Будьте максимально честны, называя причину отмены. Не надо врать, что у вас сломалась машина, если на самом деле вас накрыло жутким похмельем, – я сейчас вам всем это говорю! В большинстве случаев люди чувствуют, когда им врут, и ваша неуклюжая выдумка нанесет гораздо больше вреда, чем правда, которой вы по какой-то причине стыдитесь. Быть честным – значит быть беззащитным. И эта беззащитность сделает дружбу крепче.

Проявите внимательность. Вы должны понимать, что отмена планов – особенно в последнюю минуту – может привести к тому, что ваши друзья потеряют время, деньги и энергию. Это значит, что стоит перевести им деньги, потерянные при возврате билетов или отмене бронирования. Если это была встреча нескольких знакомых и вы должны были принести что-то к столу (вино, десерт или что-то еще), предложите завезти это или договоритесь, что передадите с одним из друзей, если это возможно. Всегда проговаривайте этот момент, когда сообщаете об отмене планов. (Например: «Мне очень-очень жаль, но я не смогу прийти завтра на нашу девочковую встречу в маникюрном салоне. У них на сайте сказано, что при отмене бронирования нужно заплатить двадцать долларов – само собой, эти расходы я беру на себя».)

Признайте, что вам следовало поступить иначе. Большинство людей хочет, чтобы те, из-за кого они испытывают неудобство или разочарование, воспринимали эту ситуацию серьезно. И вы сможете продемонстрировать это, если покажете, что думали над своим поведением. Возможно, вы скажете что-то вроде: «Я сейчас понял, что, когда у меня такой завал на работе, мне не светят никакие тусовки по вечерам в рабочие дни. Но когда ты меня позвал, мне очень не хотелось в это верить, и я согласился пойти. Прости, что сейчас приходится все отменять».

Убедитесь, что ваш тон и слова соответствуют событию. Согласитесь, что перенести встречу в кафе с коллегой или сообщить лучшему другу, что не придешь к нему на свадьбу, – разные вещи. Если вы переборщите с извинениями по незначительному поводу (например, «Я просто ХУДШИЙ. Ты теперь меня ненавидишь? Ты сможешь меня когда-нибудь простить?»), то ваш визави может почувствовать, что это ему надо утешать и успокаивать вас, а не наоборот. Говорить равнодушным тоном об отмене каких-то важных планов – тоже плохо. Если вас тянет слишком сильно извиняться (или наоборот, пренебречь извинениями вообще), то возможно, вы чувствуете себя дискомфортно из-за своего отказа. Это нормально, но лучше остановиться на минутку и еще раз сконцентрироваться на себе и своем решении. И когда вы заговорите об отмене договоренности, вы сможете говорить честно, уверенно и искренне.


Если ваши границы нарушают

Надеюсь, что к этому моменту у вас уже не возникает трясучки при мысли о том, чтобы сказать людям «нет» или попросить о том, что вам нужно. Но сообщить о нарушении границ даже в вопросах незначительных, например, сказать кому-то, что вы не дадите свой пароль от Netflix, может быть очень непросто. Во-первых, вам нужно позволить себе быть уязвимым, а во-вторых – допустить возможность, что человек воспримет ваши слова не только как упрек, но и как критику по отношению к себе в целом. Часто в такой ситуации хочется получить дополнительную поддержку в том, что вам «можно» что-то такое говорить. Само собой, можно и зачастую даже нужно.

Если вам кажется, что заводить разговор на тему нарушения ваших границ рано, потому что не уверены, что они были нарушены, это вполне нормально и вполне понятно. Границы, которые считаются очевидными и нормальными (с юридической, культурной и психологической точки зрения), постоянно меняются. Конечно, в обществе есть устоявшиеся нормы в отношении того, что допустимо. Если вы не до конца уверены, стоит ли отнести чье-то поведение к категории «плохое», будет полезно обратиться к экспертам, которые знают, что является здоровой нормой, а что нет, что приемлемо, а что нет, что безопасно, а что нарушает правила. Или обсудите ситуацию с людьми, которым доверяете. Конечно, этот способ имеет свои недостатки, ведь может оказаться, что у дорогих вам людей чудовищно устаревшие представления о том или ином вопросе, но надо же с чего-то начинать. Иногда невозможно понять, насколько вопрос сложен, пока вы не озвучите его.

Как только вы убедитесь, что ваши границы действительно были нарушены, наступает время сообщить человеку, что такое поведение недопустимо. Вы можете сами выбирать, насколько серьезными будут ваши слова: от мягкого упрека до «слушай, отвали НА ХРЕН, а?».

Что сказать
«Мне это не нравится на самом деле».

«Честно говоря, мне не кажется, что это круто».

«Мне не нравится, что ты (это делаешь), и я хочу, чтобы ты перестал».

«Мне кажется, этот вопрос неуместен».

«Это очень личная тема, я не хочу говорить об этом с тобой». (Примечание: может показаться, что добавлять в предложение слова «с тобой» очень грубо, но это важно, особенно если ваш визави уверен, что у вас гораздо более близкие отношения, чем есть на самом деле. Или если вы знаете, что он незамедлительно начнет ныть, что вы обсуждаете эту тему с кем-то другим.)

«Мне кажется, у нас разное отношение к этому вопросу. Я убежден, что (обозначить свою позицию) – и это не изменится. Поэтому будет лучше закрыть тему и больше к ней не возвращаться».

«Для меня это не норма – и тебе придется это принять».

«Я не хочу продолжать (эту тему/это делать). Пожалуйста, хватит».

«Я знаю, что это то, что ты (от меня ожидаешь/очень хочешь/ думаешь, должны обсуждать друзья), но я смотрю на это иначе. Пожалуйста, перестань меня об этом спрашивать (просить) и не пытайся переубедить меня».

«Я серьезно к этому отношусь и свое мнение не изменю. Давай сменим тему».

«Я уже несколько раз говорил тебе, что мне не нравится (когда ты так делаешь). То, что ты продолжаешь настаивать, для меня странно и неприятно, поэтому, пожалуйста, прекрати».

«То, что ты сейчас делаешь, очень серьезно и, возможно, даже незаконно. Больше никогда так не делай».

«Мои запасы терпения по этому поводу почти исчерпаны».

«Я уже говорил тебе, как я к этому отношусь, почему ты продолжаешь настаивать?»



Если нужно, вы также можете озвучить последствия, которые наступят, если человек продолжит гнуть свою линию и нарушать ваши границы. Это может выглядеть примерно так:

«Если ты продолжишь настаивать, я просто попрощаюсь и пойду домой».

«Я знаю, что это важно для тебя, но я отношусь к этому делу иначе. Если ты продолжишь на меня давить в этом вопросе, то наши отношения неминуемо испортятся».

«Я не хочу общаться с человеком, который не уважает мои границы».

«Если ты игнорируешь мое мнение по этому вопросу, то, боюсь, у нас возникла довольно большая проблема».

«Буду честным. Либо ты прекращаешь так делать, либо я перестану (с тобой общаться/встречаться/приходить к тебе в гости)».

«Я хочу с тобой общаться, но ты не уважаешь границы, которые для меня важны. И если это не изменится, то я не буду с тобой больше общаться».



Помните, что нарушение границ может стать камнем преткновения в ваших отношениях, и это не значит, что кто-то из вас сделал что-то плохое. Просто этой дружбе не суждено сложиться или вы никогда не будете особенно близки – и это нормально.

Ваш телефон

Как и большинство людей, я достаточно много времени провожу, уткнувшись в телефон. Я не считаю, что он корень всех зол, но признаю, что частенько он мешает мне проявлять заботу и внимание как к себе, так и к окружающим. Кэл Ньюпорт пишет в своей книге «Цифровой минимализм»: «Все больше (наши телефоны) диктуют нам, как себя вести и как себя чувствовать, и принуждают брать их в руки чаще, чем кажется полезным, и нередко от этого страдают дела, которые мы сами считаем более важными»[12].

Вы, наверное, сейчас думаете: «Да я использую телефон, чтобы с друзьями пообщаться! А это форма заботы о себе». И это верно! Поэтому я и не агитирую вас отказаться от всех современных технологий и уйти жить в лес.

Если принять во внимание все плюсы и минусы взаимодействия через интернет, то общая картина получится неоднозначной. И все же есть вещи, над которыми стоит задуматься. Во-первых, чем больше вы общаетесь с людьми по телефону и через соцсети, тем меньше времени вы проводите, общаясь с ними в реале, а ведь живое общение имеет очень большое значение в когнитивном и психологическом планах (даже если лично вам так не кажется). Во-вторых, общение посредством гаджетов перегружает и сбивает с толку наше сознание, чего не происходит при личном общении. И кроме того, чем меньше мы общаемся в реальности, тем сложнее оказывается снова окунуться в мир людей из плоти и крови.

Отслеживайте свое общение
Селеста Хэдли рассказывала, что она вела учет каждого взаимодействия с кем-то в реале, когда писала книгу «Нам надо поговорить». «До того как я это проделала, я полагала, что в день у меня случается три-четыре живых разговора, – пишет она. – Но после того как я стала фиксировать их, выяснилось, что в большинстве случаев таких разговоров было один или два, а в некоторые дни вообще ни одного. А казалось, что больше, потому что я общалась с людьми весь день. Но не так часто это происходило в реальной жизни». Мне даже не нужно составлять список, чтобы сказать, что у меня ситуация такая же. (И это верно не только сейчас, когда я забаррикадировалась дома и пишу книгу.) Это было более заметно, когда я жила одна и не ходила на свидания. Если вы все еще уверены, что в вашей жизни много общения в реале, отследите все свои взаимодействия и посмотрите, что получится в результате.



Кроме того, мы склонны преувеличивать общее количество контактов с людьми. Когда я изучала этот вопрос, одной из самых убедительных статей оказалось интервью с доктором Робином Данбаром, профессором эволюционной психологии в Оксфорде, опубликованное в The New York Times. Данбар сказал, что социальные сети позволяют нам «поддерживать отношения, которые в противном случае уже распались бы»[13]. И хотя многие думают, что это хорошо, на самом деле – нет. Эти отношения должны были бы закончиться, чтобы появилось время и место для новых.

Даже если вы думаете, что у вас нет зависимости от смартфона/айфона, скорее всего, он (а особенно соцсети и мессенджеры) отнимает у вас много времени и энергии, которые можно было бы использовать, чтобы позаботиться о себе и окружающих. Подумайте, сколько раз вы говорили себе, что займетесь чем-то полезным и приятным – примете душ, напишете другу, приготовите ужин, вовремя ляжете спать, – но вместо этого делали что-то совершенно бесполезное, уткнувшись в экран.

Я не говорю, что бездумно листать ленту – это что-то из рук вон ужасное. Иногда ненадолго дать мозгу отдохнуть – значит проявить заботу о себе. Но хорошо бы четко осознавать, как и с какой целью вы пользуетесь приложениями, установленными на вашем телефоне. Тогда вы сможете решить, насколько они важны для вас. Также стоит подумать, получается ли у вас использовать их по делу или же вы быстро отвлекаетесь на что-то иное. Например, вы заходите в мессенджер с благим намерением (пообщаться с братом, который живет далеко), но быстро отвлекаетесь на что-то гораздо менее полезное (смотрите фотографии ребенка вашей «заклятой подружки» и обсуждаете их с общими знакомыми).

Чтобы всерьез разобраться с этой темой, составьте список приложений, которыми вы больше всего пользуетесь. Например, Facebook, Instagram, Twitter, TikTok, YouTube и любые другие приложения, которые успеют набрать популярность к моменту выхода книги. (Кстати, тему мессенджеров – Facebook Messenger, WhatsApp, Slack, Google Hangouts[14] и т. п. – я разберу позже, но если хочется, то приложения-мессенджеры тоже можно включить в это упражнение.)

Напротив каждого приложения в получившемся списке напишите основную причину, по которой вы им пользуетесь. Вот несколько идей:

• узнать новости о друзьях;

• быть на связи с людьми, с которыми у вас много общего;

• поиск вдохновения;

• следить за новостями;

• читать что-то новое и интересное.

Сделав это, подумайте, есть ли ситуации, когда вы пользуетесь каждым из приложений не для указанных целей и/или когда использование этого приложения негативно сказывается на вашей повседневной жизни. После этого задайте себе вопрос: а как еще я могу удовлетворить эту самую потребность (читай: без использования приложений).

Даже если такой альтернативный способ кажется невыполнимым, все равно запишите его. И в итоге у вас получится примерно следующее.



Facebook

Основная причина: знать, как поживают мои друзья.

Проблема: сообщения от людей, до которых мне есть дело, теряются в потоке постороннего шума.

Альтернатива: своим близким друзьям я могу позвонить, написать на электронку, мы можем организовывать время от времени видеочаты. Еще я могу отписаться и исключить из списка друзей порядка 90 % людей, чьи посты я вижу в данный момент.



Instagram

Основная причина: источник творческого вдохновения.

Проблема: меня отвлекают сториз, мемы, блогеры, реклама и переписка с приятелями. Я трачу больше времени на поиск вдохновения (и того мусора, который его сопровождает), чем на самом деле что-то потом создаю.

Альтернатива: я мог бы поискать вдохновение в реальном мире, например, сходить в музей, почитать книгу, посмотреть спектакль, и раз в неделю находить в своем графике свободное от телефона время и действительно заниматься творчеством.



Twitter

Основная причина: быть в курсе важных новостей; почитать что-то интересное.

Проблема: приходится продираться через кучу кликбейтов, драматических историй, нацистской пропаганды и мемов, которые заставляют чувствовать себя старой.

Альтернатива: я могу каждый день выделять время на чтение новостных сайтов, бумажных газет или смотреть утренние и вечерние новости. Могу подписаться на новостную рассылку, сразу заходить в профили тех пользователей, которые мне нравятся, заходить на свои любимые сайты, чтобы узнать что-то новенькое.



Любые другие приложения

Основная причина: чтобы отключиться.

Проблема: так получается, что отключаюсь я слишком надолго и слишком часто, а потом чувствую вину, из-за того что важные дела так и остались без внимания.

Альтернатива: стоит признать, что каждому из нас иногда нужно время на «потупить», и не стоит ругать себя за это. Я могу установить временны́е ограничения на свои погружения в телефон, сделать такие отключения наградой за завершение каких-то дел. Также можно попробовать найти другие способы отвлечься, более содержательные и полезные.



Само собой, некоторые из предложенных мной альтернатив кажутся нереальными – например, звонок или письмо другу требует времени, которого, по вашему мнению, у вас нет. Но вполне может быть, что оно у вас появится, если вы не будете тратить его, листая полную информационного мусора ленту и выдавая это за «общение с друзьями». И вместо того чтобы проводить на Фейсбуке по часу каждый день, вы могли бы выделять двадцать минут, чтобы поговорить с друзьями по телефону и почувствовать, что сделали действительно что-то важное.



Стоит задуматься хотя бы о том, чтобы установить какие-то ограничения на использование приложений. Вот некоторые из тех, которые оказались весьма полезными для меня и которые вы тоже можете попробовать внедрить в свою жизнь.

• Не берите телефон в руки, едва проснувшись утром. Постарайтесь ставить его на беззвучный режим (или режим полета) на ночь и не открывайте никакие приложения, не отвечайте ни на какие сообщения, пока вы не встанете с кровати и не соберетесь на работу или учебу.

• Уберите иконки приложений с главного экрана. Я сделала так, чтобы мне приходилось смахнуть несколько экранов, прежде чем открыть социальные сети, и я была в шоке оттого, насколько меньше стала проводить в них времени. Как оказалось, я заходила в эти приложения скорее по привычке. И я не пропустила ничего важного с тех пор, как они перестали мозолить мне глаза.

• Удалите приложения социальных сетей из вашего телефона и заставьте себя пользоваться их ПК-версией.

• Те приложения, которые вы открываете, когда вам скучно и нечем заняться, стоит убрать с главного экрана. Замените их приложением для чтения книг.

• Отключите все всплывающие уведомления, кроме входящих звонков (и, может быть, смс). Это значит, вы больше не будете отвлекаться на сообщения о скидках, интернет-опросах, упоминания вашего имени в разговорах – да вообще на всякую ерунду!

• Выключите звук уведомлений. На большинство контактов можно поставить «без звукового уведомления» и настроить телефон так, чтобы сообщения от самых важных людей (например, от мамы) имели особый звуковой сигнал; так вы сможете быстро на них среагировать. Это позволит вам оставлять звук телефона включенным (и вы не будете пропускать звонки), но телефон не будет тренькать и булькать каждые двадцать секунд, когда внезапно оживет очередной групповой чат.

• Представьте, что ваш мобильный – на самом деле стационарный телефон, и пользуйтесь им только в определенном месте квартиры.

• Установите правила относительно того, где, когда и как вы будете заходить в приложения – и когда не будете. (Например, я не захожу в Twitet r в воскресенье утром, потому что нет ничего хуже, чем утренние воскресные твиты, и начать с них свой день – значит испортить его.)

• Информацию о мировых новостях черпайте из подкастов, телевидения или бумажных газет (можете выбрать любой источник, лишь бы он не увлекал вас в чтение сопутствующих комментариев и переходы по ссылкам).

• Сделайте месячный перерыв от одного из своих приложений (или даже от всех) и посмотрите, как вы будете себя чувствовать по истечении этого срока. Вполне может оказаться, что вы совсем о нем (или о них) не скучаете.


Смс и мессенджеры

Скажу честно, я обожаю переписываться: смс, мессенджеры – вот это вот все. Это удобно и прикольно, позволяет оставаться на связи с людьми, особенно с теми, кто далеко.

Но в какой-то момент это стало проблемой. У меня болели запястья, шея, спина и уставали глаза. То, что в любой момент я могла прервать любое свое занятие, чтобы отправить сообщение другу, не позволяло сосредоточиться полностью на том, что я делаю. Из-за тяги к переписке я была слишком «на связи» – зачастую для тех людей, для которых мне не хотелось быть настолько доступной. Когда я это поняла, было слишком поздно. Я попала в замкнутый круг: казалось, что я обязана отвечать на сообщения – и как можно быстрее. Все потому, что я создала о себе впечатление как о человеке, который отвечает мгновенно. Как однажды сказала моя подруга, «отвечать людям – это как работать полный день».

Обмениваться сообщениями не так уж плохо, даже здорово. Я очень ценю беседы, которые у меня бывают с друзьями в переписке. Но при этом не могу отрицать, что ведение нескольких переписок в течение дня негативно сказывается на результатах работы, да и на самочувствии тоже. Как просто растратить весь день, всю творческую энергию на этот поток слов и почувствовать себя опустошенным, хотя по факту так ничего и не сделал!

Переписка стала мешать мне делать то, что мне бы хотелось (читать, заниматься хобби, не попасть случайно под машину), она стала огромной обязанностью, а еще слишком сильно сместила баланс между «я живу для себя» и «я живу для других» в сторону последнего. Кроме того, каждый раз, как я брала в руки телефон, чтобы ответить на сообщение, я неизбежно тратила время на то, чтобы заглянуть в приложения, до которых мне вообще в тот момент не было дела.

И вот наконец я решила, что нужно установить какие-то ограничения. Оказалось, что большинству моих знакомых абсолютно все равно, когда я ответила на сообщение: через пять минут или через пять часов. А еще я поняла, что люди, которые доставали меня по поводу того, что я не ответила сразу, были не так уж заинтересованы во мне как в собеседнике, а скорее искали этакий приемник в форме друга для своих умозаключений. На самом деле это не очень похоже на дружбу.

Если переписка начинает вас напрягать, мешает достижению ваших целей и вмешивается в вашу жизнь, значит, пора установить границы и скорректировать распределение вашего внимания. Ниже – список вопросов, над которыми стоит подумать, анализируя свои привычки в плане ведения переписки (и того, как вы докатились до такой жизни).



• Как часто разговор по переписке возобновляете вы? Замечали ли вы какую-то закономерность между вашим настроением и временем, когда начинаете переписку?

• О чем вы обычно переписываетесь? Это личный разговор или что-то важное? Или это мемчики и смайлики в ответ на них?

• Как насчет баланса в разговоре? Есть ли ощущение, что один участник беседы привносит в него больше, чем другой, как в количестве сообщений, так и в отношении содержания?

• В какой период вашей жизни вы переписывались активнее (например, когда учились в школе, когда у вас была скучная и нелюбимая работа, когда вы еще не нашли свое любимое хобби, когда чувствовали себя одиноко)?

• Когда переписка заряжает вас энергией? А когда оставляет с негативными эмоциями?

• Бывает ли так, что вы одно и то же пишете или отправляете нескольким людям? Бывает ли у вас чувство, что ваши друзья поступают так же с вами?

• Какую потребность удовлетворяет ведение переписки? Связана ли она со скукой, стремлением к близости, недостатком общения в реале, желанием обсудить темы, которые для вас важны, или чем-то еще?

• Можно ли сказать, что переписка позволяет вам избегать чего-то (например, работы, партнера, семьи, потребности заводить новых друзей)?

• Как вы будете себя чувствовать, если измените привычное общение по переписке?

• Есть ли другие формы, возможности и время для общения, которые могут удовлетворить ваши потребности, и при этом вы не будете чувствовать себя плохо?



Когда вы поймете, как дошли до этого, можно начинать думать о том, какую роль вы хотели бы отвести переписке в своей жизни и как обозначить эту новую позицию окружающим.

С большинством из них изменить ритм общения будет довольно легко. Вы можете отвечать не так быстро/часто и увидите, что произойдет (скорее всего, ничего страшного). Или выделить какое-то время ежедневно (или еженедельно), когда вы будете на связи. В любом случае отказ от идеи, что вы должны быть доступны 24/7, будет огромным шагом вперед.

Что касается людей, которые все равно ждут, что вы будете немедленно им отвечать, стоит поговорить с ними и обсудить новые правила общения.

Что сказать:
«Я понял, что мне нужно быть более сосредоточенным на своих делах в течение дня, поэтому я немного сокращаю время на переписку».

«Мне нравятся наши разговоры, но сейчас я очень занят, и получается, что переписка сильно меня отвлекает (от работы, учебы, обязанностей)».

«Мне нравится с тобой разговаривать, но я понял, что (так долго залипать в телефоне/переписываться с друзьями весь день/ чатиться до глубокой ночи) очень мешает (работе/жизненным целям/высыпаться)».



Также можно добавить следующее:

«Поверь, я бы предпочел все время с тобой переписываться, но понял, что надо с этим завязывать и заняться делами». И еще: «Поэтому я собираюсь (выключить уведомления/удалить мессенджер с телефона/в течение дня не заходить в интернет)».



И если – ЕСЛИ! – вы хотите, то можно добавить что-то такое:

«Мне нравится с тобой болтать, может, будем устраивать раз в неделю (созвон по скайпу или по телефону/посиделки у меня/ встречу за чашкой кофе)?»



Старайтесь не преувеличивать значимость такого разговора и не усердствуйте, подбирая слова и извинения. Вы просите о чем-то разумном, поэтому не нужно искать оправданий для своего решения или доказывать его справедливость. Ваш собеседник может быть разочарован, но ведь никакие отношения не гарантируют права на внимание другого человека в любой момент, когда захочется поболтать.

А вот потом – и это будет посложнее – вам придется начать претворять в жизнь ваши изменения. Это может оказаться непросто, особенно если люди продолжают вам написывать, как будто ничего не изменилось. (По своему опыту скажу, что многие думают примерно так: «Я знаю, что ты офлайн, но я напишу, а ты прочитаешь и ответишь позже»). Дело не в том, чтобы изменить их поведение в отношении вашей переписки. Дело в том, чтобы приучить самого себя спокойно относиться к непрочитанным сообщениям и уведомлениям о них, а особенно к мысли, что вы кого-то разочаруете, если немедленно не ответите. Если вы не будете придерживаться своего плана, вы не сможете никого убедить, что ваши правила и границы необходимо соблюдать.

Не стоит забывать, что онлайн-переписка – сравнительно недавнее изобретение, а значит и ожидание, что собеседник будет постоянно доступен, сформировалось у людей недавно. Как пишет Андреа Бониор о славных деньках до появления смартфонов, «людям и в голову не приходило, что если у них возникла какая-то мысль, пока они на автомобиле едут по мосту, то они могут поделиться ею со своей подружкой Ширли в ту же секунду»[15].

И наконец! Подумайте, если вам приходится прилагать столько усилий, чтобы установить правила пользования чатами, тратить столько времени и энергии, чтобы найти творческое решение, которое успокоило и утешило бы того человека, который хочет постоянно с вами переписываться, то, может быть, это знак? И с вашими отношениями что-то не так? Постоянная доступность не является данностью в дружеских отношениях: люди становятся старше, появляются жены, мужья, дети, новые интересы и жизненные приоритеты. (И даже если речь идет о переписке с любимым человеком, с ребенком или родителями – вы всегда вправе сказать: «Для меня это слишком».) Опыт подсказывает, что люди, которые не уважают границы в отношении общения, обычно вообще не уважают никакие границы. Поэтому если вы окажетесь в такой ситуации или мой совет отзывается у вас в душе, честно посмотрите на эти отношения в целом.


Одна задача за раз

Раз мы заговорили о том, как иметь больше времени и энергии, поделюсь с вами одним способом, которым успешно пользуюсь, чтобы позаботиться о себе. Он называется «однозадачность».

Для начала разберемся с термином. Однозадачность – это сосредоточение внимания на одной задаче в течение определенного времени. Противоположным понятием является не многозадачность, а переключение между несколькими задачами, которые требуют умственных усилий, например: проверка почты, обновление данных в таблице, ответы на сообщения, онлайн-шопинг. Это происходит не только на работе. Вы занимаетесь этим, когда жонглируете приложениями (Facebook, Twitet r, Instagram), пишете сообщения, а потом идете развешивать белье, но отвлекаетесь на смску, а затем включаете телевизор и начинаете гуглить ответ на вопрос, услышанный в викторине. Также есть термин «заполнение фона» – это когда вы, например, слушаете подкаст, прибирая в комнате, – и вот это не так страшно. (Однако имеет значение, когда речь заходит об одиночестве.)

Как и большинство людей, я постоянно переключалась между разными делами. Я пыталась сосредоточиться на чем-то одном, но не делала однозадачность действительно приоритетной для всех сфер своей жизни, пока не прочитала книгу по менеджменту «Мышление лидера», авторы которой пишут, что переключение между задачами делает нас «профессионалами во всем, что неважно»[16]. УЖАС! Но это… правда? Эксперты сходятся во мнении, что когда ваше внимание рассредоточено между несколькими делами, вкладками, устройствами, беседами, то и ваша внутренняя целостность расщеплена. Я, например, чувствовала себя измотанной и рассеянной. В итоге научные исследования и мой собственный опыт сошлись в том, что делая так, я ни хрена не делаю.

Но даже если вы знаете, что переключаться с одного дела на другое – плохо, отказаться от этого трудно. Начнем с того, что такое переключение заложено в нашей природе. На какое-то время все эти чаты позволяют нам почувствовать, как мы важны, какие мы особенные и популярные. И если мы оказались недоступны для кого-то в какой-то момент, то начинаем испытывать вину. Не знаю, как вы, а я люблю быть отзывчивой, так я чувствую себя хорошим и внимательным другом. Но на самом деле если я постоянно переключаюсь, то я не забочусь ни о том человеке, который сейчас рядом, ни о том, с которым переписываюсь, ни о себе самой. И я решила с этим покончить.

Однозадачность требует практики. Если вы привыкли все время переключаться между делами, то сосредоточиться на чем-то одном будет непросто. Я начинала с малого: перестала отвечать на сообщения, когда гуляю. Затем стала переключать телефон в режим «не беспокоить» во время готовки, чтобы целиком сосредоточиться на процессе. Во время работы я отключаю интернет и нахожусь офлайн. Неудивительно, что я стала успевать гораздо больше – задания, на выполнение которых, по моему мнению, требовалось сорок пять минут, теперь занимают двадцать. Да и в целом я почувствовала себя лучше.

Придерживаюсь ли я принципа однозадачности все время? Нет. Это очень трудно. Но сейчас к этому правилу я отношусь как к занятиям спортом или правильному питанию: это здоровая привычка, которую мне необходимо в себе выработать, если я забочусь о себе.

Щадите свои чувства

Не щадить свои чувства – значит добровольно совершать необязательные поступки, после которых (и вы об этом прекрасно знаете) вы будете испытывать негативные эмоции. Слово «необязательные» является здесь ключевым. Мы сейчас не говорим о ситуациях, когда у вас нет возможности избежать общения с неприятными, раздражающими или грубыми людьми – мы говорим о том, когда вы знаете о кнопках «заблокировать», «выключить», «отписаться», «выйти», но не пользуетесь ими.

Мы очень часто не щадим свои чувства, находясь онлайн. Посты, фотографии, видео и комментарии, которые мы ежедневно видим, могут вызывать у нас гнев, безнадежность, страх или даже все вместе взятое. Соцсети подпитывают в нас и зависть, которая зачастую скрывается за чувством тревоги, беспокойства, ощущением собственного несовершенства, раздражением и злостью, которые возникают у нас после тридцатиминутного зависания в Фейсбуке, Инстаграме и/или Твиттере. (Кстати, я бы и LinkedIn сюда включила! Зависть к чужой работе тоже существует!)

Пощадить свои чувства, находясь онлайн, – значит отключить в социальных сетях то, что является пустой тратой времени, и то, после чего вы будете чувствовать себя плохо (и вы об этом знаете заранее). Например, разглядывание фотографий своего бывшего, разглядывание фоток новой пассии вашего бывшего, разглядывание фотографий семьи и друзей новой пассии вашего бывшего, публикация селфи только для того, чтобы посмотреть, кто лайкнет или отреагирует, подписка на блогера или коллегу, чьи посты портят вам настроение, подписка на любого человека, который кажется вам настолько невежественным, что вы только и мечтаете, чтобы он убился и перестал выкладывать свой бред. Нет, я, конечно, понимаю! Но, в конце концов, почему бы вам просто не перестать их читать?!

Пощадить свои чувства – значит сделать осознанный выбор и перестать тратить свои бесценные время и энергию на то, что выводит вас из себя. Неважно, где это происходит: в реале (например, на работе) или в интернете – продолжая уделять внимание людям, которые заставляют вас страдать, которые вам не нравятся, которые выкладывают новости из своей жизни, доставляющие вам неприятные эмоции, вы тратите собственные ресурсы. Например, каждый раз, когда вы видите их посты или упоминания о них, вы начинаете думать о причинах, по которым они кажутся вам отстойными (или вы себе кажетесь отстойным), и этот негатив занимает ваши мысли и время, даже если напрямую вы с этими людьми не общались. Ну и кому в итоге плохо? Подсказка: НЕ ИМ!

Если вы уже подумали и поняли, что кто-то вас расстраивает, не нужно искать дополнительные доказательства. Если вы продолжите искать доводы, почему этот человек – дерьмо (или почему он не заслуживает «незаслуженного» успеха), то будете и дальше пестовать свои обиды и в итоге обнаружите себя в замкнутом круге негатива. И к чему это приведет? Может быть, вы на минутку почувствуете себя сильным и уверенным, но это чувство не продлится долго. Если вы хотите пощадить свои чувства, то правильным будет сказать себе: «Этот человек бесит меня, потому что (указать причину). Подписавшись на него/продолжая с ним общаться, я не получу никакой новой информации. Увидев очередной его пост, я опять заведусь и буду злиться». Когда вы однозначно знаете, что кто-то стремный, любые дополнительные доказательства этого заставляют вас – ВАС! – чувствовать себя хуже.

Еще один способ не щадить свои чувства – это устраивать другим людям проверку, результаты которой вас однозначно разочаруют, и вы, скорее всего, разозлитесь по этому поводу. Например, когда вы проситесь поучаствовать в какой-то рабочей встрече, куда, вы знаете, вас не возьмут. Или приглашаете на свидание человека, который очевидно в вас не заинтересован и никогда не заинтересуется. Или отказываетесь рассказать, чего вы хотите и что вам нужно, а затем страдаете, что не получили необходимого и желаемого. Пощадить свои чувства – значит действовать в этих ситуациях иначе, так, чтобы чувствовать себя уверенным и целостным, двигаться к той жизни, которую вы хотите вести, принимать себя таким, какой вы есть здесь и сейчас.

Мы раним собственные чувства по той же причине, по какой ковыряем корочку на заживающей ранке. Даже зная, что это не самое разумное действие, мы чешем болячку не для того, чтобы почувствовать себя лучше, а… обмануть себя, что нам стало лучше. Когда мы раним свои чувства, нам кажется, будто мы решаем возникшую проблему (хотя на самом деле – нет) и верим на минуту, что у нас все под контролем. Это как после разрыва отношений продолжать оказывать знаки внимания бывшему партнеру, хотя мы уже не должны этого делать. Когда мы испытываем грусть, разочарование или обеспокоенность, нам проще возложить вину на другого человека или просто отвлечь себя, чем назвать и принять свои негативные и неприятные чувства. И вот мы сидим с этими чувствами или говорим, что ничего не можем сделать в этой ситуации.

Создание своего пространства – это часть заботы о себе, защита своего времени и своего сердца, а забота о своих чувствах – это возможность напомнить себе о том, что вы обладаете свободой выбора. В мире полно жестоких людей, которые будут рады причинить вам боль, не надо делать это за них.


Глава 3

Проявите заботу о своем теле

Человеческое тело (о наш старый добрый мешок с костями!) прекрасно, священно и неповторимо… но к тому же оно источник грязи, раздражения, травм и боли. Как же оно порой надоедает![17] У меня плохие новости. Как ни крути, нам все равно нужно питаться (без конца…), заниматься спортом (о боги, за что?), спать (ну ок, это норм), ходить в туалет (сколько времени тратим зря?!), а еще время от времени ходить в душ и мыть голову (убейте меня).

Нельзя недооценивать значение нашей телесной оболочки. Когда не удовлетворены наши базовые потребности, мы едва ли можем думать о чем-то еще. Но даже если вы прекрасно знаете, как важно спать по восемь часов каждую ночь и есть овощи хотя бы иногда, многие ли на самом деле делают это регулярно и с удовольствием? Возможно, это происходит из-за того, что эти правила настолько очевидные, что нам кажется, будто они выполняются сами по себе и не требуют от нас дополнительного внимания и осознанного выбора. А так как эти потребности не особенно прикольные, не такие уж новые и вообще не секси, то мы начинаем говорить себе, что не так уж они и важны.

Но они важны! Не думаю, что можно заботиться о себе и других в долгосрочной перспективе, если вы не обеспечиваете самому себе заботу на самом базовом уровне. Давайте поговорим о том, как заботиться о своем теле, чтобы чувствовать себя здоровым и готовым ко всему, способным уверенно смотреть миру в лицо и справляться со всем тем дерьмом, которое вас ждет, а потом успеть переделать все те классные и секси дела, которые вам хочется.

Я не фанат слов «ой, это так просто, что справится любой». Такой подход недооценивает обстоятельства людей, оказавшихся в сложной жизненной ситуации, имеющих инвалидность или серьезные проблемы со здоровьем. Я знаю, что при чтении следующих глав будут моменты, когда мои соображения (или даже научные заключения) будут казаться вам невозможными или не имеющими смысла. Даже если сейчас вы ничего не можете изменить в своих жизненных обстоятельствах (а может, и в обозримом будущем не сможете или вообще никогда), все равно будет полезно знать, где должна проходить нижняя граница заботы о себе, когда и если вы будете готовы что-то поменять. Я надеюсь, что эта глава покажет, как легче распознать отклонения от этой линии и понять, что именно (если оно будет) поможет вам чувствовать себя лучше, пока у вас не появится больше ресурсов. Но я также признаю, что есть в нашей жизни и что-то неизменное. Самое главное, я надеюсь, что вы будете добры к себе. Помните, что неумение или невозможность проявить о себе заботу – это не личный недостаток. Это естественное следствие тех чрезмерных культурных ожиданий и несовершенства окружающей действительности, с которыми нам приходится иметь дело.



Ходите к врачу

Когда мне было двадцать с хвостиком, я годами не проходила диспансеризацию – и уверена, что я такая не одна. Мы переезжаем, меняем страховку или вообще ее не имеем – и так из года в год. И это очень плохо, потому что регулярное посещение врача – одна из самых важных вещей, которые вы можете сделать, заботясь о себе.

Если в данный момент у вас нет полного набора хороших врачей, которых вы регулярно посещаете, но вы знаете, что могли бы заняться таким подбором (потому что у вас есть страховка, деньги для оплаты услуг, возможность добраться до нужного специалиста), потратьте время и энергию, чтобы найти для себя подходящего терапевта, стоматолога, окулиста и т. д. – и чем скорее, тем лучше. Гораздо проще провести такой поиск, спокойно почитать рекомендации и записаться к понравившемуся врачу, пока вы чувствуете себя хорошо, чтобы в тот момент, когда у вас действительно возникнет острая необходимость, вы уже знали, кому доверяете.

Когда вы нашли врача, нужно к нему сходить. Мало что меня так обескураживает, как мои друзья, у которых есть страховка, понимающий начальник, возможность взять больничный и все прочие блага мира, и которые, заболев или почувствовав недомогание, не идут к врачу. И я их понимаю! Сходить к врачу – это же такая морока. Допустим, у меня болит горло и голова, кашель, насморк, нос заложен, ломит все тело. И что я делаю? Я жалуюсь на это всем, кто готов слушать. Но я не возьму телефон (ТЕЛЕФОН!), не запишусь к врачу, не приеду к нему, не отлучусь с работы на полтора часа, не зайду в аптеку, не постою там в очереди – ради того, чтобы справиться с болезнью, насчет которой я (хотя я ни разу не врач!) уверена, что она пройдет сама через пару дней.

И все же я проделаю все вышеуказанное, потому что, отказавшись сходить к врачу – я, человек со страховкой, дееспособный и с оплачиваемым больничным, – наношу вред не только себе, но и окружающим. По меньшей мере, я могу оказаться заразной. (Забавный факт – один чих распространяет заразу на всю комнату.) Кроме того, когда я «превозмогаю» свой заложенный нос, мне трудно сосредоточиться, со мной не прикольно общаться и я не могу позаботиться о других. И это до того, как болезнь перерастет в полноценный бронхит. Так что если у вас, в отличие от многих других людей, есть возможность сходить к врачу, пожалуйста, сходите.

Найдите психотерапевта
Как пишет моя коллега Анна Борхес[18], вместо того чтобы спрашивать себя, «нужен ли мне психотерапевт?», спросите, «какую пользу я могу получить от терапии?». Психотерапия нужна не только тем людям, у которых ПТСР или серьезное психическое заболевание. Вы можете поговорить с психотерапевтом о неудачном свидании, об установлении границ в общении с друзьями, о напряженности в отношениях с любимым человеком или родственниками, о стрессе на работе, об отсутствии интереса к жизни – да обо всем, что вас беспокоит. То, что вы сходите к психотерапевту один раз, не значит, что будете ходить к нему потом всю жизнь. Это может быть и разовым мероприятием.

Если вы хотите чувствовать себя лучше и иметь здоровые отношения, психотерапия может стать прекрасным дополнением к вашей заботе о себе.




Еда

Мне нравится еда, и поесть я тоже люблю. Но то, что нужно кормить себя относительно здоровыми продуктами трижды в день, кажется мне довольно утомительным. Спланировать, что приготовить, сходить в магазин, перехватить салатик на обед, порезать овощи, приготовить, потом еще посуду мыть… это все работа, но не та, которая лично мне нравится. Она требует времени, денег и энергии – и поэтому бесит. Но реальность неумолима: нам всем необходимо есть, и с этим придется смириться. Так что поиск таких блюд, которые будут умеренно питательны, сравнительно дешевы и просты в приготовлении, однозначно стоит затраченных усилий.

Как и любое проявление заботы о себе, питание начинается с познания себя. Что считать здоровой едой, а что нет – вопрос очень индивидуальный, и я за вас на него не отвечу. Но полагаю, что над ним стоит подумать, особенно если еда стала для вас источником переживаний или чем-то, что вызывает внутренний протест. Если же, в общем и целом, ваши отношения с едой нормальные, то тем более стоит об этом поразмыслить, потому что когда возникнут проблемы, решать вопрос о том, что съесть, станет сложнее.

Для начала найдите время, чтобы обдумать свои предпочтения и приоритеты в еде. Ниже приведен список вопросов, отвечать на которые вы можете в диапазоне от «о, да» и «однозначно нет» до «мне пофиг».

НАСКОЛЬКО МЕНЯ ВОЛНУЕТ:
• Мои расходы на продукты не должны превышать определенной суммы.

• Мои расходы на еду в целом не должны превышать определенной суммы.

• Пробовать новые рецепты.

• Быть уверенным, что каждый день я питаюсь достаточно.

• Научиться готовить.

• Сделать готовку/выпечку своим хобби.

• «Еда – это необходимость» или «Еда – это искусство».

• Брать с собой обед (завтрак, ужин).

• Питаться так, чтобы минимально влиять на окружающую среду.

• Есть больше или меньше продуктов определенной группы (белков, фруктов/овощей и т. п.).

• Есть продукты определенной группы (только свежее/местное/ экологически чистое/консервированное/замороженное/с длительным сроком годности и т. д.).

• Тратить не больше получаса (или часа) в день на готовку.

• Проводить в продуктовом магазине не больше определенного количества времени за неделю.

• Ходить в конкретный продуктовый магазин.

• Меньше ходить в рестораны и/или заказывать еду на дом.

• За неделю готовить дома не меньше определенного количества блюд.

• Запасаться здоровыми перекусами, чтобы в течение дня не испытывать голод.

• Готовить дома не меньше определенного количества раз в неделю.

• Избегать голода любой ценой.



Закончив отвечать на вопросы, вы можете приступить к анализу своего подхода к питанию. Этот этап не требует составления меню (впрочем, вы можете и это сделать чуть позже) или правил, касающихся еды. Скорее он связан с определением вашей философии питания, которая поможет вам легче принимать ежедневные решения, чтобы чувствовать себя хорошо.

Например, если вы решили, что должны ежедневно употреблять пять порций свежих овощей, и это для вас важнее, чем, скажем, экономить на продуктах или ежедневно готовить самим, то можете с чистой совестью покупать себе салат из экологически чистой капусты за пятнадцать долларов хоть каждый день. Если вы хотите есть много овощей и готовить дома, но ни одна из этих установок не стала для вас настолько значимой, чтобы тратить на это много времени и денег (или у вас просто нет этих времени и денег), то вас вполне устроит размороженная в микроволновке упаковка брокколи. Идея в том, чтобы найти для себя подход, который будет идеален именно для вас именно в данный момент (но вы можете изменить его в любой момент).

Очень важно, чтобы ваш подход к питанию отражал потребности вашего настоящего «я», а не какой-то идеализированной версии вас, которая еженедельно отправляется на фермерский рынок, заканчивает работу в семнадцать часов (а не в девятнадцать тридцать) и готовит, как мишленовский шеф. Задумайтесь о своей реальной жизни: как вы себя на самом деле чувствуете до, во время и после приготовления пищи, сервировки стола или закупки продуктов; какую роль еда играет в вашей общественной жизни; сколько энергии у вас остается после работы/учебы/выполнения других обязанностей; какие еще обстоятельства (жизни, здоровья и т. д.) влияют на то, что и когда вы едите; какие из ваших пищевых привычек работают в вашу пользу; что мешает вам нормально питаться (если есть такие препятствия). Чем лучше вы разбираетесь в обстоятельствах своей сегодняшней жизни, тем лучше сможете позаботиться о себе – о том «себе», каким вы являетесь сейчас.

И помните, что есть «здоровую еду» порой значит просто… есть. Вам не нужно покупать три новые кулинарные книги, часами зависать на Pinterest, сидеть на кетодиете или ежедневно готовить новое блюдо по оригинальному рецепту. Можете есть рис и бобы, яичницу-болтунью, запеканку с тунцом, курицу, мюсли с йогуртом и фруктами (можно с замороженными), тосты с чаем или даже кесадилью.

Вода

И хотя я закатываю глаза каждый раз, когда очередная знаменитость говорит, что секрет ее красоты и безупречной кожи в том, что она пьет много воды (вместо того чтобы признать, что секрет – в сочетании хороших генов и кучи денег), я считаю, что пить воду полезно. Должна заметить, что в те дни, когда я пью мало воды, у меня часто болит голова, я чувствую себя уставшей, голодной и в целом неважнецки.

Причина, по которой я упоминаю это всем надоевшее клише о необходимости пить воду, заключается в том, что это довольно простой способ проявить к себе внимание. Когда вы слишком загружены, растеряны или грустны, попить воды (чаю или минералки) – самый доступный из всех возможных способов заботы о себе. А еще я поняла, что этот маленький шаг для себя любимой помогает мне затем сделать и другие шаги – или хотя бы чувствовать себя не такой виноватой, когда я понимаю, что недостаточно внимательно отношусь к потребностям своего тела. Если вы ничем другим себя побаловать не можете, то хотя бы попробуйте пить воду.


Ходите в туалет

Я и мои друзья по-разному относимся к теме малой нужды. Кому-то нравится – и они считают, что это момент истинного уединения и облегчения. А я терпеть не могу ходить в туалет. Как по мне, это потеря времени, и у меня есть куча дел поважнее и поинтереснее. (Сколько книг я могла бы написать, если бы мне не приходилось ходить в туалет?! ГОРУ!) Но даже считая эту необходимость довольно раздражающей, я признаю, что ходить в туалет вовремя – это очень важная форма заботы о себе. Невозможно полностью присутствовать в моменте и чувствовать себя в хорошей форме, если вы не можете думать ни о чем, кроме своего переполненного мочевого пузыря.

Скорее всего, у вас возникла мысль: «Да зачем вообще она об этом пишет? Ну да, всем нам нужно порой отлить, и это вроде как для всех обязательное дело». И вы правы! Но я заметила, что многие люди (и в особенности женщины) часто относятся к малой нужде как к чему-то, что можно отложить на потом или игнорировать ради того, чтобы не доставлять другим неудобств.

Прошлым летом я летела из Нью-Йорка в Сан-Франциско. Это длинный перелет, поэтому нет ничего удивительного в том, чтобы во время полета воспользоваться туалетом. Мое место было у прохода, рядом со мной сидел пожилой мужчина, дремавший почти весь перелет, а у окна сидела женщина моих лет. Через несколько часов после взлета она привлекла мое внимание и прошептала: «Как думаете, ничего страшного, если я попрошу мужчину меня выпустить и схожу в туалет?» Я сказала, что, конечно, она может его побеспокоить, и тогда она слегка подтолкнула его. Он понял, что нужно встать, и мы ее пропустили.

Потом выяснилось, что мы с моей попутчицей направлялись на одно и то же мероприятие – летний лагерь для женщин, центральной темой которого было «чего вы хотите добиться в жизни». И во время одной из групповых дискуссий она рассказала, что чуть не обмочила штаны во время перелета, потому что не чувствовала себя вправе разбудить своего соседа и попросить его встать и пропустить ее. Эта история застряла в моей голове ярким примером того, насколько нам неудобно проявлять элементарную заботу о себе.

Эта история закончилась хорошо (вроде как). Но так бывает не всегда. Вот вам история моей подруги Ханы, которую она недавно мне рассказала:

«В колледже, чтобы сводить концы с концами, я преподавала Photoshop новичкам. Занятия проходили с понедельника по четверг по две лекции за вечер. Обычно между ними мне хватало времени, чтобы сбегать в туалет и выпить кофе, но иногда ко мне подходил какой-нибудь чрезмерно усердный ученик с вопросами, и я не успевала. И вот однажды вечером я провела весь перерыв, рассказывая кому-то про настройку допуска при пользовании волшебной палочкой, поэтому следующее занятие я начала без перерыва.

Примерно к середине лекции стало понятно, что необходимость сходить по малой нужде достигла критической отметки. За свою короткую жизнь я ни разу не видела, чтобы учитель говорил: “Извините, мне надо выйти”. И я бы скорее умерла, чем согласилась сделать это и нанести непоправимый ущерб своей репутации педагога. Вместо этого я решила, что если я чуть-чуть “писну в трусы”, то это поможет мне продержаться до конца лекции. Я решила, что если мне удастся сохранить при этом невозмутимый и уверенный вид, то никто ничего не заметит. Итак, середина лекции. Я стою за кафедрой, перед Богом и своими студентами – и расслабляю мочевой пузырь. Я думала, что смогу остановиться после того, как выпущу необходимый минимум, который спасет его от разрыва, но увы! Начав мочеиспускание, я продолжаю процесс до тех пор, пока вся моча не покидает мое бренное тело и не разливается по линолеуму компьютерного класса. Я была в юбке, поэтому мне удалось избежать появления позорного пятна, а лужа осталась скрыта за бортиками кафедры. И тем не менее: да! Я обмочилась перед классом, потому что мне было “слишком сложно” прервать лекцию на две минуты, чтобы добежать до туалета. Когда лекция закончилась, я бросилась за бумажными полотенцами и все убрала. Я даже испытывала тайную гордость, что смогла скрыть эту ситуацию от всех, при этом полностью игнорируя, что вообще-то я описала свою юбку, туфли и класс. Я гордилась так, словно с честью выполнила свой долг и сделала все так, как до́лжно. А на самом деле я обмочилась, потому что альтернативой было сделать то, что я сама считала признаком слабости».

Знакомо? Знакомо…

Я знаю, что рекомендация «прислушайся к своему телу» может иногда казаться какой-то мутной. Но ходить по малой нужде вовремя может быть отличным началом. Это одна из наших базовых потребностей, мы едва ли можем контролировать этот процесс – и вам не нужно за него извиняться или чувствовать смущение. «Ну вообще я не так сильно и хочу… я потерплю до дома/до следующей остановки» – не лучший способ прожить свою жизнь. Я и мои друзья теперь живем по правилу «писай, когда хочется». Это правило позволяет прислушиваться к своему телу и выполнять его желания, когда оно сообщает, что пора. Так что сходите в туалет! (Даже если только что ходили!)

Спите

Время от времени меня называют «помешанной на полноценном сне», и это правда. Я не люблю спать, но уважаю сон. Хорошо и достаточно поспать – основа моего физического и умственного благополучия. Если я не выспалась, мне труднее готовить и питаться полезной едой, быть физически активной, принимать правильные решения, быть хорошим другом/коллегой/человеком.

Поэтому я яростно защищаю свое право ложиться спать вовремя. Ради того чтобы выспаться, я пропущу любые веселые вечеринки. Откажусь от просмотра телевизора и, скорее всего, не пойду в бар вечером рабочего дня. Я знаю, что это звучит не круто. И мне все равно – я гораздо больше хочу быть энергичной, расслабленной, доброжелательной и здоровой, чем крутой!

Здоровый сон также играет огромную роль в нашей способности заботиться о других людях. Ученый, занимающийся изучением сна, Мэтью Уокер в своей книге «Зачем мы спим» пишет, что во время фазы быстрого сна обновляются те зоны нашего мозга, которые отвечают за эмоции. Это позволяет нам понимать и реагировать на эмоциональные сигналы, которые мы получаем постоянно, где бы ни находились. Согласно Уокеру, наши привычки в отношении сна влияют на то, как мы справляемся с различными ситуациями в общении, и на наш эмоциональный интеллект в целом. Уокер предлагает два простых правила, которые помогут оценить в качественном и количественном отношении, достаточно ли вы спите:

1. Вы проснулись утром, но заснете ли вы снова, если ляжете в 10:00 или 11:00 часов утра? Если да, скорее всего, вы спите недостаточно (или не очень хорошо).

2. Сможете ли вы нормально работать до обеда без подпитки кофеином? Если нет, то вы, по словам Уокера, «скорее всего, занимаетесь самолечением хронического недосыпа» (…блин).

Если вы знаете, что спите мало или недостаточно хорошо, то это можно исправить: следите за тем, сколько кофеина употребляете; пейте меньше алкоголя (особенно вечером); убедитесь, что между физической нагрузкой и отходом ко сну проходит не меньше двух-трех часов; убирайте подальше от себя телефон каждый вечер и т. д. Мой опыт подсказывает, что самое сложное в этом – решить, что сон для вас важен. Вам будет трудно вставать рано по выходным, уходить с вечеринки, где веселятся ваши друзья, или выключать телефон, если на самом деле вы не думаете, что сон имеет большое значение. А ведь именно для вас он может быть менее важным, чем тусовки или телефон! Суть в том, чтобы определить, насколько сон имеет значение для вас и как это сочетается с тем, что мешает высыпаться (например, тревожностью, приемом каких-то лекарств, расписанием уроков в школе или графиком работы, принадлежностью к «совам»). На основании этого можно выстроить свои ежедневные дела и планы. Я не смогла применить в отношении себя те советы, которые приведены выше, пока не признала, что жертвую чем-то очень важным для здоровья и благополучия ради дурацких занятий, которые для меня особого значения не имеют.


Мойтесь

Не припомню, чтобы я принимала душ и при этом не жаловалась на то, что мне приходится это делать. Я не люблю воду или быть мокрой, и душ для меня – это скучно. Если вы, подобно мне, считаете, что душ мог бы идти на фиг, то у меня для вас хорошие новости: возможно, вам и не нужно принимать душ так часто, как вы думаете. Эксперты говорят, что американцы принимают его слишком часто[19]. Частое мытье может, на самом деле, принести больше вреда, чем пользы, так как вы смываете полезные бактерии, которые живут на поверхности кожи, иссушаете и раздражаете ее, а также создаете микротрещины на ее поверхности, что может привести к инфекции. Так что если вы не любите душ, то, возможно, вам и не нужно принимать его каждый день, достаточно будет делать это раз в два-три дня – и это уже неплохо! (И если даже такая частота будет в тягость, посмотрите некоторые советы, которые я даю в главе 5, – они могут помочь.)

Берегите себя, пожалуйста

Мне нравится чувствовать себя в безопасности, и просить за это прощения я не собираюсь. В вашу жизнь может вмешаться столько дурацких случайностей, которые могут все испортить и которые можно было бы предотвратить, что необходимая защита вашего тела должна стать одним из важнейших способов проявить о нем заботу. Вот некоторые правила, которые помогут вам избежать повреждений.

Не ведите переписку и не читайте, когда вы за рулем.

Пожалуйста, умоляю вас!

Даже не думайте уснуть или уйти из дома, если в нем зажжены свечи или есть другой открытый огонь.

Арррр, меня бесит одна мысль об этом!

Пристегивайтесь ремнем безопасности.

Буквально – каждый раз. Даже тогда, когда вы в такси или вас кто-то подвозит. (Количество людей, которые не пристегиваются в такси, не перестает меня шокировать!) Тот факт, что вы просто решили проехаться по округе или движетесь в медленном городском трафике, не освобождает от этой необходимости. По данным Министерства транспорта США, «самые, казалось бы, привычные поездки могут представлять серьезную опасность. Большая часть аварий со смертельным исходом происходит в пределах сорока километров от места жительства пострадавших и на скорости около шестидесяти четырех километров в час». Так что да, я из тех людей, которые не сядут в машину, если там недостаточно мест/ремней безопасности для каждого пассажира.

Надевайте шлем, когда:

• ездите на велосипеде, мотоцикле, снегоходе, скутере, квадроцикле;

• играете в контактные виды спорта (например, хоккей);

• катаетесь на коньках, лонгборде или скейтборде;

• играете в бейсбол или софтбол (когда я вижу людей, находящихся рядом с битами и мячами без шлема, у меня сердце останавливается);

• ездите верхом;

• катаетесь на горных лыжах или сноуборде.



Мне все равно, кажется вам это тупым или нет. Безопасность – это не шутки!

Занимайтесь спортом

Сюрприз: я не ненавижу заниматься спортом (но я ненавижу то, что после этого приходится принимать душ). Найти тот вид физической активности, который вам нравится или которым вы хотя бы готовы регулярно заниматься, может стать серьезным шагом на пути к действительной заботе о себе. Согласно исследованиям Клиники Майо[20], если в неделю у вас набирается сто пятьдесят минут (два с половиной часа) умеренной нагрузки, то вы испытываете меньше стресса, меньше подвержены депрессии и тревожности, вы лучше спите, чувствуете себя лучше и ваша умственная активность возрастает. И при всем этом выполнение физических упражнений может стать большим источником таких неприятных эмоций, как стыд, тревожность, боль, стресс, а еще спорт может находиться крайне низко в вашем списке приоритетных задач. Отказаться от занятий спортом тоже может быть формой заботы о себе – и это будет нормально. Только вы определяете, как будут складываться ваши отношения с физической нагрузкой и как именно вы будете формировать свои спортивные привычки, основываясь на ваших личных приоритетах, ценностях, истории болезней, возможностях, текущих обстоятельствах и образе жизни.

Я годами теряла огромное количество времени, денег и энергии, воюя со своим телом, и их уже не вернуть. Все, что я сейчас смогу с этим сделать, – это простить себя и постараться двигаться вперед. В отношении того, как спорт может быть проявлением вашей истинной заботы о себе, я усвоила несколько уроков и была бы счастлива, если бы это произошло раньше.

1. Занятия спортом необязательно должны быть в удовольствие от начала до конца. Бывают дни, когда выполнение упражнений – это работа, но не доводите до того, чтобы спорт стал для вас наказанием. И дни, когда физическая нагрузка дается вам через силу, не должны случаться часто.

2. «Спорт не должен стать наказанием» касается и эмоционального аспекта. Не все спортивные залы отличаются радушием и рады принять посетителей всех возрастов, размеров, рас, половой принадлежности и физических способностей. Если вам некомфортно, вы чувствуете угрозу или вам стремно находиться в зале, на каком-то конкретном групповом занятии, с каким-то конкретным инструктором, то будет трудно заниматься там регулярно. (Но даже если вы сможете это сделать, то каких усилий вам будет это стоить и как скажется на вашем самочувствии?) Ничего страшного не произойдет, если вы покинете групповое занятие до его завершения, бросите ходить в зал, перестанете бегать или откажетесь от мысли заниматься кроссфитом – все это нормально.

3. Выбранная форма физической активности необязательно должна отражать все особенности вашей личности. Да, стоит найти тот вариант упражнений, который будет подходить именно вам, но наша жизнь, наше расписание и интересы постоянно меняются. Наши колени могут с возрастом сказать нам «привет», мы получаем травмы, рожаем детей, переживаем операции. Вполне вероятно, что настанет день, когда мы больше не сможем выполнять какие-то упражнения (или просто придется сделать паузу в наших привычных занятиях). И как ни парадоксально, идея о том, что наша физическая нагрузка может меняться, позволит вам идти рука об руку со спортом на протяжении всей жизни.

4. Сформированные привычки и четкие цели – это прекрасно… пока они не начинают мешать. В моей жизни много раз случалось, что я не могла сходить в зал пять раз в неделю, или у меня была запланирована поездка, или наваливалось много работы (и я понимала, что в этом месяце регулярные тренировки мне не грозят). И вместо того чтобы сходить в зал два раза в неделю (что пошло бы мне на пользу), я не ходила туда вообще. Я очень жалею о таком своем отношении! Сейчас я меньше значения придаю планированию такого рода и стараюсь больше жить в настоящем. Я спрашиваю себя: «Что я могу сделать на этой неделе (или сегодня), чтобы чувствовать себя лучше?» И неважно, как я тренировалась на прошлой неделе или как проведу следующую.

5. Если вы хотите заниматься спортом, чтобы быть физически более здоровым, то Энн Пуарье, специалист по силовым тренировкам и коррекции пищевых расстройств, советует начать с вопроса «зачем». То есть для начала вам нужно подумать, что именно вы хотите получить от своего тела путем этих упражнений и тренировок? Например, вы хотите ходить на большие дистанции и не уставать, чтобы совершать пешие экскурсии. Или хотите хорошо себя чувствовать, несмотря на то что весь день работали на ногах. Или хотите быть более гибким, чтобы проще было играть на полу с детьми. А может быть, хотите попробовать новые позиции в сексе. Поняв, зачем вам это, вы сможете дольше сохранять мотивацию и работать над собой, чувствуя позитив и уверенность.

6. Подходите к вопросу о том, что считать физическим упражнением, творчески, с интересом и гибкостью. Я годами читала женские журналы и смотрела популярные передачи, и у меня сложился стереотип, что упражнением считается только то, что в итоге повлияет на мой внешний вид. Сейчас я знаю и верю всем сердцем, что количество физической нагрузки, необходимой для моего здоровья, практически не связано с тем, насколько усердно или долго я занималась или сколько потов с меня сошло на тренировке. Может быть, непросто осознать и принять для себя тот факт, что бывают такие упражнения, которые помогают вам хорошо себя чувствовать и которые вам нравятся, но не разгонят ваш пульс и не изменят вашу внешность. Найти для себя такую физическую активность может быть очень полезно.



В современном мире занятия спортом помогают действительно заботиться о себе, если они расширяют ваши возможности и пространство, впуская в него новые классные вещи, которые вам хотелось бы испытать.

Подход 2 × 2 × 2
Энн Пуарье рекомендует своим клиентам, которые хотят больше двигаться и заниматься разными видами физической активности, подход 2 × 2 × 2. Рассказываю, в чем суть.



Два дня мобильности

Дважды в неделю выделите время, чтобы передвигаться по миру – в любой доступной для вас форме. Пуарье рекомендует ходьбу или «малый транспорт» (велосипеды, самокаты), так как они «способствуют независимости» – а мне это по душе. Примечание: здесь нет никаких специальных рекомендаций – можно ходить десять минут подряд или останавливаться передохнуть каждые сто метров.



Два дня игр

Дважды в неделю делайте то, что вам нравится, то, что дарит удовольствие и радость. Это может быть посещение музея или прогулка по парку, игра в пятнашки, танцы или плескание в бассейне. И снова – никаких ограничений по длительности или иных правил.



Два дня функциональных тренировок

Два дня в неделю выделите для достижения той цели, которую вы установили для себя раньше. Если вы хотите стать более гибкими, чтобы играть с детьми на полу, то вашей функциональной тренировкой может стать занятие по растяжке или йога. Если вы хотите весь день проводить на ногах и не уставать, то, возможно, это будет ходьба с утяжелителями.

Такой подход подталкивает вас к тому, чтобы двигаться почти каждый день, хотя предлагаемые упражнения едва ли повлияют на то, как вы выглядите, или соответствуют устаревшим правилам о том, какой должна быть физическая нагрузка. Скорее они помогают жить более счастливой и удобной жизнью.




Я одобряю: бодинейтральность

Я очень рада видеть, что спустя десять лет обсуждений идеи о любви к своему телу, которую продвигали и известные бренды, и просто красивые женщины, термин «бодинейтральность» стал популярен. А все же любить свое тело может быть непросто, особенно если оно не совсем соответствует стандартам или каким-то образом вас подвело. В теории «бодипозитив» звучит прекрасно, но вы знаете, насколько враждебным может быть отношение в обществе к людям, которые выглядят странно или не похожи на большинство.

Энн Пуарье говорит, что образ тела – это диапазон представлений, и нейтральное отношение к телу может стать местом тишины и отдыха от окружающего шума, начиная от ненависти к себе и до «полюби себя таким, какой ты есть». Она пишет, что такой подход может очень выручить, если вы слишком далеки от идеи любви к своему телу и не представляете себе, что наступит момент, когда сможете себя полюбить.

Бодинейтральность предлагает акцентировать внимание на том, что вы можете сделать со своим телом, вместо того чтобы думать, как оно выглядит. (И если сейчас ваше тело может меньше, чем вам бы хотелось или чем могло раньше, Пуарье предлагает порадоваться тем вещам, на которые оно все еще способно.) Если вы хотели бы привить себе позицию бодинейтральности, вот некоторые практические советы, которые дает Пуарье.

1. Выберите воодушевляющую фразу, которая вам подойдет (пусть она будет не идеальной, но вполне соответствующей вашему внутреннему ощущению), и регулярно ее повторяйте. Например:

«Мое тело оказывает мне услуги»;

«Мое тело заслуживает уважения»;

«Мое тело заслуживает ухода и заботы»;

«Я делаю лучшее, на что способен»;

«Я принимаю себя таким, какой я есть сейчас»;

«Это я».

2. Когда у вас возникает негативная мысль в отношении вашего тела, ответьте сами себе: «Спасибо! Ваше мнение очень важно для нас» или «Сейчас мне это не поможет». Не нужно отрицать или переубеждать себя, что мысль ошибочна. Вы ее заметили – и этого достаточно.

3. Напишите письмо своему телу или какой-то конкретной его части. Необязательно это должно быть письмо, полное любви, вполне можно позволить себе и критику. Но после того как вы это сделаете, напишите еще одно письмо: от лица своего тела (или его части), адресованное вам. Все верно – вы должны попросить свое тело дать ответ!!! И он может включать в себя такие фразы: «Я защищало твое дитя на протяжении девяти месяцев!», или «Я сильное, я тебя целую неделю по Парижу носило», или «Я позволяло тебе испытывать оргазм даже после того, как ты напивался сверх всякой меры, а это происходит так часто, что счет уже давно потерян».

4. Закройте глаза и подумайте о людях, которые вам действительно нравятся, назовите те их черты, которые вам импонируют. Их тело – в списке? Скорее всего, нет, правда? А теперь подумайте о тех людях, которым нравитесь вы, что им нравится в вас. Неужели они вас любят за тело? И опять, скорее всего, нет, верно?



Цель этих упражнений – улучшить отношения с собственным телом. Замечать, принимать, а может, и подружиться с ним – таким, какое оно есть, – одна из лучших вещей, которую вы можете сделать, чтобы позаботиться о себе.

Последите за своими привычками

Никогда не думали о том, чтобы начать записывать, что вы делаете и как себя при этом чувствуете в течение дня? Есть много способов это делать, но я предпочитаю вести специальный ежемесячный дневник привычек. Я питаю слабость к графическим форматам записи, чтобы даты были с одной стороны таблицы, а то, что я хочу отслеживать, – с другой. Вы можете сделать что-то подобное или воспользоваться старыми добрыми табличками Excel.

Нет никакого общепринятого и «правильного» способа отслеживать свои привычки! Вы можете делать заметки в приложении на телефоне, на компьютере или в бумажном календаре. Если вести такой дневник целый месяц кажется вам слишком большой тратой времени или чересчур утомительным занятием, то можно делать это всего несколько дней или пару недель.
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Неважно, как вы будете вести запись, подумайте о тех категориях, которые внесете в свой дневник привычек[21].

Что вы испытываете физически. Может быть, у вас бывают мигрени или головные боли, тошнота, вздутие живота, сонливость, бессонница, чрезмерный аппетит или его отсутствие, похмелье, желание поплакать или вспышки гнева.

Как вы себя чувствуете эмоционально. Вот некоторые состояния, на которые стоит обратить внимание: усталость, раздражение, печаль, подавленность, злость, чувствительность, невозможность сосредоточиться, счастье, удовлетворенность. Возможно, вы захотите отметить и те дни, когда у вас бывали ссоры (скажем, с соседом по дому, вашим любимым человеком или членом семьи).

Какие из ваших ежедневных привычек влияют на вас физически или эмоционально. Это может быть прием лекарств, количество часов ночного сна или дневной дремы, количество выпитого алкоголя или кофе, просмотр телевизора или видео, физическая активность (сколько и/или каких упражнений делали), душ, чистка зубов, домашняя рутина (кровать заправить и т. п.), залипание в телефоне (или конкретном приложении), время, проведенное на свежем воздухе, общение, религиозная практика, беседы с различными людьми.

Как писала моя коллега Анна Борхес, отмечать галочками полезные дела – очень мотивирует, но цель отслеживания привычек не в том, чтобы достичь поставленных целей, а в том, чтобы выявить закономерности. Когда вся информация собрана в одном месте, вы сможете увидеть связь, допустим, между выпитым алкоголем и печалью или между мигренью и приближением месячных. Такая табличка поможет вам заметить частоту. Как легко закрыть глаза на какую-то проблему, если перед вами не маячит документальное подтверждение ее серьезности! Фиксирование своих привычек даст вам более полную и точную картину того, что вы из себя представляете и что ваша жизнь из себя представляет.

Если вы хотите «прикрепить» к своим привычкам какие-то цели, то убедитесь, что они достижимы и реалистичны. Иначе вас ждет неприятное разочарование, если что-то вдруг пойдет не по плану. Напоминаю: дневник привычек скорее помогает вам собрать информацию, а не достигать целей. Подумайте о нем как об инструменте, который расскажет вам что-то новое о вас самих и поможет лучше о себе заботиться.

Шесть вещей, которые однозначно можно отнести к заботе о себе
1. Обеденный перерыв в одиночестве.

2. Смех над собственными шутками.

3. Мастурбация.

4. Использование зубной нити.

5. Бан всех онлайн-троллей и жалобы на их поведение.

6. Позвольте себе потупить часок-другой, сидя на диване после душа и ничего не делая[22].




К сожалению, вся эта фигня реально работает

Вот уже десять лет я пишу о том, как сделать свою жизнь лучше, а читаю об этом еще дольше. И везде, в каждой статье, каждой книге и каждом обсуждении в интернете дают одни и те же советы, какой бы ни была проблема. Может, у вас нервный срыв, постоянная тревожность, вы потеряли работу, вам не нравится ваш внешний вид или вы столкнулись с выгоранием – вам дают одни и те же советы снова и снова. Занимайтесь спортом. Высыпайтесь. Не пейте слишком много. Медитируйте. Практикуйте благодарность. Сделайте перерыв. Отключите соцсети. Займитесь благотворительностью или станьте волонтером. Сходите к психотерапевту.

Такие советы в определенный момент могут и взбесить. Тебе говорят «займись спортом», когда вся твоя жизнь катится к черту. Типа, вы думаете, я про это не знаю?!

Но вот что я вижу из раза в раз – как на своем примере, так и на примере своих друзей: мы отметаем совет, даже не обдумав его как следует и не попытавшись претворить его в жизнь. И очень часто мы не следуем советам, потому что они кажутся нам слишком простыми. Да, мы хотели бы чувствовать себя лучше, но еще нам нравится думать, что мы чертовски сложные создания с уникальными проблемами, которые, конечно же, не решить такими банальными занятиями, как физические упражнения или составление списка благодарностей. Мы считаем, что наши проблемы настолько значительные, что все эти научно обоснованные, проверенные поколениями «базовые» подходы к их решению однозначно не помогут. И вместо того чтобы просто взять и попробовать, мы отметаем их и ищем какие-то другие варианты, которые обычно оказываются более сложными, более дорогими и менее проверенными, но зато у них есть огромное преимущество – они новые, прикольные и увлекательные. Или, что еще хуже, мы вообще ничего не делаем. Мы думаем, что знаем лучше, чем все эти эксперты и те люди, которые пережили подобную ситуацию, но именно нам ничто не может помочь.

Что это, если не сознательное нанесение вреда самому себе? И все же я думаю, что этот самосаботаж обусловлен желанием защитить свое нежное сердце и свое внутреннее «я». Сказать «я надломлен, но меня еще можно починить» требует гораздо большей решимости, чем утверждать: «я сломлен – и это навсегда». Первая фраза предполагает, что мы признаем свою слабость и страх, а вторая возвеличивает нашу борьбу со всем миром и кажется справедливой. А когда у нас что-то не получается, это позволяет нам чувствовать себя лучше.

Для полной ясности скажу, что я не думаю, что любую проблему можно решить, если заняться спортом или пить побольше воды. И я не думаю, что серьезные проблемы или заболевания стоит для начала попробовать решить с помощью набора эфирных масел. В то же время я совершенно уверена, что если вы склонны к магическому мышлению в том, что касается самочувствия, но пренебрегаете элементарной заботой о собственном теле, то вам стоит всерьез подойти к практикам, о которых я говорю в этой главе. Само собой, все это не будет работать каждый раз, в каждой ситуации и для каждого человека. Эти простые советы и мне не всегда помогают. Но в общем и целом, эта фигня работает.

Глава 4

Заботьтесь о себе каждый божий день

Забота о себе проявляется в наших привычках – в тех моделях поведения, которые мы повторяем, часто даже не осознавая. Но я полагаю, что нам действительно стоит о них думать. Ведь то, что мы делаем каждый день: какую одежду надеваем, какие места посещаем, какие предметы нас окружают, какие увлечения нас занимают и в каких мероприятиях мы участвуем – все это не просто фон. Все это и есть… мы.

Наши ежедневные привычки и рутинные действия определяют, как мы тратим большую часть нашего ресурсного трио – времени, денег и энергии. Если с нашими ежедневными делами все идет хорошо, то и мы себя чувствуем лучше. Если же они становятся источником расстройства и дискомфорта, то и жизнь кажется нам гораздо тяжелее. Это утверждение будет верным независимо от того, как идут дела с так называемыми «важными» аспектами нашей жизни типа работы, отношений, здоровья и финансового благополучия. Далее мы поговорим о том, как замечать то, что происходит вокруг нас каждый день, как сделать наши привычки и обыденные действия осознанными, потому что в итоге эти, казалось бы, незначительные дела, поступки и решения составляют наш день, наш год и всю нашу жизнь.

Мой дом – моя крепость

Когда в 2014 году я только переехала из Хьюстона в Бруклин, моя новая квартира была совершенно пустой. У меня не было ни мебели, ни денег, чтобы ее купить. (Переехать в другую часть страны – удовольствие не дешевое.) И я ничего не могла с этим поделать. Я решила смириться с тем, что моя квартира будет в таком удручающем состоянии довольно долго. Но после нескольких темных и тревожных одиноких ночей я поняла, что мне не нужны деньги, чтобы эта квартира стала для меня домом. Да, я не могу пока купить мебель. Но я могу взять скотч и заклеить картонную коробку, поставить на нее лампу – и считать, что эта коробка теперь будет прикроватной тумбочкой. Так я и сделала.

И хотя большая часть моих вещей все еще была на складе в Хьюстоне, моя лампа, которая стояла теперь не на полу, а на уровне кровати, помогла мне почувствовать, что я дома. У себя дома. Это была не настоящая тумбочка, но все же тумбочка. Причем такая, которую я выбрала сама, зная, что это поможет мне чувствовать себя лучше. Это не стоило мне ни гроша, но помогло справиться с ошеломляющим и пугающим чувством, что я переехала в другую часть страны (и собираюсь работать совсем по другой специальности). Размышляя о том, что значит заботиться о себе и своем доме, я всегда вспоминаю эту свою картонную тумбочку.

Если вам наплевать на украшения, предметы искусства и классную мебель – это нормально. Но вы должны чувствовать, что ваш дом – это ваш дом! Это то место, где вы можете быть собой: ходить в трусах, слушать любимую музыку, рассматривать любой прыщик на любой части вашего тела, разговаривать со своим котом или пёселем. Если дома вы не чувствуете себя хорошо, то вам будет гораздо труднее чувствовать себя хорошо вне его стен.

В этой главе я буду говорить «ваш дом», «дома» или «у себя», имея в виду реально существующее место, которое сегодня вы считаете своим домом. Это может быть комната или квартира, которую вы снимаете, или целый дом. Когда я говорю «место», «пространство», то говорю о зонах в рамках вашего дома (например, кухонный стол, кровать или прикроватная тумбочка) или за его пределами, где вы проводите много времени: например, ваш рабочий стол или офис, ваша машина, ваш садик на заднем дворе – что угодно.

Когда я буду говорить «уютный» (в этой главе или в целом в книге), то я буду иметь в виду «дающий чувство комфорта, расслабленности и интимности». Это слово описывает не столько физически теплые предметы (пледики и чай), сколько вещи, которые кажутся вам приятными, нежными, полезными и дарят вам удовольствие.




Ваши вещи

Многие люди смеются, когда говоришь им, что каждая вещь, которой человек владеет, должна дарить ему радость. Эту мысль – центральную идею бестселлера Мари Кондо «Магическая уборка» – я считаю очень полезной. Идея до крайности проста, но с тех пор как я прочитала эту книгу, она стала моей путеводной звездой и помогает мне экономить время и деньги. Когда Мари Кондо стала популярной, я слышала много комментариев типа «РАЗ МОЯ МУСОРКА НЕ ДАРИТ МНЕ РАДОСТЬ, ТО МНЕ СТОИТ ОТ НЕЕ ИЗБАВИТЬСЯ И ВЫБРАСЫВАТЬ МУСОР ПРЯМО НА УЛИЦУ, ДА?!» и каждый раз думала: «Если вы думаете, что мусорка не может дарить радость, то у вас не было такой, которую вы ненавидите»[23].

Вы не обязаны любить свое мусорное ведро, но я надеюсь, вы согласитесь, что вещи, которые мы покупаем и которыми окружаем себя, на самом деле важны. Нам не кажется глупостью любить какое-то конкретное полотенце или кружку, относиться с вниманием к тому, какие купить лампочки. Мы читаем отзывы о корзине для грязного белья перед тем, как ее приобрести. (Впрочем, нет ничего плохого в том, чтобы считать, что все кофеварки одинаковые, или покупать себе мебель в комиссионке.) Подобно продуктам, которые мы едим, и людям, с которыми проводим время, наши вещи играют огромную роль в том, как мы себя чувствуем, поэтому стоит задуматься о том, какие предметы помогают вам сделать ваш дом поистине вашим домом. (И да – стоит об этом подумать, даже если у вас нет сейчас возможности приобрести что-то или обставить весь свой дом заново.)

На вдохновляющем сайте The School of Life[24] есть замечательное эссе, в котором написано следующее:

Стремление «построить дом» связано с потребностью стабилизировать и организовать наш непростой внутренний мир. Знать, понимать умом, кто мы и что из себя представляем, недостаточно. Нам нужно что-то более материальное, более реальное и осязаемое, чтобы зафиксировать и отобразить разнообразные и изменчивые аспекты нашего «я». Чтобы поддерживать в себе образ той личности, которой мы являемся или которой хотим быть, нам приходится опираться на такие приземленные вещи, как столовые приборы, книжные полки, постельное белье, шкаф и кресла. Мы не хвастаемся, мы просто пытаемся объединить черты своей личности в некоем вместилище, которое поможет нам сохранить себя от разрушения и распыления. Именно дома наша душа чувствует, что она нашла свое место в физическом мире, а предметы, среди которых мы живем, каждый день напоминают о наших истинных привязанностях и предпочтениях[25].



Для начала пройдитесь по своему дому и подумайте над ответами на следующие вопросы.

Какие предметы или места для вас особенно уютны?
Они могут быть очень маленькими – например, крючок на стене, тарелка определенного цвета. Что вам особенно нравится в них? Обратите внимание, как различные предметы ощущаются на ощупь, как они освещены (посмотрите на них при дневном освещении и при искусственном свете), как они пахнут, как звучат. Примечание: возможно, предметов, которые радуют вас прямо сейчас, будет не так уж много – это нормально!

Какие предметы/места заставляют вас злиться, грустить, чувствовать стыд или раздражение или усложняют вашу жизнь?

Это те вещи, которые вы все время проклинаете, за которые приходится извиняться перед гостями, которые как-то еще усложняют вашу жизнь. Вопрос совсем не праздный: если вам трудно уснуть, потому что на окне нет занавесок, то это проблема. Также обратите внимание на предметы, которые вас бесят, потому что они сломаны и их нужно починить, и на те, которые просто устарели и их нужно выбросить. Особое внимание обратите на вещи, которые вызывают у вас стыд или пробуждают недобрые чувства.

Думая об этих наблюдениях «хороших или плохих», ответьте на вопрос: какие из них связаны с чистотой, а какие – с домашними делами?
Например, вам может быть приятно смотреть на заправленную кровать или незахламленный кухонный стол, но неприятно – на гору выстиранного постельного белья, которое нужно убрать в шкаф. Говоря о мелких домашних делах, постарайтесь удержаться от порыва начать ремонт или уборку прямо во время выполнения этого упражнения. Я понимаю ваше желание, честно! Но если вы займетесь этим сейчас, то через пару часов обнаружите, что содержимое шкафа переместилось к вам на кровать, но вы ни на шаг не продвинулись в понимании того, что вам нравится в вашем доме.

Подумайте о тех домах, где вы бываете, – например, у друзей, членов своей семьи
Что в этих домах самое лучшее и самое уютное? Постарайтесь назвать максимально конкретные вещи. Был ли это ваш любимый цвет? Или окна и освещение? Полы и текстиль? Растения? То, что там всегда горят свечи? Также подумайте, что заставляет вас чувствовать себя плохо или испытывать стресс в этих домах.

Что вы думаете о расположении вашего дома и его стиле?
Может быть, вам не по карману лучший район города или тип дома, в котором вам хотелось бы жить, но все равно – подумайте об этом, ведь ваши предпочтения многое могут о вас рассказать и помогут сделать более осознанный выбор в будущем. Важно ли для вас жить в густонаселенном районе? Или чтобы рядом был парк? Что вам нравится больше – здания с историей, отмеченные архитектурными изысками, или же современные дома со всеми возможными удобствами? Подумайте, что важнее всего для вас, чтобы вам в общем и целом было хорошо.

Выполнив это упражнение, вы будете лучше понимать значительные и не очень детали, которые для вас важны. Как они влияют на ваше самочувствие каждый день. Это не значит, что нужно немедленно отправляться по магазинам, чтобы купить себе полный набор новой мебели или, наоборот, махнуть рукой на все, потому что вы не можете обустроить свой дом прямо сейчас. Но будет здорово, если вы осознаете, что вам нужно и что вы хотите в целом, и поймете, что можете сделать в ближайшем будущем, а что потом. Ваша цель – создать дом, который вы любите, и не переживать по поводу того, что вы что-то не можете изменить прямо сейчас.

Следующим шагом может стать составление списка того, что вы хотели бы изменить или добавить, чтобы ваш дом стал уютнее. Подумайте, сколько времени, денег и/или энергии на это потребуется. Затем отсортируйте получившийся список по значимости, принимая во внимание объемы своего ресурсного трио.

Итак, ваш список может иметь примерно такой вид:



Очень важно, сделать как можно скорее

Установить держатель для полотенец в ванной (деньги, время, энергия).

Позвонить хозяину, чтобы починили дверную ручку (энергия).

Добавить уютного света в спальню:

• повесить гирлянды, которые я купила два месяца назад (время, энергия);

• найти и купить лампу, которая мне понравится (время, энергия, деньги).



Не очень важно, но все же

Разобрать эту позорную кучу бумаг (время, энергия).

Разобрать этот позорный шкаф (время, энергия).

Украсить стены:

• напечатать фотографии (время, деньги, энергия);

• купить рамки (время, деньги, энергия);

• развесить эти рамки (время и энергия).



Когда-нибудь потом

Купить ковер в спальню (деньги).

Заделать дырку в стене гостиной (время, энергия, деньги).

Купить новые ножи (деньги).



И помните: если первый пункт в этом списке («Очень важно, сделать как можно скорее») окажется коротким – это нормально. Может быть, все, что вы можете сделать прямо сейчас, – это открыть окна и проветрить комнату, поправить стопку белья, чтобы не завалилась, приклеить у входа крючок для ключей и добавить в список желаний новое мусорное ведро. Может быть, все, что в ваших силах на данный момент, – это понять, что вам важно, чтобы комната была хорошо освещена и на полу не валялись провода, а покупка новой тумбочки подождет, ведь вместо нее прекрасно можно использовать картонную коробку. Вы удивитесь, насколько все изменится, когда вы осуществите эти маленькие перемены.

Кстати: если вы можете позволить себе новый диван и это сделает вас счастливее, то купите его. Если же нет, может, стоит хотя бы убрать весь тот хлам, который валяется на старом?


Домашние дела

Вспомнив о хламе на диване, поговорим о домашних делах в целом!

У меня с ними сложные отношения, от любви до ненависти и обратно. Мне не нравится убирать, в конце концов, это же такая рутина. Но! Я люблю, когда уборка сделана. И хотя есть среди домашних дел те, которые я однозначно ненавижу (читай: все, что связано с водой), я все же считаю, что уборка является важной частью моей повседневности.

Когда пространство вокруг меня прибрано, я меньше подвержена стрессу, чувствую себя лучше, мне проще сконцентрироваться на работе и проще отдохнуть. Уборка – это забота о себе и в самом буквальном смысле, ведь чистый и опрятный дом будет для вас безопасным и здоровым местом, в отличие от захламленного и грязного жилища.

Верно и обратное: когда у меня дома неприбрано (по моим меркам), то я не чувствую, что готова к трудностям, которые ежедневно подкидывает нам жизнь, и к заботе о близких. И я знаю, что я такая не одна. Регулярная уборка снижает уровень стресса и делает ваш дом уютнее – в нем приятнее находиться. (Кстати, если домашние дела вызывают у вас неприятие и внутренний протест по каким-то причинам, вы можете пропустить эту главу и перейти сразу к главе 5).

Чтобы понять, что для вас «чистый дом» и каково ваше представление об идеально сделанных домашних делах, вернитесь к своим наблюдениям, которые вы сделали в предыдущем упражнении. Вот еще несколько вопросов, о которых стоит подумать.

Что вас волнует больше: порядок или чистота?
Это совершенно разные вещи! Заботиться о порядке – значит заботиться об аккуратности: вещи должны всегда стоять на своих местах, скопление хлама минимально. А заботиться о чистоте – значит заботиться об отсутствии грязи, желать очистить свое пространство от пыли, пятен, потеков, волос, грязи и микробов. Очень часто люди придают огромное значение чему-то одному, едва замечая второе. Подумайте, какой из этих принципов важен для вас – или оба. (Ответ на вопрос может быть и «ни то ни другое», в таком случае подумайте, какой из них для вас важнее.)

Какие захламленные, неприбранные и грязные места в доме доставляют вам неприятные эмоции или усложняют вашу жизнь? Какие опрятные, чистые и аккуратные места дарят вам радость и облегчают жизнь?
Подумайте, что особенно выводит вас из себя каждый божий день, что отнимает у вас время, когда вы собираетесь и никак не соберетесь, что мешает готовить еду, что вносит напряжение в общение с домочадцами, что не дает в полной мере наслаждаться теми делами, которые для вас важны (ваши увлечения, развлечения, работа из дома, сон и т. д.), а что делает вас явно счастливее? Это поможет понять, какие домашние дела для вас наиболее ценны.

Как вы себя чувствуете физически до и после уборки?
Уборка может причинять вполне реальную боль. Если у вас артрит, астма, больные колени или инвалидность, вам может быть трудно делать некоторые (или все!) домашние дела. Для каких-то получается найти приемлемый способ их все-таки сделать, а для других – нет. Это нормально! Суть этого упражнения – выяснить, что имеет смысл и значение именно в вашей жизни.

Какие эмоции вы испытываете до и после уборки?
По шкале от одного до десяти (где единица – «я буду откладывать это до тех пор, пока могу», а десять – «я это обожаю и готов делать каждый день») оцените свои чувства относительно каждого пункта домашней рутины. Есть ли дни, когда что-то будет для вас особенно невыносимым (скажем, станет вишенкой на торте «самого ужасного воскресенья»)? Может быть, вы ненавидите убирать дом перед приходом гостей, потому что не хотите делать это впопыхах, или только ради гостей и убираете? А еще подумайте, что вы чувствуете после уборки. Может быть, это гордость? Или удовлетворение? Или раздражение, что пришлось потратить на нее столько времени?

Сделайте свой дом уютнее
Вот несколько советов, которые точно работают.



Декор

• Используйте цвета и предметы, которые вам действительно нравятся, даже в небольшом количестве.

• Те вещи, которые доставляют вам радость, поставьте на видное место, даже если обычно так не делают (например, пусть ваша любимая красивая кружка стоит на столе, а три обожаемых свитера будут аккуратно сложены на стуле в спальне).

• Развесьте картины/постеры. Даже несколько открыток или любительских фото, приклеенных на двухсторонний скотч, могут значительно изменить ситуацию.

• Добавьте светильники или гирлянды и зажигайте их вместо верхнего света.

• Потратьтесь на белье (например, купите обалденные подушки, классное пуховое или уютное лоскутное одеяло, милые простыни). Это особенно важно, если кровать обращает на себя внимание в комнате или если вы много времени проводите в постели.

• Добавьте больше мягких вещей: уютный плед, пушистое полотенце, мягкий коврик.

• Заведите новые растения и/или цветы.



Настроение

• Включите музыку.

• Зажгите свечи.

• Откройте окна.

• Выключите верхний свет.

• Задергивайте шторы или опускайте жалюзи вечером.



Домашние дела

• Заправляйте кровать.

• Разберите хлам. Иногда вещи бывает некуда складывать, но можно сложить их немного аккуратнее.

• Разберите бардак в тех местах, которые часто попадаются вам на глаза или где вы проводите много времени.

Вымойте кухонную раковину. А потом вытрите ее! (Когда раковина сухая, вся кухня выглядит гораздо чище! Удивительно, но факт.)



Как в целом вы относитесь к состоянию вашего дома и домашним делам?
Сколько времени вы уделяете домашним делам? Как часто вы их делаете? Кажется ли вам, что это того стоит? Что работает, а что нет? Какие обстоятельства и решения привели к текущей ситуации? Можете ли вы что-то изменить? А хотите? Будьте честны, отвечая на последний вопрос. То, что вы можете делать работу по дому чаще (чисто технически на неделе еще есть свободные часы) и думаете, что вам стоит именно так поступать (из чувства вины), не означает, что вы будете это делать. Просто потому, что ради этого вам придется отказаться от чего-то другого, более важного, а значит, заниматься делами по дому вы не захотите.

Начиная с этого момента, попробуйте подступиться к тем делам, которые вписываются в вашу жизнь и помогают чувствовать себя лучше. Когда вы поймете, что и как нужно сделать (по минимуму), чтобы испытать удовлетворение, вы будете меньше пилить себя за то, что вам «следовало бы» сделать, и сможете двигаться дальше. Начните с самого элементарного, что можно делать ежедневно (например, класть грязную посуду в посудомойку сразу после еды или заправлять постель сразу как встали). Или перенесите дела на другой день. (Выполнение обязанностей по дому в пятницу вечером изменило мою жизнь.) Это может быть изучение рынка пылесосов и покупка самой лучшей модели на сэкономленные деньги. А может, вам захочется составить строгий график выполнения домашних дел. Все в ваших руках!

Подобно подходу к питанию (да и ко всему в этой книге), ваш подход к домашним делам должен соотноситься с вашей сегодняшней жизнью. Не будет толку, если вы пообещаете себе выделять время для уборки каждый вечер, хотя прекрасно знаете, что ничего из этого не выйдет. Зато у вас появится ежевечернее чувство вины, ведь вы так ничего и не сделали. Лучше будьте честны с собой и ставьте цели, которых действительно можете достичь. Если же в итоге у вас получится новый, прекрасный и сияющий совершенством инструмент для самобичевания, то это будет как-то не очень соотноситься с концепцией заботы о себе.


Дивный мир вокруг

Я всегда считала себя домоседкой и думала, что могу быть собой, только если нахожусь дома. Это представление стало меняться, когда я прочитала книгу The Nature Fix: Why Nature Makes Us Happier, Healthier, and More Creative, в которой с научной точки зрения объясняют, как природа – деревья, вода, растения, пение птиц, свежий воздух, отсутствие шума – помогает чувствовать себя лучше. Я решила применить некоторые советы из этой книги и была удивлена, насколько лучше стала себя чувствовать – причем сразу. А ведь это даже не потребовало особых усилий. Просто, гуляя по городу, я стала смотреть на цветы и деревья, а не на машины и мусор. Раньше я считала, что природа – это неинтересно. Оказалось, что я не одинока в своем заблуждении. Уильямс пишет, что люди обычно недооценивают, насколько природа важна для нашего самочувствия, и в итоге сбрасывают ее со счетов[26].

Сейчас природа – часть моей повседневности. Она превращает меня в лучшую версию себя. Как пишет Уильямс, «бывают времена, когда мы могли бы быть немного менее реактивными, немного более чуткими, более сосредоточенными и более обоснованными. И тут “доза” природы может помочь». О да! В такие дни я могу уставиться на особенно красивое дерево и даже воскликнуть: «Оно просто великолепно!» (а затем проштудировать энциклопедию по растениям Северной Америки в попытках узнать, что это за вид); выйти на обед в парк; наблюдать закат на берегу реки.

В книге Уильямс я нашла вдохновляющее описание природной пирамиды, которое она позаимствовала у Тима Битли, руководителя проекта «Города в гармонии с природой» (Biophilic Cities project) в Университете Вирджинии. Она чем-то похожа на классическую пищевую пирамиду и помогает понять, насколько нам нужна природа.

• Тридцать минут в день: незначительное взаимодействие с природой или наблюдение за ней, например: деревья, растения, естественный свет, свежий воздух, рассвет и закат, луна и звезды, животные.

• Час в неделю: поездка в парк или к воде, в «те места, где звуки и шумы города смолкают».

• День или два в месяц: поездка в лес или другие места, где можно окунуться в природу.

• Раз или два в год: погружение в дикую природу на несколько дней, например поход с палатками, поездка в национальный парк.
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Если вы не знаете, с чего начать, вот несколько советов, которые помогли мне начать общаться с природой как источником отдыха и энергии.

Начните со своего дворика
Раньше я думала, что «природа», это где-то там: в лесу, на озере, – но оказалось, что достаточно просто оглянуться, чтобы увидеть: она есть и в тех местах, где вы проводите много времени или которые часто видите. При том что в Нью-Йорке у меня нет своего двора, в моем квартале растут потрясающе красивые деревья (и я даже знаю теперь, как они называются!!!), парки находятся в пешей доступности, и множество представителей флоры и фауны пересекают мой путь каждый божий день.

Позвольте природе стать ближе
Кормушки для птиц, пчелиные отели и сады для бабочек – отличный способ впустить природу в свою жизнь. Не стоит недооценивать также комнатные растения, ароматерапию и звуки природы (даже если они звучат в записи).

Узнайте о природе больше
Чем больше я о ней узнаю, тем проще мне за ней наблюдать и ценить то, что я вижу. В этом может помочь чтение блогов на тему живой природы и прослушивание научных подкастов. Или обратите внимание на умиротворяющие и расслабляющие стихи о природе.

Идите к воде
Мне не нравится находиться в воде, но у воды я чувствую себя лучше. Провести день на пляже для меня – все равно что родиться заново. Да и просто возможность посидеть или прогуляться у одной из рек Нью-Йорка наполняет меня благоговением и настраивает ум на чертовски приятное состояние «спокойной готовности ко всему».

Одежда

Многие думают, что мы одеваемся «для окружающих», но я однозначно отношу одежду к категории «забота о себе». И это проявляется даже не в том, чтобы одеваться как-то особенно нарядно. Конечно, можно надеть и платье, расшитое пайетками, но иногда «быть собой» – значит облачиться в уютные треники, потому что именно в них вы будете чувствовать себя настоящим и радостным, в отличие от нарядного платья, в котором вас все будет раздражать. Платье в цветочек, красная помада, пара кроссовок, поход к парикмахеру – все это может помочь вам чувствовать себя великолепно или, наоборот, ужасно. Все зависит от того, кто вы.

Размышляя о том, что значит забота о себе в вопросах одежды (прически, макияжа и аксессуаров), я думаю о комфорте. Не о физическом комфорте (хотя мне нравится носить обувь без каблука), но о комфорте в плане того, насколько уверенной я себя чувствую, насколько удобна моя одежда, и того, как я взаимодействую с миром. Носить ту одежду, в которой вам по-настоящему комфортно, может быть непросто, особенно если ваше представление о себе идет вразрез с общепринятыми нормами. Но даже если вам нельзя все время носить то, что хочется, все равно стоит знать, что из себя представляет одежда, в которой вам хорошо.

У каждого бывают дни, когда мы надеваем вещи, в которых чувствуем себя не совсем уютно. Это та одежда, которая нам не особо понравилась, но мы ее купили, потому что была распродажа, или потому что она подошла бы нашей идеальной версии, которой мы хотим однажды стать, или потому что нам было нужно что-то купить, а эта вещь выглядела менее отвратительной, чем все остальные. И вот настал день, когда мы решили, что стоит ее надеть. Может быть, этот предмет одежды не совсем хорошо на вас сидит или есть деталь (баска или бант), которая вас раздражает. Или вам нравится эта вещь сама по себе, но вы никак не можете подобрать, с чем ее носить, поэтому каждый раз жалеете, что ее купили. Надевая ее, вы думаете, что «может, в этот раз все пойдет иначе?». Но нет! Все так же плохо: в очередной раз, надев эту вещь, вы весь день смотрите на себя в зеркало, проверяя, неужели вы выглядите настолько же плохо, как себя чувствуете.

Носить одежду, в которой вы себе не нравитесь, – значит тратить огромное количество внутренних ресурсов. Иной день бывает непросто пережить, даже если вам реально нравится то, что на вас надето. Но если вам слишком жарко или холодно, слишком «голо», слишком «колюче», слишком туго, слишком не по фигуре или слишком «не ваше», то чувствовать себя непринужденно и расслабленно не получится.

Поэтому если вы действительно хотите позаботиться о себе, подумайте о роли, которую ваш гардероб играет в вашем самочувствии в течение дня. Вот некоторые вопросы, которые вам в этом помогут.

• Любите ли вы ходить по магазинам?

• Любите ли вы наряжаться? Является ли этот процесс творческим и приятным? Или вам все равно? Или вы терпеть этого не можете?

• Какие вещи вы бы надевали каждый день, если бы могли?

• Что вы терпеть не можете надевать?

• О каких вещах вы думаете: «Божечки, хочу надеть это снова!»?

• Какие цвета, орнаменты, ткани создают образ, в котором вам уютно? Какие раздражают?

• Какое время года и какая погода кажется вам подходящей для вас в плане подбора одежды?

• Какие – раздражают и усложняют жизнь?

• Как ваша одежда на вас сидит? (Буквально: она не слишком мала или велика? Не слишком длинна или коротка?)

• Какие отношения у вашего тела с одеждой? Выбираете ли вы такую одежду, которая помогает скрыть или скорректировать фигуру? Следуете ли вы определенным правилам в одежде, которые предписаны людям с вашим телосложением или вашего возраста? Как это влияет на ваш выбор одежды и ваше отношение к ней?

• Отражает ли ваш гардероб ваш настоящий стиль? Почему да или почему нет?

• Опишите последний случай, когда ваш наряд или статья на тему моды и стиля испортили вам день (или событие), который иначе прошел бы замечательно? В чем была проблема?

• Как часто вы хотите/можете устраивать стирку?

• Есть ли у вас какие-то личные ценности, которые влияют на то, как вы покупаете одежду или какую одежду носите?




Постарайтесь подойти к каждому вопросу максимально внимательно – подумайте не только о брюках и платьях, но и о нижнем белье, носках, ботинках, сандалиях, перчатках, пижаме и парадном костюме, а также об одежде, которую вы носите дома. Часто именно эти предметы одежды сильно влияют на наше самочувствие, особенно в холодное или жаркое время года. Также подумайте о том, как ваша прическа, макияж и украшения влияют на ваше настроение. Может быть, вы станете счастливее, если разрешите себе короткую стрижку, отсутствие макияжа и крупные серьги?

Ответив на вопросы этого упражнения, вы, надеюсь, получите более четкое представление о том, как одежда влияет на ваше состояние, и сможете назвать свои основные потребности и приоритеты при подборе гардероба. Покупка одежды и процесс одевания может быть весьма напряжным, а еще ужасно дорогим, отнимающим тонну времени и кучу сил. Понять, в какой одежде вы чувствуете себя хорошо, а в какой – ужасно, и после этого носить чаще вещи из первого списка и реже – из второго – вот что поможет вам изменить свою жизнь. Возможно, на это потребуется какое-то время, но однажды вы обнаружите, что надели удобные туфли, шикарные трусы, любимые крупные серьги – и чувствуете себя прекрасно.


Не найти ли вам какое-нибудь хобби?

Не хочу хвастаться, но я очень увлечена всякими хобби. Не то чтобы я сильно преуспела в каком-то из них… но я прекрасно разбираюсь в хобби. Возможно, причина в том, что хобби как таковые сочетают в себе три моих любимых процесса: узнавать новое, покупать новое и (согласно тестам личности, которые я выполняла, и моей натальной карте) заниматься самосовершенствованием.

Если у вас сейчас нет никакого увлечения, позвольте мне предложить вам найти хотя бы одно. Хобби дают нам чувство удовлетворения, учат лучше понимать себя, знакомят с новыми людьми, концепциями, знаниями о мире, а еще позволяют провести вечер не за просмотром очередного эпизода реалити-шоу или своей ленты в телефоне.

Неважно, что вы выберете – хобби или активности. Цель – найти интересное занятие, которое будет приносить вам радость, удовольствие и отдых в свободное время. Вот некоторые хобби, которыми я увлекалась за последние годы: браслеты ручной работы, вышивка гладью и крестиком, ведение всевозможных дневников, рисование, каллиграфия, бумажные цветы и фотография. Если кропотливая и творческая работа вам не нравится, попробуйте что-то из следующего списка: кроссворды, спорт (индивидуальный или командный), книжные клубы, игра на музыкальных инструментах, волонтерство, викторины, просмотр классических фильмов, участие в делах вашего дома или района.

Хобби vs активности
Моя подруга Терри говорит, что в мире есть два типа людей: те, кто любит заниматься хобби, и те, кто любит заниматься активностями. Согласна с ней! Она говорит, что хобби – это какой-то творческий процесс, которым вы занимаетесь и в котором совершенствуетесь довольно длительное время. А активности – это занятия, которые не требуют особых навыков и обычно представляют из себя что-то разовое, единовременное (даже если вы повторяете это много раз). Цитируя Терри: «Любите полежать в парке на траве в погожий день? Это активность. Ходите в парк на выходных с энциклопедией, чтобы наблюдать за птичками, которые чирикают вокруг? Это хобби!» Если хобби – это не для вас, то попробуйте найти активность, которая вас увлечет (например, ходить в музеи, на концерты или шоу, читать, посещать новые рестораны, собирать пазлы, играть в настолки).



И помните, что нужно позволить себе показывать средние или даже плохие результаты в вашем хобби. Забудем на минутку про комплекс «сына маминой подруги». Нельзя все время быть победителем, и неудачи в мелочах – это нормально. В конце концов, вы не умрете оттого, что покажете средненькие результаты в скетчинге.

Глава 5

Заботьтесь о себе, когда все летит в тартарары

Даже в хорошие времена непросто быть собой и заботиться о себе, а когда наступает черная полоса, это становится почти невозможным. Но именно в этот период проявлять о себе заботу особенно важно.

В конце августа 2015 года исчез мой муж. Взял и исчез: от него не было никаких известий в течение нескольких дней, на работе не появлялся, ничего. Через три дня он вернулся в нашу квартиру в Бруклине. Но в следующие выходные, после того как он провел несколько дней в больнице и еще парочку – на диване, он снова пропал. В этот раз насовсем, правда, о том, что он ушел навсегда, я узнала лишь спустя несколько месяцев.

После этого в моей жизни наступил период, в котором ни один день не имел смысла. Тот факт, что это могло произойти – что наша, казалось бы, нормальная совместная жизнь распадется так внезапно, да еще таким странным, в два этапа, образом, – выбил меня из колеи. И этот шок, подкрепленный глубокой печалью, совершенно подмял меня под себя. Сентябрь сменился октябрем. У меня пропал аппетит – и вместе с ним четыре с половиной килограмма, лицо осунулось, и я стала выглядеть гораздо старше. Я чувствовала себя так, будто у меня больше не было кожи.

На каком-то уровне я понимала, что со мной не все в порядке – что вообще всё вокруг было не в порядке. Но не знала, что с этим делать. Поэтому просто продолжала ходить на работу, будто ничего не случилось (и даже делала все возможное, чтобы спасти свой брак). Друзья твердили мне снова и снова: «Живи для себя», «Сделай что-то для себя», «Позаботься о себе» – это были пожелания, полные добра, но мне они казались совершенно бестолковыми. Типа, вот наложу я маску на лицо или схожу на маникюр – и что, жизнь наладится?.. На самом деле я боялась. Боялась темного и неопределенного будущего. Боялась потерять себя в тоске. Боялась, что если позволю себе лечь и расслабиться хотя бы на секунду, то больше никогда не смогу подняться.

Три месяца я, стиснув зубы, пыталась удержать свою прежнюю жизнь, пока на День благодарения до меня наконец не дошло: «Что ж… это то, как я теперь живу». И в ту ночь я сдалась. Купила себе две уютные пижамы – одежду, которую носят те, кто ложится в постель один. Я поняла, что значит по-настоящему себя принимать и заботиться о себе. Это было не про то, чтобы принять ванну с пузырьками. Это было про принятие внутри себя факта, что «все хреново, и будет хреново еще некоторое время». Это значило попытаться проживать не ту жизнь, которую я хочу, а ту, которая у меня есть.

Мои новые пижамы не могли спасти ни меня, ни мой брак, который официально закончился лишь двумя годами позже. Но они помогли. Потому что, когда тебе кажется, что с тебя содрали кожу, обернуть свое тело во что-то чистое, мягкое, свежее и белое – это очень и очень приятно. В этот период острой боли я училась заботиться о себе так, как мы заботимся о заживающих ранах. (На одном из сайтов о первой помощи я прочитала следующее: «Если рана немного кровоточит, это нормально. Кровь сможет вымыть грязь и прочие инородные вкрапления из раны»). Надев белоснежную пижаму и погрузившись в свежее и уютное постельное белье, я была сразу и пациентом, и медсестрой. «Если рана немного кровоточит, это нормально».

Прошло немало времени, прежде чем я снова смогла почувствовать себя счастливой, но даже в худшие дни, когда я надеваю чистую одежду, мне становится немножко лучше. И когда после всех месяцев бессилия я смогла взглянуть в лицо своей несчастливой реальности, я почувствовала, что ко мне вернулась толика контроля над ней.

В тот момент я поняла, что нет ничего неизменного: и хорошее, и плохое когда-нибудь проходит. Несчастья сваливаются на нас без предупреждения. Но меня успокаивала мысль, что ведь и хорошие вещи тоже могут произойти внезапно. Это не значит, что нужно сесть и ждать ясной погоды, потому что изменить плохую ситуацию не в твоих силах – очень даже в твоих. Но это трудно – повернуть свою жизнь, взглянуть на нее под другим углом, переплыть реку – как ни назови. И часто это происходит не от наших сознательных усилий, а… будто подул свежий ветер? Так что вместо того, чтобы изменить Тот Самый Корень Зла, выкорчевать который пока мне не под силу, я постаралась создать комфорт для себя самой. Я не пыталась быть счастливой. Я пыталась быть менее несчастной. Я брала красоту и радость там, где находила их, и верила, что эти маленькие кусочки счастья помогут мне поймать свежий попутный ветер, который снова выведет меня на мой путь. И знаете что? Так и получилось.

Эта глава посвящается тем маленьким поступкам, которые нам под силу совершить, чтобы помочь себе в пути, ведущем нас из самого глубокого дерьма, в которое только может окунуть жизнь, к свету и счастью.

Давайте начнем.


Как обращаться с «черной полосой»

Понятие «нормальный» больше не существует
Когда вы переживаете тяжелый период, особенно сбивает с ног ощущение, что куда-то исчезает все, что было для вас «обычным» – привычные дела, концентрация, любимые вещи, стабильное настроение. Но это по большей части и есть то, что мы называем потерей. Все кажется иным, потому что все изменилось. У вас Черная Полоса, и само собой, все будет ненормальным.

Я знаю, как от этого опускаются руки. Вы можете подумать: «Да блин! Мало мне одной беды, так она теперь отравляет все остальное?! Включая те вещи, которые дарили мне радость, которые для меня важны и которыми я хочу заниматься? Да как так-то, мать вашу?!» И это действительно, МАТЬ ВАШУ, несправедливо!!! И реально, одна из худших сторон плохих периодов нашей жизни – это то, насколько они обширны. Ваш стресс, гнев и печаль касаются не только того, что послужило их причиной, они переносятся на все сферы вашей жизни. Становится сложнее быть хорошим другом или супругом, получать удовольствие от хобби, достигать успехов на работе – помехи возникают во всем. Мы все это понимаем, но когда начинаются трудности, это все равно оказывается неприятным сюрпризом. Важно найти время и пространство для того, чтобы оплакать потерю своего старого «нормального» мира и согласиться с фактом, что все изменилось.

Не смотрите вниз
Когда наступает кризис, впереди, скорее всего, будет много серьезных, пугающих и напрягающих дел. И множество гипотетических вопросов, от которых вас будет тошнить (например, после развода: «Как я буду говорить своим детям о том, с кем начала встречаться?»). Вся эта груда дел и мыслей – реальных и эмоциональных – вгоняет в панику. И если слишком много думать о будущем, если пытаться просчитать каждый мыслимый исход, то места в голове не останется ни на какие действия – вы не сможете справляться даже с самыми простыми вопросами.

На самом деле у вас будет определенный набор суперважных дел, которые нужно будет решить как можно скорее – без особых размышлений. Но как только вы, скажем, найдете себе адвоката или выясните, дадут ли вам отпуск на работе, перед вами раскинется непаханое поле того, что делать дальше. В этот момент в вашем воображении возникнут десятки сценариев возможного развития событий, которые могут произойти, а могут и нет. Вы словно стоите на канате, натянутом над рекой, полной аллигаторов, или горящим рвом, или еще чем-то страшным. И безопасный берег так далеко, что вам даже не верится, что он существует.

Оказавшись в таком месте, помните одну мантру: «Не смотри вниз». Сделай шаг. Потом еще один. Не надо в деталях представлять те ужасы, которые ждут внизу. Не думайте о том, сколько еще шагов нужно сделать. Сконцентрируйтесь на этом шаге. И знайте, что «ничего не делать» тоже может быть шагом.

Если ваши мысли снова устремляются к Великим Ужасам, повторяйте снова и снова: «Не смотри вниз», – и концентрируйтесь на том, что происходит прямо сейчас. Вместо того чтобы думать о следующем годе, разрешите себе думать только о следующем месяце. Со временем вы научитесь думать только о следующей неделе. А в конце концов – только о том, что ждет вас в ближайшие двадцать четыре часа.

Не думать о будущем после ухода мужа было для меня очень трудно, но проще, чем я предполагала. Я поняла, что выбора у меня нет. Альтернативным вариантом было продолжать чувствовать, как сердце выскакивает из груди при мысли о том, что может приключиться со мной в ближайшие полгода.

А еще это было огромным облегчением. Нельзя сказать, что размышления о возможных исходах (один страшнее другого) как-то готовили меня к реальному развитию событий или хотя бы позволяли чувствовать себя лучше. Когда я сосредоточилась на текущем моменте, в моей голове появилось свободное место, которое я смогла занять большими и маленькими задачами, необходимыми для того, чтобы сдвинуться с мертвой точки. Когда я перестала беспрестанно смотреть вниз и пугать себя, размышляя об ужасах, ожидающих меня на той стороне, я смогла преодолеть самые тяжелые участки этой дороги.

Я всегда думала, что фраза «делай шаг за шагом» – всего лишь пустые слова, но прожив несколько недель, руководствуясь этим принципом, я наконец осознала: «О! Да мне нужно не пытаться “проглотить” всю проблему целиком, а решать ее шаг за шагом. Иначе не получится». И это стало самым полезным инструментом выживания. Когда вас сбивает с толку количество ужасных сценариев, которые могут произойти, попытайтесь думать именно так. Сначала нужно сделать один крошечный шаг. Когда будете готовы, сделайте второй. Потом еще. И не смотрите вниз.

Утешительные ритуалы
Даже когда все идет наперекосяк, постарайтесь найти в вашей обыденной жизни маленькие ритуалы, которые позволят вам, пусть ненадолго, подключиться к чему-то прекрасному, приятному или божественному. Эти ритуалы будут признанием значимости вашей ситуации и помогут протянуть ниточку от того, что происходит сейчас с вами, ко всему человечеству, к его прошлому и будущему.

А если в эти ритуалы вы будете вовлекать окружающих вас людей, то это поможет вам и почувствовать их поддержку, и обрести почву под ногами. В своей книге Joy of Missing Out Свенд Бринкман пишет, что коллективные обряды (например, петь хором Happy Birthday! или организовать поминки) «используются, чтобы сосредоточить внимание людей на важных событиях их жизни. Каждый человек ищет возможность взрастить собственный садик ежедневных ритуалов, чтобы придать своей жизни некую форму. Этот “садик” может создаваться и на коллективном уровне, когда несколько людей выполняют что-то вместе»[27]. Так что да, соберитесь с друзьями, чтобы выбросить все барахло, которое осталось от бывшего или бывшей, и закатите грандиозную вечеринку в честь обретенной свободы.

Добавьте немного структуры в свое затворничество
Когда в жизни наступает тяжелый период, скорее всего, все, чего вам хочется, – лежать на диване или не вылезать из кровати. И это нормально! Но если вы привнесете в этот процесс чуточку планирования, будет очень полезно. Например, вместо того чтобы бездумно смотреть все подряд, что показывает Netflix, посмотрите лучшие фильмы последних десятилетий или все серии какого-нибудь старого доброго сериала. Вместо того чтобы часами листать Инстаграм, прослушайте аудиокнигу. Не нужно ставить грандиозных целей – суть в том, чтобы найти маленькие возможности, помогающие переключиться с таких занятий, после которых вы чувствуете себя размазней, на те, которые хоть немного заряжают энергией.


«Здоровые» механизмы адаптации

Если вы читаете эту книгу, то, наверное, хотели бы выбирать «здоровые» механизмы адаптации к сложным ситуациям. Как просто сказать, что пойти в тренажерку – это «хорошо» и «правильно», а пойти в бар с друзьями – «неправильно»! Но я считаю, что на самом деле все зависит от ситуации и от человека. Когда у меня тяжелый период, я стараюсь напоминать себе о том, что порой модели поведения, которые кажутся здоровыми, лишь помогают избегать проблему.

Переживая кризис, вы можете начать бегать по утрам – и это может быть прекрасным решением. Но хорошим решением может оказаться и «вредная привычка» выпить с друзьями пива. А может, ни то ни другое не принесет пользы. Иногда такие чувства, как гнев или печаль, являются не тем, что можно взять и «решить».

Если ничего нельзя поделать, сделайте уборку в ванной
Когда я брожу по дому без цели и знаю, что надо чем-то заняться, но никак не могу решить – чем, то иду и начинаю прибирать в ванной. Я не ищу для этого особых поводов, просто иду и делаю. Пятнадцать или двадцать минут спустя (а именно столько времени нужно, чтобы навести там порядок) кафель и раковина сверкают, а я чувствую себя намного лучше.

Почему именно ванная? Потому что это быстрое и конкретное занятие, в отличие, скажем, от наведения порядка в шкафу, которое приведет в итоге к тому, что вы потратите семьдесят пять долларов, заказывая онлайн новые вешалки, и уснете на груде одежды. И все же уборка в ванной длится достаточно, чтобы понять, что делать дальше. Это как нажать на кнопку перезагрузки в момент паники. А еще это то место в доме, которому никогда не помешает немножко чистоты.



Если вы не понимаете, помогает ли выбранный способ справляться с болью или вы просто убегаете от нее, то попробуйте методику, которую предлагает психотерапевт Райан Хоуз: составьте план или даже график работы с тем, что напрягает. Можно обращаться к нему ежедневно, или несколько раз в неделю, или во время посещений психотерапевта. «Иметь план – очень важно, – пишет Хоуз. – Он может быть любым. План помогает нам восстановить контроль над ситуацией. А справиться с кризисной ситуацией – это и значит вернуть себе контроль».

Полезно будет также помнить, что избежать дискомфорта в любом случае не удастся. Как пишут Келси Кроу и Эмили Макдауэлл в своей книге There Is No Good Card for This[28], большинство из нас с ранних лет усвоили, что потери невыносимы. Печаль и чувство утраты причиняют боль – и мы не хотим ее терпеть, мы хотим, чтобы она ушла. Но иногда это… невозможно. Единственный способ попрощаться с болью – переработать и прожить ее. И в процессе, скорее всего, вам будет очень плохо.

Начните с базовых вещей

Когда вам плохо, повседневные занятия (есть, спать, делать домашние дела) могут стать чертовски трудными – и это сбивает с толку. «Погодите-ка! То есть организовать похороны, будучи на восьмом месяце беременности, я могу, а вымыть голову или ужин приготовить – нет?!» Но именно так и получается. Обеспечить самому себе необходимый бытовой минимум может быть очень и очень непростым занятием, когда у вас черная полоса.

То, что раньше делалось легко и бездумно, теперь кажется почти невозможным – и это шокирует. По своему опыту скажу: тот факт, что в трудный период жизни я почти перестала есть, расстроил меня куда больше, чем то, что на работе я показывала не лучшие результаты. Когда внезапно больше не можешь делать те вещи, казавшиеся обыденными, испытываешь страшную беспомощность. Трудно признать, что это происходит с тобой, а не с кем-то еще. Но ведь это действительно вы, и постарайтесь отнестись к себе помягче в этот период – не стоит себя прессовать за то, что не справляетесь с «элементарными» вещами. Когда жизнь летит под откос, понятие «элементарные вещи» исчезает, каждая мелочь становится проблемой, требующей внимания. И это может случиться с любым из нас. С «любым» – значит и с вами тоже.

Даже если не получается выполнять все свои привычные дела в обычном режиме, поищите возможность заняться ими хотя бы в какой-то сокращенной версии, особенно если вы заметили, что преуменьшаете важность базовых потребностей ради каких-то более «классных» способов повысить себе настроение. Я знаю, что даже переживая кризис, человек не всегда может отбросить свои рабочие, родительские или школьные обязанности, чтобы позаботиться о себе. И все же не стоит забывать о том, что если недостаточно спать, есть и пить мало воды, едва ли получится справиться со всеми бедами, свалившимися на вашу голову. Ведь спать-есть-пить – это вопросы выживания, это не то, на что можно забить и обойтись без последствий.

Если у вас возникают проблемы с тем, чтобы позаботиться о самом необходимом для себя, прочтите советы ниже – они могут помочь.

ПОКОРМИТЕ СЕБЯ
Пригласите в свою жизнь продукты с длительным сроком хранения и замороженные продукты
Когда наступает тяжелый период, расписание, аппетит и уровень энергии становится практически невозможно предсказать. А это значит, что свежие продукты могут начать портиться и их придется выбрасывать. В этом случае подарком небес окажутся замороженные продукты: овощи, рыба, картофель, полуфабрикаты. Их можно быстро приготовить, не придется пачкать много посуды, а еще они не протухнут за три дня, если вы их не съели. Также рассмотрите варианты консервированных продуктов и лапшу быстрого приготовления. Они долго хранятся и достаточно дешевые.

Не стоит недооценивать бутерброды и чай
Чай и бутеры – это классика, но ведь на тост можно положить столько всего, кроме привычного сливочного масла и сахара с корицей (хотя на ужин я делаю себе такой тост… и не скажу, что редко). В последнее время мне нравится готовить себе бутерброд с кунжутной пастой, кружочками банана, капелькой меда и сушеными почками лаванды (их можно купить на Amazon). На вкус шикарно, а готовить очень легко – значит, это идеальное блюдо для меня.

Есть одно и то же – нормально
Когда найдете блюдо, которое вы можете и приготовить, и есть (пусть даже это будут пельмени), некоторое время вы можете питаться только им – это нормально. Блюда, которые стали моими палочками-выручалочками в трудные времена (честно сказать, и в любые другие), – это паста с лимонным маслом и паста с нутом (ссылку на рецепты ищите здесь). Оба блюда готовятся быстро и стоят недорого, сытные и для них не нужны ингредиенты, которые быстро портятся.

ПРИМИТЕ ВАННУ
Полезное напоминание: не обязательно мыться целиком, чтобы быть чистым
Если вы не чувствуете в себе сил или не находите времени, чтобы вымыться целиком, достаточно будет протереть намыленным полотенцем или очищающей салфеткой самые грязные и склонные к скоплению пота места, чтобы удалить с кожи бактерии, вызывающие дурной запах (под самыми грязными местами стоит понимать «лицо, подмышки, кожу под грудью, гениталии и попу» – по определению дерматолога Джошуа Зейхнера). Если мысль о том, чтобы мыть и укладывать волосы для вас невыносима, воспользуйтесь шапочкой для душа и вымойте только тело.

По возможности надевайте чистую одежду и нижнее белье
Большое количество бактерий, вызывающих запах, переходит с кожи на одежду, которую мы носим, – и это хорошие новости для тех, кто не хочет часто принимать душ. Если вы переживаете, что начинаете неприятно пахнуть, переоденьтесь в чистое белье и одежду. Одно из главных правил моей жизни, которого я стараюсь придерживаться всегда – неважно, как плохо идут дела, – это снимать свой спальный наряд утром и надевать чистую одежду, даже если я собираюсь немедленно вернуться в кровать. Неважно, что я надела – удобное или официальное, все равно. Главное требование к одежде – чтобы она была чистой!

Принимайте ванну, а не душ
Многие люди считают, что ванна очень расслабляет, но ведь она может послужить и практической цели – очистить вашу тушку! Если у вас нет времени, или сил, или ванны, чтобы залечь в нее и отмокать, рассмотрите бюджетный вариант достичь того же результата – присядьте на пол в душе, пусть струи льются на вас сверху.

Ванночки для ног
Это очень приятно и очень помогает!

ПОСПИТЕ
Обратите внимание на то, сколько вы спите
Как я уже писала в главе 3, бывает легко убедить себя, что вы в порядке, в то время как ваши привычки говорят о другом. Сон – основополагающий показатель нашего физического и психического здоровья. Поэтому имеет смысл обратить внимание на то, сколько часов вы спите каждую ночь, как часто и как долго спите днем, а также насколько хорошо и крепко вы спите.

Если вы много спите «или все время чувствуете усталость», это может быть признаком депрессии
Иногда человек просто не знает, что постоянное желание спать может быть связано с вопросами психического здоровья. Он чувствует себя уставшим и думает, что сон – естественная реакция. Поэтому последить за тем, как вы спите, и обсудить со своим лечащим врачом, если вы спите много и чувствуете усталость, – это хорошая идея.

Серьезно отнеситесь к тому, сколько времени вы проводите онлайн перед отходом ко сну
Когда у вас много проблем, так хочется от них отвлечься! И меня бесит, что помимо всего прочего приходится еще и следить за тем, чтобы не зависать в инсте слишком долго. Но залипать в интернете на сон грядущий – дурная привычка, которая может этот самый сон нарушить (а то и сократить на пару часов). Поэтому по возможности старайтесь откладывать телефон в сторону в определенное время и найдите другой способ отвлечься от тяжелых мыслей перед тем, как уснуть (например, раскраски, простые кроссворды, какое-то легкое чтиво).

Если вы размышляете, что лучше сделать: поспать или заняться чем-то полезным, например спорт или готовка, выбирайте сон
Сон настолько важен для нашего здоровья и для всего, что мы делаем, что ни одно иное «здоровое» занятие не стоит того, чтобы ради него пожертвовать сном.

НАВЕДИТЕ ПОРЯДОК
Когда жизнь летит вверх дном, дом мгновенно погружается в хаос. Но даже не самый страшный кризис способен превратить домашние дела в неподъемную ношу. Кто угодно может запустить свой дом и развести в нем бардак, особенно если это происходит на фоне повышенной тревожности, депрессии, обострения хронического заболевания или хронических болей. Поэтому если вам нужна помощь в борьбе с бедламом, воцарившемся в вашем доме, то вот мои любимые советы из великолепной книги Рейчел Хоффман «Разгреби свой срач».

Основное внимание уделите вещам, которые воняют или скоро начнут
То есть: грязное белье, холодильник, мусорное ведро, грязная посуда, лоток домашнего животного. Даже если больше вы ничего не готовы сделать, разница будет огромная: ваш дом станет намного чище (и ощущать себя в нем вы будете соответствующе).

Разгребите поверхности (пятиминутными набегами).

Как говорит Хоффман, «пробегитесь по поверхностям» – результат порадует вас своей эффективностью. Итак, выберите ближайшую поверхность (например, прикроватная тумбочка или кухонный стол). Определились? Отлично! Засекаем пять минут – и стараемся за это время убрать с этой поверхности (и положить на нужное место) столько вещей, сколько успеете. И все!

Поставьте по мусорному ведру в каждой комнате
Если рядом с вашей кроватью или диваном есть мусорное ведро, то ваш журнальный столик или прикроватная тумбочка больше не будут завалены коробками из-под еды навынос, использованными салфетками, пустыми бутылками и высохшими линзами-однодневками, которые вам было не под силу донести до кухни или ванной, чтобы выбросить.

Если вам нужна помощь – признайте это
Когда мне было восемнадцать и я только-только начала жить отдельно от родителей, грязная посуда стала для меня Проблемой с большой буквы Ж. Я ненавидела мыть посуду (ДО СИХ ПОР НЕНАВИЖУ! ЧЕРТ БЫ ПОБРАЛ ДОМАШНИЕ ДЕЛА, СВЯЗАННЫЕ С ВОДОЙ!), поэтому просто складывала ее в раковину – и была почти уверена, что те тарелки, которые лежат на дне, уже покрылись плесенью, но проверять не спешила. Однажды ко мне в гости пришла моя подруга Амелия, она увидела это безобразие и… предложила свою помощь. Вот взяла и предложила от всего сердца: «Давай я вымою твою посуду». Просто потому, что была не против ее вымыть, а еще, вероятно, она поняла, что дальше откладывать уже некуда, а я не соберусь это сделать, ибо застряла в замкнутом круге «надо-стыдно-не могу». Я позволила ей вымыть мою посуду, хотя чувствовала себя виноватой и смущенной. У нее ушло примерно двадцать минут. (Она нашла-таки плесень, показала мне – и, признаться, та не оказалась ни слишком большой, ни слишком страшной.) Это было так мило с ее стороны и таким важным знаком внимания – но по факту это ж была ерунда, понимаете? Так что мой совет: если люди предлагают вам помощь, примите ее. И даже если никто напрямую не предложил, знайте, что попросить о помощи и принять ее – нормально.

Постарайтесь делать хотя бы одно дело в день, которое сближает вас с домом
«Каждый день старайтесь сделать что-нибудь – что угодно, что позволит вам выстроить хорошие отношения с собственным домом, – пишет Хоффман. – Это может быть влажная уборка или раскладывание вещей по местам, а может быть, вам захочется достать какую-то красивую вещь, которая дарит вам радость. Ваша цель – ежедневно делать одно дело, которое поможет вам чувствовать себя лучше в том месте, где вы живете».

Позвольте себе транжирить деньги на решение возникшей проблемы
За деньги нельзя решить все проблемы или вернуть себе жизнь, которую вы потеряли, но тем не менее они могут изрядно облегчить жизнь, особенно если ежедневные дела становятся для вас источником стресса или камнем преткновения. Деньги позволят заказать доставку еды, доехать на такси, пригласить уборщицу и отменить перелет. Перефразируя слова моей подруги Мэг Кин, порой думаешь: «Мне все равно, но меня просто разорвет, если мне придется думать об этом еще хотя бы минуту. Проще заплатить»[29]. Когда вам плохо, деньги оплатят ваше удобство. Конечно, это не всегда возможно, как минимум вам нужны деньги, а они есть не у всех и не всегда. Но если они у вас есть, но вы не позволяете себе их тратить, вспомните классическую цитату Дона Дрейпера[30]: «Для этого деньги и созданы!»




Как сказать окружающим, что у вас проблемы

Я довольно закрытый и в целом оптимистичный человек, поэтому большую часть своей жизни никому не рассказывала, когда у меня наступала черная полоса. Я сознательно скрывала ото всех, особенно от коллег и знакомых, но зачастую и от близких друзей, что у меня все плохо. Но есть две важные причины, по которым я стала говорить об этом.

Во-первых, честность приносит облегчение. Переживать трудные времена – все равно что нести стопку фарфоровой посуды, балансируя на натянутом через пропасть канате. И меньше всего в эти минуты хочется думать еще и о том, что нужно ото всех скрывать, насколько тяжело тебе не выпустить осколки жизни из рук. Или еще лучше – притворяться, что все огонь! Может быть, сейчас вы еще не готовы поставить в безопасное место фарфор своей жизни или еще не дошли до безопасного берега, где можно будет сойти с каната, но признать, насколько тяжело то, что вам приходится делать, уже можно.

Во-вторых, честность позволит другим позаботиться о вас. Когда вы летите в пропасть, переживая жизненный кризис, легко забыть, как много людей готовы взять на себя заботу о вас, и трудно поверить, что поддержка близких может принести облегчение. Не стоит ее недооценивать: даже сказанные от души слова сочувствия «мне так жаль это слышать» или «тебе очень тяжело, но я рядом» помогут вам почувствовать себя менее одиноким и напуганным. Возможно, ваши друзья ничего не смогут сделать, чтобы изменить ситуацию, но ваша откровенность откроет двери для других форм поддержки, таких как обнимашки, видосы с котиками, угощение домашними блюдами и просто доброта и милосердие. Вам необязательно выкладывать все обстоятельства каждому встречному, надеясь получить облегчение и поддержку. По моему опыту, достаточно будет рассказать о проблеме в общих чертах одному или двум людям (особенно тем, с которыми вы общаетесь более-менее регулярно).

Если вам непросто принимать чужую помощь, подумайте о том, что когда вы позволяете людям заботиться о вас, то это им тоже приносит пользу, а еще здорово сближает и укрепляет дружбу. Как говорит Шаста Нельсон, «притворяясь, что у вас нет потребностей, вы сталкиваетесь со следующими негативными последствиями: отрицаете то, что вы обычный человек со своими слабостями, и отнимаете у друзей радость дарить добро. Совсем не весело качаться с вами на качелях, если вы прочно уселись на один конец и не даете ни единого шанса поднять вас вверх, запуская веселье, ради которого качели дружбы и были созданы»[31].

Многие принимают за истину мнение, что, спрашивая «как дела?», собеседник не хочет получить правдивый ответ на этот вопрос. Но… действительно ли это всегда верно? Почему мы решили, что это так? Я задаю этот вопрос ежедневно, и даже если порой делаю это по привычке, то все равно хочу знать ответ. И я не одна такая. Само собой, бывают исключения, но, скорее всего, люди, которые вас окружают, так или иначе заботятся о вас. И даже если кто-то не ждал честного ответа, едва ли он сбежит от вас в ужасе, если вы ответите как есть.

Если вы не хотите вываливать лишнюю информацию на человека, который просто решил соблюсти правила вежливости, то можно смягчить ответ, выбирая, что и как именно ответить (об этом поговорим чуть ниже). Но сейчас, в эпоху тщательно вылизанных и направленных исключительно на позитив сообщений, заполонивших социальные сети, многие люди будут действительно рады беседе, в которой можно позволить себе быть уязвимым и слабым. Если бы мы все были чуть честнее друг с другом в моменты, когда нам плохо, всем стало бы немного лучше.

Если вы прикидываете, стоит ли быть честным и как именно, подумайте о двух вещах: чем вам удобно поделиться и каковы ваши отношения с человеком. В идеале то, что вы рассказываете, должно совпадать с уровнем близости в отношениях, который актуален на данный момент. Нельсон разбирает степень открытости в контексте схемы, которую она называет треугольником дружбы. Три стороны треугольника – это позитив (сюда включаются искренний интерес, радость, веселье, юмор и приятные эмоции); постоянство (время, проведенное вместе, которое укрепляет доверие в отношениях) и уязвимость (насколько вы готовы делиться личной информацией о себе, быть честным и открытым).

Позитив – базовое требование в дружбе, поэтому оно находится в основании треугольника. Но это не означает, что вы должны быть всегда оптимистичны и радостны. «Позитив относится не к тому, о чем мы разговариваем, что обсуждаем», – сказала мне Нельсон. Это больше касается радости, интереса, юмора, благодарности и теплоты, которые присутствуют в каждом разговоре и в отношениях в целом. «Даже когда нам больно, мы все равно можем испытывать благодарность, любопытство и оказывать поддержку другим. Это наша ответственность – сделать так, чтобы после разговора с нами человек чувствовал, что имеет значение и ценность».
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Когда основа в виде позитива заложена, вверх могут начать двигаться постоянство и уязвимость, и движение это, по теории Нельсон, будет происходить практически в одном темпе для обеих сторон треугольника. Таким образом, если постоянство (количество времени, которое вы проводите вместе, длительность отношений и т. п.) будет относительно низким (скажем, на уровне два по шкале от одного до десяти), тогда и то, чем вы можете поделиться с таким другом, тоже будет делать вас не слишком уязвимым. Вы можете быть честными с теми людьми, с которыми недавно встретились, но стоит признать, что новоприобретенный друг – не лучший слушатель для жалоб на неурядицы в вашей жизни. «Делиться тем, что происходит, – хорошая идея, но не стоит перегружать этим людей, отношения с которыми еще близки к основанию треугольника, а не к вершине», – пишет Нельсон.

Скажем, у вас грядет развод. Тем друзьям, отношения с которыми достигли уровня один или два по сторонам постоянства и уязвимости, Нельсон предлагает сказать примерно следующее: «Я собираюсь разводиться, и, честно говоря, это тяжело. Но я готова знакомиться с новыми людьми, поддерживать свою привычную жизнь и постараюсь не забывать о том, что в мире остается много любви и поводов для веселья». Тем же, кто находится на уровне девять или десять – скажем, родственнику, с которым вы близки, или другу, с которым прошли огонь, воду и медные трубы, – можно рассказать о том, как эта ситуация влияет на ваших детей, о своих страхах перед новым романом и о том, что вы плачете каждую ночь. А как насчет тех, кто находится в середине треугольника? Сообщите им то, что считаете нужным (будь то «мне грустно» или «мне бы пару дней отпуска»), но не забывайте, что не стоит ждать от этих отношений такой же реакции, какая была бы у очень близкого друга (или психотерапевта). «Расскажите суть и посмотрите, как отреагирует человек, – говорит Нельсон. – Обратите внимание на сигналы. Задает ли собеседник вопросы? Или это просто ваш монолог?»

Нельсон пишет, что позитив в этой схеме прокачивается, даже если вы всего лишь поблагодарите собеседника за то, что выслушал, и позволите ему наслаждаться чем-то хорошим, что происходит в его собственной жизни, сможете посмеяться над его шуткой и не забудете сказать: «Ну хватит обо мне, какие у тебя новости?»[32]

Если вы переживаете, что, откровенно рассказывая о своих чувствах, станете похожи на Дебби Даунер[33], я вас понимаю – сама так думала. Ниже приведены советы, которые помогли мне воспринимать отношения в целом, а не сосредоточиваться на каждом отдельном взаимодействии. Когда я смотрю со стороны, чтобы расширить перспективу восприятия, то вижу, что быть чуть более уязвимой, ранимой и настоящей с друзьями – это хорошо, ведь каждый из нас привносит свою долю усилий, чтобы всем было комфортно, даже если дела идут так себе.

Не принимайте друзей четвертого уровня за друзей девятого уровня
Однажды Шаста Нельсон произнесла фразу, которая запала мне в душу. Мы говорили об уровнях дружбы, и я предположила, что у большинства из нас не так уж много друзей уровня девять или десять, что в принципе не все друзья могут достичь такого уровня близости с нами. Она ответила: «Многие из нас вообще не имеют друзей такого уровня». И продолжила, что если на верхних уровнях треугольника у нас нет друзей, то зачастую мы начинаем обращаться с друзьями четвертого-пятого уровня так, как если бы они были девятого-десятого уровня, просто потому, что они «лучшие» друзья из тех, которые у нас есть, даже если по факту лучшими друзьями их назвать нельзя. Трудно, когда рядом нет того, кого можно было бы назвать Своим Человеком. Но если преждевременно присвоить кому-то такой статус, можно здорово обломаться. Так что прежде, чем взваливать на симпатичного вам человека слишком большую ответственность, попробуйте честно взглянуть на ваши отношения. Взаимны ли они? Может ли и друг про вас сказать, что вы тоже его человек? Не пытаетесь ли вы искусственно завысить уровень дружбы, хотя она еще не выросла и не окрепла достаточно?



Если вы считаете, что откровенность – полезная штука, но не знаете, что ответить на вопрос «как дела», когда все не очень, прочитайте эти несколько примеров. Возможно, они вам помогут.

Что сказать:
«Бывало и лучше, честно говоря. Не буду вдаваться в подробности, но сейчас тот самый период, когда я особенно ценю любые положительные эмоции, слова и пожелания».

«Честно сказать, это были трудные (дни/недели). У меня сейчас (сложности в личной жизни/в семье/проблемы со здоровьем/как-то все непросто), так что я особенно ценю любые положительные моменты».



Постарайтесь не слишком ломать голову над фразой, которая будет описывать вашу ситуацию. «В моей личной жизни не все гладко» подойдет практически подо все, и вы не обязаны подробно рассказывать об очередной попытке забеременеть и о том, как это влияет на ваш брак и на ваше тело. Цель – донести информацию о том, что «мне сейчас плохо, но вдаваться в подробности не хочу». Никакая полиция с детектором лжи не приедет и не посадит вас в тюрьму за то, что вы выбрали неподходящую фразу.

Если хотите пойти чуть дальше, попробуйте что-то из следующего:

«Честно сказать, это были тяжелые недели. У мамы проблемы со здоровьем. Но я держусь!»

«Ну, думаю, что могу тебе сказать. У моей мамы обнаружили рак. Не переживай – у нее отличные врачи и есть все необходимое. Не очень хотелось бы обсуждать это сейчас, но хочу, чтобы ты знал об этом и не переживал, что я немного рассеянный и провожу меньше времени с вами».

«Я хочу сказать, что у моей мамы диагностировали рак, и прогноз не очень хороший. На этой неделе она ложится в больницу. Очень стараюсь не раскисать, но эта ситуация очень давит на меня. Не хочу сейчас об этом говорить, просто предупреждаю, чтобы ты был в курсе и понимал, почему я могу казаться (рассеянным/усталым/ унылым/подавленным) или сделаю перерыв в работе».



(Конечно, вы можете убрать «я не хочу об этом говорить», если готовы обсудить ситуацию подробнее.)




Хорошей идеей будет обсудить нюансы относительно того, можно ли вашему собеседнику рассказать об этом другим. Это будет хорошо для всех: друг будет знать, чего вы ждете, и вероятность, что пойдут слухи или он случайно выдаст ваш секрет, будет меньше. Поэтому можете добавить что-то типа: «Я пока рассказал только Каю и Алексу. Буду признателен, если это останется между нами. Если что, я сам расскажу остальным в свое время».

Если же вы не хотите хранить это в особом секрете, то можно сказать: «Я рассказал об этом не всем, но скрывать мне нечего».

КАК РАССКАЗАТЬ О ПРОБЛЕМЕ БОЛЬШОМУ КОЛИЧЕСТВУ ЛЮДЕЙ
Когда мы переживаем какие-то неприятности, одна из худших сторон такой ситуации – необходимость терпеть реакцию людей на ваши дурные известия. Даже если вы знаете, что каждый человек в близком окружении будет исполнен искреннего желания поддержать вас, все равно говорить о болезненном опыте, ну… больно, и, придавая гласности свои проблемы, вы впервые по-настоящему понимаете, что ситуация реальна.

Озвучивая новость группе людей, можете использовать один из предложенных ниже вариантов, адаптируя его под свою ситуацию:

«Всем привет. У меня плохие новости. Моей маме диагностировали рак, и прогнозы врачей не очень хорошие. На этой неделе она ложится в больницу. Я держусь, но эта ситуация очень давит на меня. Я не готов сейчас это обсуждать, но просто говорю, чтобы вы были в курсе».



Также можно добавить что-то вроде: «Мне сейчас ничего не нужно, но буду рад обнимашкам и смайликам в поддержку», что даст понять, что вы сейчас не хотите говорить об этом, но будет здорово, если ваши друзья дадут знак, что прочитали сообщение и мысленно вас поддерживают. Многие люди действительно хотят знать, как им поступить, что сказать, и боятся сделать «не то», так что будет совершенно нормально (я бы даже сказала – хорошо) сообщить им конкретно, чего вам хочется!

Если говорить о том, как именно сообщить о неприятностях, то выбор за вами. Некоторые считают, что дурные новости стоит сообщать по телефону или при личной встрече. Я с этим не согласна. Я думаю, что смс, электронная почта, даже обновление статуса вполне подойдут.

Электронная почта кажется немного формальной, но я предпочитаю ее смскам по ряду причин. Во-первых, почту обычно проверяют, настроившись на то, чтобы ее прочитать/получить. То есть, отправляя сообщение по электронной почте, вы повышаете шанс, что оно будет прочитано тогда, когда удобно получателю, а это значит, что он сможет ответить вам более осмысленно. Во-вторых, получив сообщение по электронке, люди обычно и отвечают там же. То есть уже вы сможете выбрать нужное время, когда будете готовы прочитать сообщения и должным образом на них отреагировать.

Учитывая все сказанное, отправка сообщения по почте прекрасно подходит для дурных новостей. Обновление статуса (на Фейсбуке, в Твиттере, в Инстраграме и т. д.) тоже подойдет, если вы уже говорили о проблеме с людьми из вашего близкого окружения и сейчас готовы поделиться с более широким кругом. Если вы решили сделать это онлайн, то выберите время утром или вечером (в нерабочее время), чтобы люди могли спокойно принять эту информацию и отреагировать на нее.

Если сами вы не хотите озвучивать информацию, не стоит недооценивать силу сплетен, особенно когда речь идет о дурных новостях. Слухи можно запустить со своего разрешения и/или благословения – и вы будете освобождены от необходимости рассказывать об этом снова и снова. Например, можете попросить одного неравнодушного коллегу потихоньку рассказать остальным товарищам по работе, что у вас происходит что-то нехорошее, или попросить лучшего друга сообщить остальным из вашей компании, что вы разводитесь. Если выберете такой способ, то, возможно, захотите обозначить какие-то ограничения для распространения информации о вашей личной жизни или о том, готовы ли это с кем-то обсуждать. Человек, которому вы поручили сообщить ваши дурные новости остальным, может дополнить свой рассказ такими фразами:

«Меня попросили рассказать это вам».

«Ты совершенно точно можешь сам к нему подойти и поговорить об этом».

«Он в курсе, что я вам это рассказываю, но просил не поднимать эту тему на нашей встрече в выходные».



КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ЛЮДЕЙ, ПРОЯВЛЯЮЩИХ ПРАЗДНОЕ ЛЮБОПЫТСТВО
Если кто-то начинает задавать слишком много вопросов или как-то иначе совать свой нос и вам это не нравится (неважно, с какими намерениями человек это делает – из желания помочь или из любопытства), вот несколько вариантов ответов, которые можно дать:

Что сказать
«Я не очень хочу об этом распространяться, честно говоря. Давай сменим тему?»

«Я не хочу вдаваться в детали. Проехали».

«Честно говоря, сейчас я стараюсь говорить и думать об этом поменьше. Поэтому расскажи лучше, что у тебя нового».

«О, давай не будем портить аппетит этой темой?»

«Этот разговор начинает немного напрягать, поэтому давай, пожалуйста, закроем тему».



По возможности постарайтесь сохранять нейтральный тон. Ваш собеседник будет, скорее всего, смущен, а иметь дело еще и с его оправданиями и чувством вины – совсем не то, что нужно в эту минуту. Конечно, если человек никак не может угомониться или вы не хотите быть вежливым, то ответ может быть и порезче.

Вот несколько прямых ответов на чужое любопытство:

«Это личный вопрос, и обсуждать его с тобой я не буду».

«Ничего себе! Ты считаешь, что этот вопрос уместен?»

«Довольно грубо говорить такое человеку в моей ситуации».

«Какого черта ты это говоришь?! Мне и так хреново».



(А еще можно использовать язык тела, который скажет собеседнику: «Абсолютно и однозначно – НЕТ», – например, нахмурьтесь, посмотрите исподлобья или закатите глаза.)

В конце концов, что вы говорите, кому и как – это решать только вам, ведь вопрос очень личный. Определить, насколько уязвимым и ранимым вы готовы показать себя тому или иному человеку, непросто и требует практики – и этот уровень ранимости может меняться с течением времени или в зависимости от того, с какой ситуацией приходится справляться.

Иногда честность ощущается как проявление заботы о себе, а иногда – как тяжкое бремя. Но когда мне плохо, утешает мысль, что у меня есть выбор, что я могу дать искренний ответ на вопрос «как дела», но не обязана выдавать всю подноготную, если не хочу. И, как правило, честность помогает мне чувствовать себя чуточку лучше.


Как принять помощь

Если вы хотите научиться принимать помощь, то советую следовать формуле, которую я упоминала в главе 2. Принимайте помощь от незнакомцев, когда ее предлагают, а затем постепенно переходите к тому, чтобы принимать предложения о помощи и от знакомых. Или идите короткой дорогой. Если кто-то говорит: «Скажи, если что-то нужно», – говорите, если вам что-то нужно.

Если вы не готовы начать вот так сразу, то давайте разберем несколько предлогов, под которыми люди обычно отказываются от помощи, когда окружающие пытаются проявить заботу.

Причина: «Да они не это имели в виду»
Контрдовод: Ну вообще-то это! А еще: что плохого случится, если вы скажете: «Привет, ты пару недель назад говорил, что если мне понадобится помощь, то я могу к тебе обратиться. Можно я попрошу кое о чем?» Нет ничего страшного, если вы напомните человеку о его словах. И если он «не это имел в виду», то… он получит ценный жизненный урок, что не надо говорить того, за что не готов отвечать (а вы получите ценный урок об этом друге).

Если вы переживаете, что ваша просьба слишком велика или обременительна, то стоит вернуться к треугольнику дружбы и уровням дружбы, о которых мы говорили чуть раньше в этой главе. Это «друг третьего уровня»? Тогда да, просить его сходить с вами к врачу или посидеть с вами на экзамене – не лучшая идея. Но будет совершенно нормально, если вы попросите «друга шестого уровня», который всегда был добр и предупредителен к вам, подвезти вас в больницу. Не поймите меня превратно: хорошо, если вы думаете о том, не слишком ли много вы просите у человека. Но часто такие размышления приводят к тому, что мы никому не позволяем о нас заботиться и взваливаем все на собственные плечи.

Причина: «То, что мне нужно, необычно и странно, окружающие подумают, что я “с тараканами”, если я попрошу об этом»
Контрдовод: Люди умны и способны к адаптации. Я искренне верю, что большинство предпочтет сделать то, что нужно именно вам, а не то, что считалось «правильным» пятьдесят или сто лет назад. Даже если они никогда не делали ничего «странного», помогая другу, переживающему черную полосу, они смогут вас понять, если вы скажете: «Это, возможно, прозвучит странно, но мне нужна компания, чтобы привести дом в порядок, помыть посуду и устроить стирку. У меня жуткий беспорядок, это сводит меня с ума и добавляет лишних тревог, поэтому мне нужен кто-то, кто побудет рядом, пока я все это делаю. С меня пицца!» Это может даже польстить человеку, потому что вы показываете, что доверяете ему и готовы проявить свои слабости и уязвимые места, а еще он будет знать, что если и ему понадобится какая-то необычная помощь, он тоже сможет к вам обратиться.

Причина: «Да не нужна мне помощь, я в порядке»
Контраргумент: Вы не в порядке.

КАК СКАЗАТЬ ЧЕЛОВЕКУ, ЧТО ЕГО «ПОМОЩЬ» НЕ ПОМОГАЕТ
Когда у вас тяжелый период, обычно люди сами замечают это и хотят оказать какую-то помощь. И некоторые из них неизбежно будут делать не то, что вам сейчас нужно. Если чье-то поведение только усугубляет вашу ситуацию, то лучшее, что вы можете сделать (для обеих сторон) – это мягко дать понять человеку, что его помощь не помогает. Если хотите, можете объяснить почему – это убережет его от повторения той же ошибки в будущем, но в принципе вы не обязаны это делать.

Что сказать
«Я очень ценю, что ты так много думаешь обо мне с тех пор, как я рассказал тебе о случившемся. Для меня много значит, что у меня есть друг, который так обо мне заботится. Но сейчас я немного перегружен всеми этими попытками мне помочь. Пожалуйста, не надо вокруг меня хлопотать так много, дай мне немножко пространства. Честное слово, я сообщу, если мне что-то понадобится».

«Я знаю, что есть люди, которым понравятся те истории, которые ты рассказываешь, но меня они вгоняют в тоску и пугают. Пожалуйста, не рассказывай мне больше ничего такого».

«Честно говоря, я пока не готов увидеть положительные стороны в этой ситуации. Мне все еще больно, и я до сих пор очень злюсь. Мне нужно время, чтобы пережить эти боль и злость».

«Могу я попросить тебя не присылать мне статьи о лечении рака кристаллами, потому что “онкология – развод для лохов”? Эти статьи мне совсем не помогают, а, наоборот, выводят из себя».



Если вы сочтете необходимым, можно добавить что-то вроде:

«Что мне сейчас действительно нужно, так это (объятия/контакты хорошего адвоката/чтобы кто-то помог мне с готовкой/перестать говорить на эту тему, хотя бы пока я на работе)».



Во многих ситуациях будет лучше сфокусироваться на себе и своих предпочтениях вместо того, чтобы критиковать действия другого человека. В большинстве случаев он не делает ничего чудовищно неправильного, он просто делает не то, что нужно. Как говорится, для кого-то и статья «Как я избавился от рака с помощью эфирных масел» может стать настоящим открытием.

Также имеет смысл обратиться с просьбой к человеку, которому вы доверяете, чтобы он стал вашим посредником, особенно если речь идет о чем-то серьезном. Это может звучать следующим образом:

«Привет, это очень мило с твоей стороны – предложить спеть песню на поминках в субботу, но Кайли несколько раз при мне упоминала, что там будут только члены семьи. Я думаю, что лучшим способом выразить поддержку будет уважать ее пожелание».



Если человек, который не угадал с вариантом помощи, – близкий друг, то, скорее всего, вы захотите выразиться более прямо, потому что если промолчите, это может сильно навредить вашей дружбе. Кроме того, возможно, сейчас вам хотелось бы получить помощь и поддержку этого друга каким-то иным образом. В таком случае можно сказать примерно следующее:

«Шон, выкидыш разрушил мой мир. Я злюсь, я в отчаянии, я в ярости – и слышать от тебя “на все в мире есть причина” совершенно невыносимо. Не надо так говорить».

«Я знаю, что ты пытаешься подбодрить меня, когда говоришь, что стоит сосредоточиться на положительных сторонах моего увольнения, но на самом деле от этих слов я чувствую себя ужасно, потому что очень расстроена происшедшим. Пожалуйста, можешь погрустить со мной немного?»

«Я знаю, ты с добрыми намерениями посылаешь мне эти статьи по моей болезни, но на самом деле они только вгоняют меня еще в большую тоску. Пожалуйста, давай сделаем перерыв – я не хочу больше видеть никакой литературы на тему рака».



Друг может прислушаться к вашей просьбе. А может и нет. Но вы хотя бы не будете чувствовать вину за то, что игнорируете ежедневные сообщения от него.


Как выговориться так, чтобы никто не пострадал

Когда у вас тяжелый период в жизни, выпустить пар очень полезно. Психотерапевт Райан Хоуз говорит о том, что выговориться – это своего рода подход к обработке происходящего. Вы еще не пришли ни к какому решению, вам просто нужно выпустить мысли из своей головы – и чтобы вас выслушал живой человек. Обычно это приятно; рассказывая о наболевшем, вы даете происшедшему четкое определение и структурируете информацию, а это уже мощное начало. Но если этот процесс выйдет из-под контроля, то можно заплутать в собственных переживаниях, теряя энергию и даже тех людей, которые готовы вас выслушивать.

Если думаете, что слишком часто изливаете душу и этим утомляете своих друзей, то вот некоторые советы, которые будут кстати.

Пусть люди сами спросят, как увас дела
Если на человека много всего навалилось, он зачастую начинает вываливать на друга свои новости прежде, чем тот успеет сказать «привет». Если вы думаете, что это про вас, то вот совет – дождитесь, пока собеседник спросит «как ты?» или «как дела с (той ситуацией)?». Конечно, даже такой вопрос не дает вам карт-бланш на трехчасовой рассказ о всех перипетиях, но так вы хотя бы сможете сдержать откровенность до тех пор, пока не будете уверены, что друг в ней заинтересован.

Попросите разрешения излить душу, даже если собираетесь сделать это в письменном виде
Если вам нужен друг, который бы вас выслушал, спросите об этом «официально». Нет ничего плохого, чтобы договориться о конкретном времени или о переписке на конкретную тему, скорее это знак хорошего воспитания. Психотерапевт Андреа Бониор пишет: «Письмо позволяет нам поместить какую-то информацию в чье-то сознание и сделать это немедленно, вне зависимости, хотят они этого, готовы или нет»[34]. Если вы хотите проявить уважение ко времени и энергии вашего собеседника, стоит предварительно написать что-то вроде: «Когда у тебя будет время, я бы хотел поговорить про ситуацию с Сэмом» или: «Если ты не против, то хотелось бы встретиться, потому что мне крайне необходимо выговориться по поводу ситуации с Сэмом». (Лучше прямо сказать, что вы хотите обсудить. Просто сказать: «Есть минутка?» или: «Ты сейчас занят?» – не пойдет.) Скорее всего, друг ответит: «Да хоть сейчас – что такое?», но все равно он оценит, что вы поинтересовались.

Если вам не нужны советы, так и скажите
Обычно наши близкие хотят помочь и предлагают какие-то варианты решения проблем, но иногда такой переход сразу к решениям может непреднамеренно сообщить: «Я больше не хочу ничего об этом слышать, я хочу решить эту проблему, чтобы ты наконец заткнулся». Вряд ли вы хотели бы в данный момент услышать что-то подобное. Поэтому если вам нужно выговориться или если вы еще не дозрели до того, чтобы начать думать над решением проблемы, скажите об этом в самом начале.

Не нужно сразу отметать попытки решить проблему
Вам сейчас кажется, что я противоречу тому, что было сказано секундой ранее. И отчасти это верно! Но вот какое дело: совершенно нормально, если вы хотите выговориться и почувствовать себя понятым и принятым. Но если вы хотите только изливать душу и пресекаете любые попытки повернуть разговор к обсуждению возможных решений проблемы, то это уже совсем не хорошо! Сидеть и слушать бесконечные излияния на одну и ту же тему, особенно если собеседник отказывается признать свою роль в возникшей проблеме или ничего не собирается делать, чтобы выйти из замкнутого круга, мягко говоря, удручает. Само собой, бывают ситуации, когда ничего нельзя сделать, чтобы улучшить положение. Но в таком случае и трехчасовое нытье ничем не поможет.

Помните о правиле сорока пяти минут
Один семейный психолог однажды дал мне весьма ценный совет: если идет спор или очень эмоциональный разговор, через сорок пять минут после его начала стоит сделать перерыв. Как она сказала, к этому моменту люди слишком эмоционально измотаны, чтобы продолжать вести продуктивный диалог. Сделайте двадцатиминутный перерыв (как минимум!), чтобы каждый мог переварить услышанное. Претворяя этот совет в жизнь, вы значительно измените характер ваших бесед. Я стараюсь применять его каждый раз, когда приходится говорить на неприятную или тяжелую тему. Это хорошо не только для слушателя, но и для вас тоже. Даже если вы не спорите, вы все равно вкладываете в разговор много энергии (и, возможно, даже теряете нить разговора), когда рассказываете о своих злоключениях и переживаниях. Поэтому посматривайте на часы и помните: сессия у психотерапевта не зря длится только пятьдесят минут.

Следите за собой, чтобы не начать повторяться
Райан Хоуз говорит: если вы поймали себя на том, что повторяете одни и те же слова снова и снова (или если собеседник повторяет одно и то же), то есть кро-о-о-о-ошечная вероятность, что вы вошли в цикл и пережевываете одно и то же, а это очень утомительно для всех. Так что если вы с другом повторяете одни и те же реплики («Блин, это ужасно, я так зол!», «Блин, я знаю. Это ужасно») и никто не добавляет в беседу никакой новой информации или не выражает новых мыслей, стоит подумать о том, что пора поставить в разговоре точку. Конечно, всегда бывают исключения, и иногда ситуация такая страшная, трагическая и необратимая, что вы только и можете повторять: «Как такое могло случиться? Мой мир рухнул», а ваш друг только и может, что кивать и говорить: «Какая жесть, мне так жаль». Но в большинстве случаев ситуация все-таки не «ужас-ужас». Поэтому если вы твердите одно и то же и ваш друг смотрит тоскливо, значит, пора закругляться.

Постарайтесь обойтись без предисловий
Предисловие в данном случае – это когда кто-то говорит: «Расскажу тебе об этом сегодня вечером», – и тут же начинает рассказывать. А затем хочет еще раз обсудить более полную версию вечером. Это тоже повторение, просто менее очевидное, потому что между первым и вторым разговором проходит какое-то время. Так что если вы сказали, что поговорите об этом «не сейчас», постарайтесь сдержаться и не выкладывать краткое содержание немедленно. Если же вы поняли, что уже рассказали всю историю (или, скажем, 75 %) сейчас, то признайте, что повторять ее снова на самом деле не нужно.

Подумайте о ведении дневника
Я целую книгу написала о ведении дневников и ежедневников, поэтому признаю, что немного пристрастна в этом вопросе, но польза ведения дневника доказана научно. Изложение своих мыслей на бумаге позволяет вам высказать и обработать все накопившееся. Установите таймер на двадцать минут – все, что сверх этого, обычно сводится к повторению, – и пишите свободно, не думая об орфографии и пунктуации или «качестве» письма. Ваши записи не обязаны быть «интересными», потому что предполагается, что читать их никто не будет. (Даже вам необязательно перечитывать написанное!) Очень может быть, вы почувствуете облегчение и желание порыдать кому-то в жилетку отступит.

Дайте другу возможность поговорить о своей жизни
Я придерживаюсь мнения, что необязательно каждый разговор с другом должен быть идеально сбалансирован по тому, сколько вы говорите и сколько слушаете. Бывают дни, когда вам особо нечего сказать, зато у друга много новостей, и тогда мы слушаем, а друг изливает душу – и на этом разговор можно завершить. Это нормально! Но. Но! Если вы звоните только для того, чтобы вывалить на друга все, что накопилось, или спрашиваете «как дела?» только ради того, чтобы соблюсти приличия, не проявляя искреннего интереса, человек быстро это поймет. Поэтому последите за тем, чтобы после «как дела?» (и до того, как перейдете к рассказу о себе) выслушать ответ друга и отреагировать на его рассказ. А если знаете, что ваша встреча продлится час, напомните себе, что пора заткнуться через двадцать-тридцать минут разговоров о себе любимом, – дайте возможность человеку рассказать о своих новостях.


Делайте еще меньше

Вы уже знаете, каким важным я считаю принцип «делай меньше». Если ваша жизнь идет наперекосяк, могу я предложить вам… делать еще меньше? В черной полосе есть один плюс – можно отказаться от своих обычных дел. Вы можете отменять планы, можете попросить отодвинуть крайний срок сдачи проекта, взять отгул, неожиданно заплакать, показывать не лучшие результаты. Если вы чувствуете себя из-за этого не в своей тарелке или виноватым, помните: это тот самый случай, который называют «чрезвычайная ситуация». Это то, что происходит с вами прямо сейчас. Легко забыть об этом и думать, что «настоящая» трагедия – это то, что бывает с другими людьми, а не с вами (особенно если вы не хотите признавать, что с вами случилось что-то очень и очень плохое).

Вместо того чтобы притворяться, что вы можете продолжать жить так, как будто все нормально и ничего не случилось, попробуйте исходить из другого принципа: что вы должны делать… ничего. Пусть вас не шокирует, что вы стали делать мало. Гораздо лучше, если вы будете приятно удивлены и горды собой оттого, что смогли что-то сделать. Снизьте ожидания, стандарты и планку. Делайте еще меньше.

Часть 2

Забота о других

Глава 6

Как заводить друзей

Взрослым людям заводить друзей трудно. И я понимаю, что многие не представляли, насколько сложным окажется такое, казалось бы, простое занятие, особенно если у вас было много друзей в юности или вы росли с мыслью, что взрослая жизнь напоминает сериалы «Друзья» или «Секс в большом городе». Но в реальности оказывается, что иметь постоянную и крепкую компанию друзей удается не каждому, и чем дальше, тем сложнее, ведь многие уезжают из родного города, из мест, где учились, переезжают по работе (и часто неоднократно).

Но хорошая новость заключается в том, что трудные вещи остаются выполнимыми, это касается и приобретения новых друзей! Говорю вам как человек, который довольно часто переезжал и который умеет заводить друзей. В этой главе мы поговорим о том, сколько друзей на самом деле нужно, как найти подходящих именно вам людей, как с ними заговорить, как наладить и поддерживать связь.

Прежде чем с головой погрузиться в процесс поиска друзей, задумайтесь, что именно вы ищете в людях, которых хотели бы видеть среди своих друзей, и что вы можете им предложить в свою очередь. Я поняла, что если этого не делаю, то в итоге трачу время, деньги и энергию на то, чтобы узнать людей, которые никогда не будут «моими», или построить дружбу, которая ничем хорошим для меня не кончится. Или начинаю подходить к дружбе с позиции «все или ничего» и быстро «выгораю».

К этому моменту вы уже должны хорошо понимать, что вам нужно и что нравится, а также свои сильные стороны. А начиная с этой минуты, подумайте о том, что вы ищете в друге – какие качества, какие отношения. Вот несколько вопросов, которые вам помогут.

Какие у вас друзья?
Дружеские отношения, которые у вас уже есть, содержат много полезной информации, которую можно использовать для принятия взвешенных решений о том, каких людей пускать в свою жизнь. Вспомните о людях, с которыми вы близки сейчас или с которыми дружили раньше. Что у вас с ними общего? В чем различие? Они интроверты или экстраверты? Что они ценят? Как бы вы описали их образ жизни и чувство юмора? Как они общаются? Как они ведут себя во время споров или в трудной ситуации? Что привлекло в них при знакомстве? Что в них удивило? Что помогло становлению вашей дружбы? Если сейчас дружба распалась, то по какой причине? И что бы вы хотели изменить в прошлом?

Что вы хотите получить от дружбы?
Вам нужен лучший друг или просто друг? Кто-то, с кем можно вместе чем-то заняться? Или кто-то, с кем можно поделиться секретами? А может, путешествовать? Разделить свой взгляд на мир или жизненный опыт? Вашим первым ответом может быть: «Ой, ну не знаю, просто хочу дружить», но попробуйте по возможности найти более конкретный ответ.

Как высоко поиск друзей находится в вашем списке приоритетов?
Подумайте о том, что сейчас требует расходов вашего «ресурсного трио». Насколько поиск друзей для вас важен в сравнении, скажем, с проведением большего количества времени за чтением или с семьей? Не то чтобы срочно нужно выбрать что-то одно, но настанет день, когда такой выбор придется сделать, и лучше, если вы будете знать, насколько поиск новых друзей важен в сегодняшней вашей ситуации.

Что вы можете предложить своим новым друзьям прямо сейчас?
Просмотрите еще раз личные ценности, которые вы обозначили, говоря о себе, в главе 1. Как думаете, каким другом вы будете, исходя из них? Подумайте о своих сильных и слабых сторонах в отношении дружбы. Может быть, вы идеально подходите для организации и планирования больших дружеских посиделок или будете тем самым другом, которому можно позвонить, когда нужно поменять шину, помочь с упаковкой вещей перед переездом, но точно не готовы поддерживать спонтанные встречи и так редко заглядываете в соцсети, что отвечаете на сообщения раз в неделю. Выделите то, что делает вас особенным и уникальным, то, в чем вы не очень хороши, и то, что хотели бы в себе улучшить или изменить, если такие вещи есть.

Я считаю это упражнение полезным, потому что обычно люди с трудом могут определиться, что им нравится, а что нет. Например, большинство из нас скажет, что хотелось бы иметь прикольных друзей, да? Но ведь каждый по-своему понимает слово «прикольный», это понятие субъективно. Часто мы имеем в виду, что хотим, чтобы друг нас смешил, чтобы у него было чувство юмора, схожее с нашим, чтобы ему нравились те же шутки, что и нам. Было бы хорошо понять, какой именно у вас запрос, чтобы лучше определять людей, с которыми когда-нибудь сможете подружиться.

«ПРАВИЛЬНОЕ» КОЛИЧЕСТВО ДРУЗЕЙ
В контексте разговоров о дружбе вы наверняка слышали термин «число Данбара». Это число – сто пятьдесят – названо в честь Робина Данбара, профессора эволюционной психологии из Оксфорда. Согласно его исследованию, посвященному размерам мозга и социальным группам, люди могут поддерживать одновременно (по грубому подсчету) около ста пятидесяти социальных контактов. И большинство из нас имеет в своем окружении от ста до трехсот знакомых, с которыми мы поддерживаем приятельские отношения.

Начиная с этой цифры, социальные круги сужаются – втрое с каждым разом, и каждый следующий круг будет включать в себя более близких людей, чем предыдущий. То есть внутри общего круга знакомых количеством сто пятьдесят человек будет тридцать – сорок пять хороших знакомых (тех, кого вы можете пригласить на ужин, например); девять–пятнадцать – хороших друзей (тех, кому вы доверяете, к кому обращаетесь в случае нужды, чья скоропостижная кончина всерьез вас расстроит); и три–пять человек можно назвать лучшими друзьями, самыми близкими людьми. Около 60 % времени и внимания распределяется между тремя внутренними кругами (теми пятью – пятнадцатью – сорока пятью людьми)[35].

Приняв во внимание эту арифметику, подумайте, нужно ли вам больше просто друзей или вы хотели бы иметь близких друзей? Если у вас уже есть пятнадцать–двадцать хороших друзей, то, возможно, стоит углубить и укрепить отношения с ними, чем искать совершенно новых. Конечно, не всегда получается действовать именно так, особенно если вы только что переехали или не можете похвастаться широтой социальных связей. Но в любом случае не стоит забывать, что именно из обычных знакомых со временем получаются лучшие друзья.

БОЛЬШАЯ ДРУЖБА ДЛЯ МЕЛОЧЕЙ
У меня есть теория, согласно которой независимо от того, сколько, по мнению исследователей, друзей можно иметь и сколько их у вас уже есть, обязательно должен быть человек для «большой дружбы для мелочей». На эту «должность» назначается тот, кто готов выслушивать всю ерунду, которая случилась с вами за день (все эти значимые и не очень микрособытия), причем делать это ежедневно (а затем рассказывать вам о своем дне). Этому человеку можно пожаловаться на пробки, поведать все подробности дневного аврала на работе, посвятить его во все пункты списка дел и, наконец, рассказать про то, насколько хорош или плох был сегодня салат в Sweetgreen[36]. (Мое общение со службой поддержки приложения Sweetgreen – это своего рода образец такой «большой дружбы для мелочей».) Для большинства людей из близкого окружения истории такого рода слишком скучны. Они не тянут на увлекательный рассказ, их место действия обычно ограничивается очередью в Target[37].

При этом «большая дружба для мелочей» требует большой близости. Ежедневные разговоры на самые обыденные темы возможны только тогда, когда любовь и связь между вами так велики, что могут выдержать такое «мелкотемье». Конечно, любые отношения включают в себя болтовню о пустяках. Иногда первый попавшийся коллега может стать невольной жертвой острой потребности пожаловаться на «чудаков» за рулем, хочет он того или нет. Но «большой друг для мелочей» – это тот человек, который выслушивает ваши истории ежедневно и сам рассказывает про свой день. Часто эту роль выполняют родители, братья-сестры или любимый человек. Это естественно, ведь для подобной роли требуется очень много любви.

Подозреваю, что чувство одиночества часто обусловлено отсутствием именно такого человека. Того, с кем можно обсудить самые мелкие мелочи. И это чертовски досадно. Ведь если вы попробуете навесить «дружбу для мелочей» на кого-то, кто этого не хочет (например, у него уже сложились такие отношения с кем-то другим, или потому что ваши отношения не доросли до такого этапа, или по любой другой причине), то вы не получите ни внимания, ни интереса, на которые рассчитываете, и будете разочарованы. Подобный расклад не означает, что ваш собеседник не хочет быть вам другом или вы ему не нравитесь (честно!)… и все равно, равнодушие может больно задеть. Разговоры о мелочах и событиях дня мы ведем обычно в максимально расслабленном состоянии, откровенно говорим, что думаем. Так что если у вас нет человека, с которым можно поговорить на незначительные, но важные темы, то немудрено почувствовать себя одиноким и словно бы даже несуществующим.

Я подняла этот вопрос не затем, чтобы привлечь внимание к тому, что вас удручает и не так-то легко может быть изменено, просто я знаю, каково это – не находить слов, чтобы выразить потребность именно в такого рода близости. Само собой, друга для таких разговоров за день не найдешь, но уже то, что вы знаете, каких отношений ищете, может помочь в поисках. Кроме того, хорошо понимать, что вы теряете и чего не хватает, если «друга для мелочей» в вашей жизни нет.

МИФ О ЛУЧШЕМ ДРУГЕ
«Брод Сити», «Невероятные приключения Билла и Теда» и «Клуб нянь» создали устойчивое представление о том, каким должен быть лучший друг. Он мудрый, забавный, честный и добрый. Вы знакомы с самого детства, и он всегда в вашем распоряжении. Он вместе с вами глушит текилу, когда вас бросили, и произносит душещипательный тост, если дело дошло до свадьбы. Он знает все ваши секреты и знаком с вашей мамой. Он всегда рядом, когда вам нужен совет во время примерки одежды. Он один из самых важных людей в жизни и всегда прикроет вашу спину.

Если вдруг у вас нет лучшего друга, совпадающего один в один с киношным образом, то может показаться, будто с вами что-то не так. Что никто вас не любит, что вы не способны поддерживать настоящую дружбу, и вообще – вы один-одинешенек на всем белом свете.

У Минди Калинг есть фраза, под которой я бы подписалась: «Лучший друг – это не человек, это уровень близости». За мою взрослую жизнь у меня было (и есть) множество лучших друзей. И все равно отказаться от мысли, что у меня должен быть один-единственный лучший друг (или подруга), который и меня будет считать лучшей подругой, я не могу. Эта идея насаждается повсеместно, и скинуть ее со счетов не получится. Я начинаю понимать, что для многих людей лучший друг – это именно такой миф. Что значит «только один лучший друг»? В современном-то мире?!

Я, конечно, шучу. Но в каждой шутке есть доля правды. Мир постоянно меняется, и довольно трудно в современных реалиях поддерживать то, что считается традиционной дружбой. Если вы переезжаете каждые несколько лет или все время заняты тем, чтобы свести концы с концами, непросто найти часок-другой, чтобы ежедневно болтать с другом или встречаться каждые выходные. Даже если вы живете в одном городе – вообще-то у каждого есть своя жизнь! У каждого есть семья и любимый человек, карьера, проблемы, депрессия, наконец, – да и вообще, не напасешься времени, денег и энергии без конца обедать, ходить по магазинам и трепаться по телефону!

Я считаю, что важно помнить, что хотя термин «лучший друг» и насаждается повсеместно, для него нет четкого и устоявшегося определения. Для кого-то лучшим другом будет человек, с которым он каждый день общается, возможно, что и вас кто-то до сих пор считает лучшим другом на том основании, что вы дружили в детском саду. Идея близости в дружбе – величина неопределенная. Для некоторых «близкий друг» – это человек, с которым можно часто разговаривать, даже если темы разговоров совсем не глубоки. А для других «близкий друг» – это тот, на чей видеозвонок можно ответить даже в туалете.

Если вы чувствуете себя неудачником из-за того, что у вас нет лучшего друга, как бы вы ни понимали этот термин, знайте, что дело не в вас – вы однозначно не один такой на белом свете.


Как завести новых друзей

После того как вы поняли, чего ищете и что можете предложить сами, пора брать быка за рога. Вот несколько советов, которые помогут встретить людей, которые могут стать вашими новыми друзьями.

Определите, где зависают ваши потенциальные друзья
Первый шаг на этом пути можно сделать, поняв, где можно встретить людей со схожими интересами. Когда я переехала в Хьюстон, больше всего мне повезло в этом смысле на тренировках, мастер-классах и публичных мероприятиях. В этих местах обычно не бывает много народа, так что можно познакомиться со всеми довольно быстро, а то, что одни и те же люди приходят на занятия каждую неделю, помогает начать с ними регулярное общение.

Может быть, есть какие-то курсы или мастер-классы, где и вы можете завести новых приятелей? Может, ваша любимая марка одежды устраивает какие-то мероприятия для покупателей? На Фейсбуке бывают группы, где жители одного района договариваются о встречах по тому или иному поводу. Или, может быть, попробовать присоединиться к какому-нибудь клубу или коворкингу? На вашем пути могут возникнуть препятствия и возможны ошибки (и да, придется потратить какое-то время на изучение сайтов), но в конце концов вы поймете, что удача улыбнулась: «Ага, так вот где тусят люди, которые мне нравятся».

Старайтесь стать где-то завсегдатаем
Когда регулярно приходите в одно и то же место или на одни и те же занятия, то запоминаете таких же завсегдатаев, как вы. И хотя это не так уж необходимо для начала знакомства, но все-таки помогает заговорить с кем-то, дает дополнительную уверенность.

Кстати! Не будет странным сказать человеку, что вы уже несколько раз его видели. Во-первых, он наверняка тоже вас заметил. А во-вторых, это нормально – замечать и запоминать людей!

Не скидывайте со счетов людей другого возраста или с непохожим жизненным опытом
Неважно, поступили вы в колледж или собираете третьего ребенка в старшую школу, всем нам свойственно искать друзей среди людей, которые находятся примерно на том же жизненном этапе, что и мы. Я не хочу отрицать важность социальных связей, основанных на опыте и одном возрасте, – это действительно важно. Но можно упустить очень важные отношения, если списывать людей со счетов только по той причине, что они слишком старые или слишком молодые, что у них нет детей или они не студенты. В наши дни не многие ходят в церковь по воскресеньям, знакомятся с соседями или участвуют в субботниках, а это значит, что мы довольно плохо знаем людей, которые сейчас находятся на ином этапе жизненного пути, чем мы сами. А ведь общение с представителями разных поколений расширяет мировоззрение, делает добрее, умнее и помогает лучше понимать чувства других.

Такие дружеские отношения могут иметь и практическую пользу. Например, вам тридцать шесть и вам срочно нужен кто-то, кто присмотрит за вашим ребенком в субботу вечером. Кому вы позвоните? Своей тридцатипятилетней подружке с двумя детьми, трех лет и шести месяцев от роду, которая едва успевает поспать? Нет, вы позвоните мне, потому что у меня нет детей, и я буду очень рада повозиться с малышом. Или человеку, дети которого уже давно взрослые и живут отдельно. А может быть, вашему бывшему студенту двадцати трех лет. Именно по этой причине люди на протяжении всей истории человечества организовывали социальные группы, включающие и пожилых, и молодых. И даже если между вами и вашим лучшим другом будет пять–десять лет разницы, эти отношения в любом случае позволят вам чувствовать себя лучше и целостнее.

Приготовьтесь отложить телефон
Я понимаю, почему вы предпочитаете общаться с людьми в киберпространстве… но, если вы будете лишь бесконечно листать ленту или вкладывать время и энергию в онлайн-отношения, едва ли вы сможете успешно подружиться с кем-то в реале. Так что как бы это ни было трудно – мне, интроверту, который всё предпочел бы делать онлайн, я должна признать, что если вы хотите завести друзей из плоти и крови, то вам нужно почаще выбираться из дома и поменьше зависать в телефоне.

Готовьтесь к тому, что вам придется говорить с людьми
Если вы хотите найти себе друга «в дикой природе», то не ждите, пока кто-то с вами заговорит. Нет, ну само собой, вы можете и подождать – жизнь-то ваша. Но тогда процесс будет сложнее и дольше. Я не особо общительна, но если я пытаюсь найти себе новых друзей, то стараюсь повысить свою разговорчивость процентов на пятнадцать от обычного уровня.

Дружба часто начинается со старомодной светской беседы. В своей книге Small Talk: How to Start a Conversation, Truly Connect with Others, and Make a Killer First Impression[38] Диана Вэстон пишет, что ни к чему не обязывающий разговор – это тип коммуникации, «который существует для того, чтобы сделать незнакомых людей знакомыми. Легкая беседа превращает незнакомца в знакомого, а знакомого – в друга»[39]. И это верно! Во время такого непринужденного диалога мы больше сообщаем о себе (и узнаем о других), чем можем себе представить. Но даже если этого не происходит, легкая беседа остается важным шагом на пути к дружбе.

Для прокачки навыка поддерживать такой разговор Вэстон предлагает использовать принцип ТОП.

Как он действует:

Т – Тема. В данном случае под темой стоит понимать место, где вы находитесь, или любой из окружающих вас предметов или людей. Вы можете сказать что-то о занятии, на которое пришли, о длинной очереди в баре, о погоде, о музыке или о дизайне.

О – Откровенность. Используйте выбранную тему, чтобы сообщить что-то о себе. Например: «Мне так трудно приходить на занятие вовремя, потому что я совсем не “жаворонок”», или «Мне здесь нравится, хожу сюда уже год, с тех пор как переехал», или «Я вырос в Мичигане, но даже для меня местный климат слишком холодный».

П – Поощрение. А на этом этапе вам нужно предложить своему собеседнику продолжить разговор или рассказать что-то о себе, задав ему вопрос, например: «Что думаете о задании, которое дали на прошлой неделе?», или «А вы живете где-то неподалеку?», или «Ого, а когда вы переехали на Восточное Побережье?»

Не так уж сложно, правда? И когда вы установили эту первую связь (а она может стать и первой ниточкой дружбы), продолжать уже проще. Может быть, разговор продолжится. Может быть, не в этот раз, но в следующий вы уже сможете поздороваться и поболтать. Попробуйте пригласить нового знакомого в свою учебную группу, а он, возможно, предложит вам сесть рядом с ним или еще что-нибудь. А все, что требовалось сделать, – это быть дружелюбным.

Не будьте снобом
Если вы сильно заморочены насчет того, что человек слушает, читает, ест или смотрит по телевизору, а также если для вас имеет большое значение, какую школу собеседник закончил или из какого он города, то, скорее всего, вы упускаете множество шансов завести замечательных друзей. Прежде чем списывать со счетов тех, чьи вкусы не слишком соответствуют вашим высоким стандартам, подумайте, а не в вас ли проблема. В одном эссе я прочитала такую фразу: «В основе снобизма лежит недостаток воображения и уверенность в том, что вы решаете, кто представляет ценность, а кто нет»[40].

Об именах
• Если вы не знаете, как правильно произнести чье-то имя, спросите. Если это трудное имя, потренируйтесь. Дома. Я в вас верю!

• Прежде чем переходить на сокращенную версию имени, удостоверьтесь, что ваш собеседник не против. Если человек прямо вам сказал, что он хотел бы, чтобы к нему обращались полным именем и всякие прозвища ему не нравятся, примите это и обращайтесь так, как ему нравится. Называть кого-то так, как ему не нравится, это как минимум неуважение.

• Если имя собеседника кажется вам необычным, подавите в себе любопытство, особенно если вы только что познакомились. Если имя очень необычное, скорее всего, рано или поздно история о том, откуда оно взялось (или отсутствие истории – иногда родители просто выбирают странные имена), сама всплывет в разговоре. А если не всплывет, значит, вам и не нужно об этом знать. В любом случае – проехали!

• Если вы заметили, что ваш общий знакомый неверно произносит имя собеседника, поправьте его. Столько раз, сколько потребуется.

• Если кто-то разводится, вполне нормально спросить, какую фамилию человек будет иметь после развода (конечно, лучше воздержаться от такого вопроса в момент, когда вам сообщают эту новость, но будет уместным, когда вы отправляете приглашение или открытку).

• Об этом даже неловко говорить, но… не смейтесь над чужими именами! Это Имя!!!



Когда будете готовы перейти к сближению, проявите свои намерения
Я для себя поняла, что самый простой способ подружиться с кем-то – это сообщить, что я хочу подружиться. Об этом знают и те, кого я уже считаю своими друзьями и приятелями, потому что я совершенно не против того, чтобы поддерживать старые связи в то время, когда ищу новые. Если же я встречаю человека, с которым, кажется, получится подружиться, то для меня в порядке вещей сказать что-то вроде: «Было бы здорово снова встретиться! Я недавно переехала и еще не завела новых знакомств» или «Давай как-нибудь встретимся? Было бы здорово завести новых друзей, которые (работают вместе со мной/ живут неподалеку/тоже имеют детей и т. д.)». Нет ничего постыдного в том, что вам нужен друг. Это нормально!

Очень многие вздохнут с облегчением, услышав эти слова, ведь не исключено, что и они тоже хотели бы наладить контакт или страдают от недостатка общения. (А еще сообщить о своем намерении наладить именно дружеский контакт будет полезно, чтобы избежать недопонимания, так как предложение встретиться может быть воспринято как приглашение на свидание. Так что постарайтесь не использовать слова, которые можно понять двояко и воспринять ваше приглашение как романтическое. Но не стоит и говорить напрямую о том, что это не свидание, а чисто дружеская встреча. Это может смутить человека.)

Реальная история. Я устраивала вечеринку и пригласила несколько человек, которые могли бы стать мне друзьями. До этого я виделась с ними неделю назад на какой-то викторине, и, к моей радости, они пришли! Во время вечеринки эти «викторинные» ребята обсуждали возможность будущей встречи, и одна женщина сказала: «Честно сказать, мне очень не хватает новых друзей, так что зовите меня на любую вечеринку». И все сразу же согласились, а беседа переключилась на то, как трудно бывает взрослым завести новых друзей. А я втайне радовалась, что она это сказала. Дайте мне честности, чувствительности и признания ценности встреч в реале – да побольше, побольше!

Предлагайте поводы для общения и конкретные даты – так встреча состоится с большей степенью вероятности
Постарайтесь избегать общих фраз типа «надо как-нибудь встретиться» или «давай попьем кофе» – ведь такие кофейные встречи имеют тенденцию переноситься до бесконечности и в итоге так и не случаются. Вместо этого предложите что-то конкретное.

Что сказать:
«Не хочешь после занятий пойти куда-нибудь пообедать?»

«Я умираю от желания сходить на квест “Побег из склепа”, это здесь неподалеку. Не хочешь присоединиться?»

«Видели, что набирают группу на велотренажеры под Бейонсе на следующую среду? Я бы сходила, если кто-то составит мне компанию».



Приглашение можно сделать и письменно, например:

«Привет! Не знаю, как ты относишься к мюзиклам, но я так хочу сходить на “Кошек” в эти выходные! Давай пойдем вместе?»



Если сердце все же шепчет «пригласи на кофе», то сделайте свое приглашение конкретным!

«Ты был в Sweetener? Это совсем недалеко, и у них самый вкусный в мире лавандовый латте. Можем сходить туда на следующей неделе после занятия, пойдешь?»



Принимайте чужие приглашения
Если новый друг приглашает вас на свою выставку, творческий вечер или вечеринку, идите. Посещение такого мероприятия добавит вам очков дружбы вне зависимости от того, насколько вы уже близки. Все любят, когда их приглашения принимают. Это эффективный способ показать свою заинтересованность в человеке и узнать о нем больше.

Будьте готовы к неожиданным возможностям
Идеальные условия для дружбы? Спонтанное повторяющееся общение. Например: перекинуться парой фраз на совещании, пойти перекусить в обеденный перерыв, да просто пойти поболтать. Если вы привыкли планировать каждый свой шаг, как это делаю я, такая незапланированная коммуникация может даваться нелегко. Но как минимум стоит быть готовым к неожиданной возможности пообщаться, так что говорите «да» хотя бы изредка, когда возникает спонтанная идея куда-то выбраться (или продлить встречу). Пойдите на обед, если вас позвали, согласитесь встретиться со знакомым, который прислал смску «я тут неподалеку, может, пересечемся?» (или сами отправьте аналогичное сообщение), и не спешите прощаться, если ужин плавно перешел в блуждание по книжным магазинам.

Не думайте, что дружба сложится в одночасье
Да, бывают случаи, когда люди сразу чувствуют друг в друге родственную душу, но это случается нечасто, в большинстве случаев для дружбы требуется время. Есть исследование, которое утверждает, что обычная дружба складывается примерно через тридцать часов взаимодействия, а хорошая дружба требует ста сорока часов. Однако есть куча факторов, которые могут повлиять на эти цифры, например, на какое количество недель эти часы были поделены[41]. Очень большое влияние имеет то, как именно вы провели это время (выше я говорила об идеальных условиях для возникновения новой дружбы). Да, вы можете пробовать создать условия и воспользоваться обстоятельствами, которые помогут вам продвинуться на этом пути, но принудиловка тут не работает. В конце концов, новая дружба требует немного удачи и магии, а также времени и своевременности. Так что не вешайте нос, если вы встречаетесь с людьми, которые вам нравятся, но еще не нашли лучшего друга. Однажды это случится.

Не стоит недооценивать силу «слабых связей»
Я понимаю ваше желание поскорее найти близких друзей, но и обычные знакомые – это тоже ценно. Согласно исследованию социолога Марка Грановеттера, наличие «слабых связей» (то есть охранник, с которым вы дружелюбно болтаете; знакомый из тренажерного зала, которого вы встречаете несколько раз в неделю) может значительно улучшить ваше общее самочувствие, снизить чувство одиночества и укрепить ваши связи с окружающими[42].

Мириам Кирмеер, психотерапевт и эксперт по вопросам дружбы, пишет, что в наших интересах завязывать дружеские связи в тех местах, где мы чаще всего бываем – на работе, в школе, где учатся наши дети, и т. д. «Мы можем заводить друзей и новые знакомства в разных сферах нашей жизни, – сказала Кирмеер в интервью The New York Times. – Мы поддерживаем знакомства на работе, обсуждая рабочие проекты, а можем подружиться с человеком, который выгуливает собаку одновременно с нами. Включение в свое окружение самых разных людей помогает нам почувствовать более разнообразную поддержку»[43].

Иногда стоит остановиться
Хотя я верю, что установление дружеских связей стоит того, чтобы вкладывать в это силы, нельзя забывать, что сил может понадобиться много. И как любое другое дело, это занятие должно быть для вас приятным. В моей жизни бывали моменты, когда я чувствовала давление извне по поводу того, что мне нужно завести новых друзей. И честно сказать, это раздражало не меньше, чем если бы кто-то твердил «найди себе парня». Так вот. Это нормально, если вы сделаете перерыв в поиске друзей или снизите для себя важность их появления на какое-то время. Поиск новых друзей (особенно для взрослых) – это работа.


Общение с новыми друзьями

Итак, вы встретили человека, с которым хотите дружить, и вам кажется, что это взаимно. Супер! У вас получилось! Здорово! Ниже я привожу некоторые способы, как поддержать такие новорожденные отношения и помочь им вырасти в настоящую крепкую дружбу, которая проживет долгие годы и будет дарить радость и удовольствие.

Щедро одаряйте своим вниманием
Люди – существа простые. Мы хотим, чтобы о нас заботились, и искренне верим в то, что мы очень интересные и особенные. Сказать другому человеку «ты интересный и особенный» на самом простом уровне – это обращать на него внимание. В своей книге о легкой беседе Диана Вэстон объясняет это так: «С кем бы вы ни говорили: со своим любимым человеком или с незнакомцем из очереди – людям важно, чтобы их слушали, а не просто терпели».

Как же разговаривать с людьми так, чтобы было понятно, что вы их не просто терпите? Начните с главного. Смотрите в глаза и не отвлекайтесь ни на что, включая экран вашего мобильного. Слушайте, что вам говорят (вместо того, чтобы думать, что сказать в ответ). Отвечайте так, чтобы показать, что вы слышали, что вам сказали[44]. Да, эти советы кажутся очевидными, но вы удивитесь (или нет), как много людей не запариваются над тем, чтобы им следовать.

Если вы не выполняете эти простые правила, то однозначно проявляете недостаток заинтересованности в человеке. А вот обратное утверждение необязательно будет верным, то есть если вы делаете все это, необязательно сложится впечатление, что вам интересно, и необязательно такой разговор доставит удовольствие собеседнику. Вы можете не сводить с собеседника глаз и задать все уточняющие вопросы в мире, но люди всегда интуитивно чувствуют, когда кто-то неискренен или не заинтересован в том, чтобы узнать их поближе.

Лучший способ показать свой интерес – это на самом деле заинтересоваться. Если вы действительно думаете, что человек напротив уникальный, особенный и стоит вашего времени и внимания, то он это почувствует.

Нужно понимать разницу между разговором и допросом
Расспрашивать людей о них самих – чудесный способ проявить интерес, но лично меня приводит в ступор ситуация, когда новый знакомый начинает закидывать вопросами – и думаю, я не одна такая! Задавать вопросы один за другим, как из пулемета, – значит превращать разговор в интервью. Очень важно принимать во внимание ответы собеседника и реагировать на них (хотя бы кратко), прежде чем задавать следующий вопрос. Вот два диалога, которые покажут разницу между беседой и допросом.

Версия 1

Тайлер: Чем тебе нравится заниматься? У тебя есть хобби?

Кэм: Ну, я недавно присоединился к команде по софтболу у себя на работе. Это клево!

Тайлер: О, здорово! А раньше ты уже играл в софтбол?

Кэм: Да, в старшей школе.

Тайлер: Класс! А на какой позиции?

Кэм: Вторая база.

Тайлер: Прикольно. А еще каким-то спортом занимался в школе?

Кэм: Да, играл в баскетбол до выпускного класса.

Тайлер: А за кого? Кем был в команде?

Кэм: Обычно на распасовке под кольцом, в защите.

Тайлер: О, круто, а сколько сейчас времени требуют тренировки с командой с работы? Участвуете в каких-то соревнованиях? Насколько все серьезно?

Кэм: Ну так. Мы тренируемся по понедельникам в течение часа. А вечером в среду ездим на игры.

Тайлер: А где они проходят?

Кэм: В Раст Парк.

Тайлер: Круто! Ты живешь где-то рядом?

Кэм: Неа, я живу в Бургервилле, мне приходится 35 минут добираться.

Тайлер: А давно ты живешь в Бургервилле?



Версия 2

Тайлер: Чем тебе нравится заниматься? У тебя есть хобби?

Кэм: Ну, я недавно присоединился к команде по софтболу у себя на работе. Это клево!

Тайлер: О, здорово! А раньше ты уже играл в софтбол?

Кэм: Да, в старшей школе.

Тайлер: Класс! А сколько сейчас времени требуют тренировки с командой с работы?

Кэм: В неделю у нас бывает одна игра и одна тренировка.

Тайлер: О, клево, не похоже, что это должно сильно утомлять. Моя офисная команда сильно заморачивается, у них двухчасовая тренировка трижды в неделю, и игра раз в неделю.

Кэм: Офигеть, я бы так не смог. Мы играем в Раст Парке – это рядом с работой, быстро можно добраться из офиса, но сам я живу в Бургервилле, так что дорога туда занимает довольно много времени, минут 30–40. Ездить чаще, чем два раза в неделю, – это слишком.

Тайлер: Да уж, понимаю.

Кэм: Напомни, где ты живешь?



Видите разницу? В обоих случаях Тайлер проявляет интерес и задает вопросы, но во втором примере у Кэма есть возможность выдохнуть и внести свою лепту в развитие разговора. И хотя многие люди действительно любят поговорить о себе, безостановочный поток вопросов заставляет даже самых эгоцентричных чувствовать себя как на допросе или на собеседовании при приеме на работу. Если сравнивать с настоящей беседой, в которой оба участника искренне друг в друге заинтересованы, очень чувствуется неестественность.

Вместо того чтобы задавать кучу вопросов, попросите совета
Люди обожают выражать свое мнение по любому вопросу, начиная с того, куда поехать в отпуск, и заканчивая приговором вашему парню или девушке. Поэтому если у вас возникла какая-то незначительная дилемма или нужны варианты для того, чтобы сделать лучший выбор, спросите своего друга. Этот совет будет особенно полезен, если вы поняли, что слишком увлеклись «допросом», или если ваш новый друг скорее интроверт, чем экстраверт.

Прикосновения
Лучше как можно раньше определить отношение нового друга к прикосновениям. Не стоит по умолчанию считать, что все любят объятия, похлопывания, потискивания и поглаживания, но не стоит также думать, что их никто не любит. Обратите внимание на язык тела вашего собеседника. Может быть, он скрестил руки или держит их в карманах? Протягивает ли он руку для рукопожатия сразу, как вас видит? Напрягается ли человек, когда вы случайно его задеваете? Как он реагирует на прикосновения других людей?

Если вы любите обниматься, но не уверены, готов ли к этому ваш друг, начните с вопроса: «Можно я тебя обниму?» (это звучит странно, но в жизни – клянусь – не будет!) или: «Я люблю обнимашки, а ты?» Задавать такие вопросы не странно, они помогают избежать неопределенности.



Начинайте говорить о своих потребностях как можно раньше
Если у вас есть дурная привычка скрывать свои слабости и потребности, то новый друг может стать прекрасной возможностью ее изменить, ведь на вас не будет багажа сложившегося образа и десятилетней истории общения, которые как будто бы мешают обозначить свои нужды, ведь «люди подумают, что это странно и совсем на меня не похоже». Ваш новый друг просто примет тот факт, что вы уверенный человек, который спокойно может говорить о том, что ему нужно. (Если же он остро отреагирует на такое поведение, то, возможно, это знак, что близкими друзьями вам стать не суждено.)

Во время разговора отмечайте ваши сходства и различия
Узнавая людей, мысленно делайте себе пометки о том, что вас роднит, а что отличает – в чертах характера, вкусах, убеждениях, ценностях, предпочтениях и приоритетах. Большинство принимает на веру утверждение «относись к другим так, как ты хотел бы, чтобы относились к тебе», и это хорошо… до тех пор, пока вы не столкнетесь с человеком, который на вас не похож. В такие минуты стоит обратить внимание на то, в чем ваше различие (есть оно на самом деле или у вас просто сложилось такое впечатление), – это поможет найти общие интересы: планировать встречи, которые вашему другу действительно понравятся; говорить и делать то, что поможет ему чувствовать себя увереннее; не принимать на свой счет, если он не поддерживает какую-то идею или предложение, тему или ситуацию с тем же энтузиазмом (или негативом!), как и вы.

Допустим, ваш друг упоминал – в разное время и в разных разговорах, – что он интроверт, не религиозен, не очень часто общается с родителями и/или братьями-сестрами. А вы считаете себя экстравертом, ежедневно звоните сестре, посещаете воскресную службу, а после нее обязательно идете к маме на обед. Такие различия необязательно означают, что вы не сможете стать друзьями! Это значит, что если в честь крестин вашей племянницы будет организован праздник на двести человек, то своего друга стоит пригласить примерно так: «Я знаю, что это не совсем твоя тема – и ты можешь отказаться, без обид, но я все же хочу тебя позвать, потому что мы все будем рады тебя видеть!»


Помните: ваши новые друзья – еще и просто люди

Если вы беспокоитесь, что будете слишком напористым по отношению к своим новым знакомым, будет полезно подумать, заинтересованы вы в них как в людях или как в потенциальных друзьях. Разница может быть неочевидна на первый взгляд, но она есть. Потенциальный новый друг – это тот, кто разделяет ваши интересы. Ему нравятся программы и музыка, популярные среди людей вашего возраста, нравятся те же мемы, что и вам. Супер! Это неплохое начало. Но если вы заинтересованы в ком-то как в человеке, то готовы заглянуть дальше, чем общие интересы, и понять, какие качества и привычки, которые вы готовы оценить и полюбить, свойственны только ему.

Так, если вы видите в ком-то потенциального друга, можете обратить внимание на то, что вам обоим нравится шоу «Настоящие домохозяйки». А затем, допустим, узнаете, что он – человек общительный, обожает викторины, помнит дни рождения всех знакомых и угорает от мемов со Шреком. При этом никто из вашего окружения не фанатеет от Шрекомемов, и это не то, что вы ищете в друге, но вы понимаете, что вам все нравится, особенно в сочетании с другими чертами и интересами этого человека. Принять целиком – значит видеть в другом человеке человека.

Поначалу видеть в ком-то только потенциального друга нормально – с этого начинаются дружеские отношения. Но будет плохо, если дальше этого дело не пойдет, и вы начнете коллекционировать потенциальных друзей, никак не меняя к ним отношения. Если такое происходит, значит, вы не столько хотите наладить новые связи, сколько пытаетесь подогнать людей под мерки «друга», словно проводите кастинг на эту роль, а они это чувствуют и реагируют ожидаемо плохо. Если вы часто вкладываетесь в отношения, которые пока находятся на уровне «потенциальный друг», или массово рассылаете абсолютно идентичные сообщения, приглашения, новости о своей жизни и делаете репосты в личку с комментарием «сразу про тебя вспомнил» всем потенциальным друзьям, то, скорее всего, вы угодили в эту ловушку.

Да, все новые знакомые – еще и люди. Но это также значит, что они всего лишь люди. И не забывайте об этом, если вам трудно начать разговор, предложить встретиться или прийти к ним в гости. Они – просто люди, которые тоже нервничают и не уверены в себе. Я очень понимаю это заблуждение – думать, что все вокруг умные и решительные, один я «не получился», одному мне «не додали», один я «сломался и никогда не починюсь». Но это не так. Вы хороший. Мы все хорошие!

Глава 7

Заботьтесь о друзьях и вашей дружбе

Я искренне верю, что дружеским отношениям нужно уделять такое же внимание, заботу и энергию, как и романтическим. Хотелось бы, чтобы женские журналы отводили теме дружбы столько же места, сколько отводят теме любви. «Сто один способ порадовать друга на выходных!», «Что сказать, чтобы вдохновить друга на подвиг». Как минимум о близких друзьях стоит думать не меньше, чем мы думаем о своем возлюбленном или о спортивной команде и звездах шоу-бизнеса, от которых фанатеем.

И хотя общество постепенно понимает, что дружба стоит того, чтобы тратить на нее время и внимание, я не уверена, что все сознают, что это значит в практическом смысле. В этой главе я хочу поговорить о том, как это сделать – как сделать разговоры более содержательными, а встречи – душевными, как показать друзьям, что вы их видите и понимаете, как поддерживать с ними связь и позволять себе быть уязвимым. Конечно, это еще не «Сто один способ порадовать друзей на выходных», но уже близко.

Заботьтесь о друзьях каждый чертов день

Общение с друзьями – одно из самых больших удовольствий, которые дарит нам жизнь. И хотя плохо себя проявить в беседе с ними довольно легко, не так уж трудно сделать и противоположное – быть к ним добрым и внимательным. Заботиться о друге – значит думать о том, что вы говорите (и о чем молчите), чем вы делитесь с ним и когда.

ПРОЯВЛЯЙТЕ ИСКРЕННИЙ ИНТЕРЕС
Подумайте, о чем будете говорить, прежде чем начать разговор
Вам не нужно готовить презентацию на двадцать минут перед встречей за чашкой кофе, но за час до встречи стоит подумать над ответами на неизбежный вопрос «что новенького». Если ничего «новенького» на ум не приходит, подумайте о вещах, которые доставили вам удовольствие (книги, подкасты, фильмы, рецепты), о сделанных с прошлой встречи достойных упоминания покупках, о поездках или отпуске, которые намечаются, о важных планах на грядущий месяц – о любых вещах, которые вас радуют или занимают.

Узнайте и запомните имена коллег, которых ваши друзья часто упоминают в рассказах
Этот совет – предложение моей подруги Гьян – необязательно применять при первой же встрече, но когда дружба шагнет вперед, то стоит ему последовать. Это не только поможет лучше понимать, о чем речь, но и без слов скажет вашему другу, что вы внимательны к нему и его историям. (Можно попросить показать фотографии важных для этого человека людей. Это прикольно и так проще будет их запомнить.) Мне кажется, это очень мило, когда мой новый друг спрашивает о моих друзьях по имени или говорит: «Можешь не говорить каждый раз “моя коллега Кейси”, я запомнил, что вы с Кейси вместе работаете». Это дает понять, что меня действительно заинтересованно слушают.

При встрече спросите, как поживают родители/ близкие родственники
Мне нравится этот вопрос, потому что: а) я показываю, что для меня важна семья моего друга; и б) это хороший способ узнать о нем побольше. Например, если он часто ссорится с братом или сестрой или у него натянутые отношения с родителями, это о многом говорит. Но даже если у них хорошие отношения, вы можете о многом узнать из его ответов.

Узнайте побольше о том, что интересует вашего друга
Если ваш друг снова и снова говорит о серии комиксов или подкасте, которые его увлекли, или рекомендует рецепт или продукт, который ему понравился, уделите этому внимание. Не понравится – нестрашно, вы не обязаны фанатеть от одних и тех же вещей, чтобы оставаться друзьями. «Я посмотрела ту статью в Википедии, о которой ты говорила в прошлый раз, – это очень круто!» покажет вашему другу «я тебя слышу, ты мне интересен».

Проявляйте интерес к тем вещам, которые важны для вашего друга, даже если сами вы ими не особо увлекаетесь
Конечно, фанфики по «Вселенной Стивена» могут быть от вас так же далеки, как другая сторона Земли, но если ваш друг об этом упоминает, можно сказать: «Честно признаться, я ни разу не смотрела “Вселенную Стивена”. О чем там?», или: «Я никогда не сталкивалась с фанфиками. Ты сам пишешь?», или: «Я вообще ничего не знаю про “Вселенную Стивена”, но срачик на форуме с фанфиками звучит потрясающе – рассказывай!» Вам необязательно выстраивать дружеские отношения с людьми, у которых нет с вами общих интересов или которые не прекращая трещат о том, до чего вам дела нет, но узнавать что-то новое от людей, которые вам нравятся, – классно.

Будьте готовы сосредоточиться на человеке или людях, с которыми общаетесь
Пару лет назад я поехала в путешествие с подругой, с которой редко общалась лично. Мы обе предвкушали эту встречу, поэтому я была неприятно удивлена, когда обнаружила, что она постоянно заглядывает в телефон. За завтраком я рассказывала ей какую-то историю и поняла, что она притихла, потому что листает ленту, позабыв о своем блюде (да, она делала это прямо за едой!). Или говорила, что ей нужно проверить рабочую почту, но минуту спустя заходила в личку в инсте и залипала там… надолго. Мне было обидно и, честно сказать, раздражало. Мы специально планировали эту поездку, потому что она сказала, что соскучилась и хочет увидеться. При этом телефон занимал все ее внимание во время наших попыток общаться – и однозначно мешал.

Поверьте, я не из тех, кто ругает других за то, что они зависают в телефоне. Я не против того, чтобы люди иногда заглядывали в телефон, даже если мы в этот момент вместе. Нет ничего ужасного, если во время вечеринки вдруг наступает минута, когда все уткнулись в экраны и подзалипли. Но если дело доходит до того, что человек не видит разницы между «прости, я маме отвечу» и «я даже не замечаю, что игнорирую тебя, потому что, позабыв обо всем, погрузилась в Твиттер», то это бесит. Это особенно раздражает, если вы редко видитесь и каждая встреча – событие, которое требует определенных усилий.

Каждая компания друзей сама определяет «телефонный этикет», когда собирается вместе, но лично я склоняюсь к тому, чтобы быть предупредительной и не смотреть поминутно на экран, потому что поняла: если мои друзья больше поглощены телефоном, чем общением со мной, я чувствую обиду и разочарование. Очень просто утешать себя мыслью, что друзьям все равно, и брать телефон в руки без тени смущения. Но, как правило, им совсем не все равно.

Постарайтесь говорить меньше о других людях и больше о своем друге
В книге «Нам надо поговорить» Селеста Хэдли пишет: «Исследования показывают, что во время разговора 60 % времени мы говорим о себе». Что ж, это не слишком хорошо, стоит над этим поработать. А затем она продолжает: «Большую часть оставшегося времени мы говорим о третьих лицах, а не о том человеке, который сидит напротив». Одно из исследований установило, что «большую часть разговора мы посвящаем своим собственным переживаниям и/или отношениям, а также третьим лицам, которых среди присутствующих нет».

Что сказать другу, если он не выпускает телефон из рук
• Говорите прямо. Пусть ваш тон будет нейтральным и мягким, а слова примерно следующими: «Эй, я тут. Может, отложишь телефон и немного побудешь здесь?»

• Можно нанести «предупреждающий удар». Планируя встречу, можно сказать что-то вроде: «Давайте введем правило насчет телефонов: выключаем звук и убираем подальше? Мы с приятелями попробовали – и мне нравится!»

• Перестаньте говорить (можно прямо посреди предложения) и подождите, пока ваш друг не закончит. Если он предложит продолжать, потому что думает, что успевает делать несколько дел сразу, не продолжайте рассказ – дождитесь в молчании, пока он не отложит телефон.

• Если увлеченность друга телефоном продолжается уже некоторое время, спросите: «Всё в порядке?» – подразумевая, что, если ничего серьезного не произошло, он может от него оторваться.



Когда я прочитала об этом, то очень удивилась, а затем подумала: «Ну вообще да. Это многое объясняет». А еще это помогло мне осознать, что именно в общении с некоторыми друзьями меня беспокоило. Меня раздражало не то, что они слишком много говорят о себе. Проблема была в том, что мы постоянно говорили о наших коллегах или общих друзьях, поэтому у меня не было возможности рассказать о том, что происходит в моей жизни. Это получалось само собой: мои друзья – сознательные и деликатные в этом плане люди, и тон нашего общения не был негативным, мы не обсуждали слухи и сплетни (совсем наоборот, надо сказать). Но такие разговоры все равно оставляли послевкусие какого-то разочарования, и наконец я поняла, почему именно. Мы слишком много времени уделяли разговорам о посторонних людях, а не о нас.

Это не значит, что теперь надо совсем исключить тему «других людей» из своих разговоров. Можно отлично поговорить на тему общих знакомых, семьи, знаменитостей и политиков. Но теперь я стала следить, чтобы разговор не вращался постоянно вокруг людей, которых в данный момент нет рядом.

Создайте традицию
Если вы хотите видеться с друзьями чаще, подумайте о том, чтобы выбрать какое-то конкретное время, когда вы сможете делать это регулярно. Даже если иногда вы будете переносить встречу, в вашем календаре появится зацепка, на которую вы сможете ориентироваться, составляя планы. Можно заранее договориться и о том, чем будете заниматься или где встречаетесь, чтобы не тратить время на выяснение этого каждый раз. Сближаться с людьми, создавая традиции и закрепляя привычки, – нормально, я бы даже сказала – хорошо.

ПО ВОЗМОЖНОСТИ БУДЬТЕ НА ПОЗИТИВЕ
Держите жалобы и критику под контролем
Не нужно быть постоянно и необоснованно бодрым и веселым, общаясь с друзьями. На самом деле бесконечная жизнерадостность может быть неуместна и даже оскорбительна. Но если вы все время жалуетесь – это чертовски утомительно и может изрядно испортить людям настроение. Например, если ваш друг выбрал ресторан, чтобы пообедать, а официант оказался грубым, блюдо принесли холодным, напиток не принесли вообще и вы все время ноете «блин, ну и отстой», «че за фигня?» и «не могу поверить, что такое отвратительное обслуживание возможно», то ваш друг может принять это на свой счет, почувствовать ответственность за причиненное вам неудобство, хотя это совершенно не его вина. Помните: если у вас есть жалоба, то у вас есть претензия. Так что адресуйте ее тому, кто стал причиной ее появления. И забудьте!

Будьте внимательны к тому, как и что вы говорите о других в присутствии своих друзей
Никто не захочет открываться бесчувственному человеку, склонному к осуждению и распространению сплетен. Если вы постоянно рассказываете о делах других людей, начинаете говорить гадости про того, кто только что вышел из комнаты, или просто саркастичны, едва ли ваши собеседники будут доверять вам. У меня не раз бывала ситуация, когда мой друг говорил очень неприятные вещи о других и даже не осознавал, что это задевает меня. Я поняла, что такому человеку доверять не могу и в корне поменяла отношение к нему и нашей дружбе.

Достигнутый уровень близости не переносится на других
То, что друг вас любит и ему с вами комфортно, а вы любите и комфортно себя чувствуете со своей второй половинкой, не означает, что ваш друг захочет откровенничать в присутствии вашего возлюбленного. Друг может быть против того, чтобы вы пересказывали все, что услышали от него, кому бы то ни было. Если вы хотите подружиться с любимым человеком вашего друга, то придется проделать тот же путь, который вы уже проделали, выстраивая отношения с другом.

Верьте тому, что вам рассказывают
Если ваш друг рассказывает вам о каком-то личном опыте, старайтесь не допрашивать его и не искать нестыковки в рассказе (у дьявола хватает адвокатов и без вас). Станьте тем, кто говорит «я тебе верю», особенно если ваш друг не давал повода в нем сомневаться. (А ведь чаще именно так и бывает!) Это касается и совсем незначительных вещей: например, не пытаться подловить человека и проверить, на самом ли деле у него есть аллергия на какие-то запахи, кинзу, табак или что-то еще.

Не заставляйте
Если друг сказал, что новый проект, которым он занимается на работе, строго конфиденциален, не надо уговаривать (даже в шутку) рассказать о нем. Если вы знаете, что друг – веган, не надо постоянно спрашивать, не отказался ли он от своей позиции и не мечтает ли о прекрасном, сочном, ароматном, горячем гамбургере. Если он сказал, что не считает себя вправе рассказывать какую-то информацию о вашем общем знакомом, не настаивайте. Заставлять друга нарушить обещание, раскрыть секрет или поступать вопреки убеждениям не круто. Это просто неуважение.

Поймите, как говорить о деньгах
Разница в доходах, кредитах и личных средствах может оказать большое влияние на дружбу. Вопрос о деньгах плотно переплетается с этическими нормами и самооценкой, поэтому говорить о финансовых вопросах не всегда легко даже с близкими друзьями. Но так или иначе этот вопрос все равно всплывет – прямо или косвенно, – поэтому лучше сразу обозначить границы, в рамках которых все будут чувствовать себя комфортно.

Я поняла, что в этом вопросе лучше выяснить все заранее. О финансах легко забыть, если бюджет ограничен у кого-то другого, а не у вас, поэтому возьмите себе за правило уточнять следующие вопросы:

• Если вы планируете какое-то мероприятие на группу людей, попросите всех сообщить, сколько они готовы потратить на эту вечеринку/развлечения/жилье и т. д., прежде чем начинать подбирать варианты. (В идеале собрать эту информацию стоит лично тому, кто организует все действо, но это не всегда возможно.)

• Если вы берете на себя расходы за ужин и напитки, скажите «я угощаю», приглашая друзей, чтобы они не переживали об этом (или вообще не отказались от приглашения, потому что не могут себе позволить ужин в ресторане).

• Если вы хотите разделить расходы на какое-то событие поровну, убедитесь, что все участники в курсе и разделяют ваши планы.

• Если вы покупаете билеты на компанию, узнайте, в пределах какой суммы ваши друзья будут готовы потратиться, а также согласуйте дату, до которой они отдадут вам деньги за билет.

• Предлагайте время от времени мероприятия, которые не требуют денег. Отнеситесь с пониманием, если ваши друзья говорят, что не могут позволить себе дорогостоящее развлечение, на которое сами вы с удовольствием потратились бы.

• Подайте пример: скажите, что для вас что-то слишком дорого, чтобы друзья могли сделать так же.



Суммируя сказанное, советую вам быть деликатным в денежных вопросах, ведь некоторые не могут сказать прямо, что у них трудности. Те же, у кого нет материальных проблем, скорее всего, заметят ваше внимательное отношение и оценят заботу о том, чтобы финансово всем было комфортно.

ГОРДИТЕСЬ СВОИМИ ДРУЗЬЯМИ
Пусть у вас появятся общие традиции и словечки
Вместе ездить за город каждое лето на выходных, вместе смотреть новые «Звездные войны», писать друг другу бумажные письма на день рождения и т. д. Вы можете придумать свои собственные словечки, которые будут относиться к вещам, понятным только вам двоим. Какая-то фраза, сокращение или смайлик напомнят о шутке, которую понимаете только вы, и скажут вашему другу «я сейчас очень занят и не могу с тобой нормально поболтать, но я о тебе думаю» – все это укрепляет узы дружбы, которые вас связывают.

Приходя на праздник (будь то вечеринка в честь дня рождения или импровизированное шоу), наденьте одежду любимого цвета друга или наряд, который ему особенно нравится
Когда я училась в колледже, моя мама, которая вообще не думает о моде и нарядах и совсем не любит розовый, приезжала ко мне, надев свою единственную розовую футболку. Я знала, что она делает это ради меня, потому что мне эта футболка и этот цвет нравятся. И то, что она надевала ее, дарило мне радость, потому что делалось специально для меня.

Фотографируйте друзей и фотографируйтесь с ними
Получить пару фоток, на которых ты себе нравишься, это счастье. А ведь у многих людей таких фотографий нет, или есть куча селфи, которых они втайне немного стыдятся. Поэтому если ваш друг сегодня выглядит отпадно или у него классный прикид, скажите ему об этом и предложите сделать несколько фотографий (причем потрудитесь сделать снимок, на котором он себе понравится!). И вообще старайтесь больше фотографировать своих друзей, когда вы вместе. Не ради того чтобы выложить эти фото в соцсетях, а просто чтобы были.

Поддерживайте
Заботиться о друзьях – значит поддерживать их усилия, когда они стремятся к чему-то хорошему. А если чужое желание стать лучше вызывает у вас сарказм или презрение, то, скорее всего, проблема в вас, и вам стоит подумать над тем, почему вы испытываете такие чувства.

Не возносите друзей на пьедестал
Восхищаться друзьями – это здорово. Но пьедестал обезличивает вас обоих и увеличивает расстояние между вами. Психотерапевт Андреа Бониор пишет: «Если вы возвели друга на пьедестал, вам трудно быть самим собой и трудно правильно оценить ситуацию, если ему понадобится помощь»[45]. Если вы были в ситуации, когда друг вас переоценивает, то, должно быть, знаете, как это тяжело, когда кто-то слишком вас превозносит. Бониор говорит: «И хотя приятно бывает получить немножко восхищения, все-таки есть что-то напрягающее в этом – будто вас не готовы принять “настоящим”, таким, какой вы есть на самом деле». Так что любите своих друзей со всеми их косяками, но помните, что если вы постоянно чувствуете, будто кто-то слишком хорош для вас, то стоит поискать причину таких мыслей и искоренить ее, пока она не разрушила вашу дружбу.

Спросите разрешения, прежде чем делиться чужой радостью с другими
Мы уже говорили о том, что не стоит рассказывать чужие плохие новости без разрешения (и еще вернемся к этому), но я также уверена, что в равной степени важно заранее получить разрешение делиться и хорошими вестями. (Очень может быть, что ваш друг хотел рассказать о новой работе или помолвке только своей компании!) И вообще, будет мудро с вашей стороны считать истории, которые вам рассказывают, не своими, а принадлежащими тем людям, которые с вами поделились ими.

Празднуйте победы друзей как свои собственные
Искренне радоваться за других – чудесно, и так же здорово знать, что друг искренне ликует вместе с вами. Собрать свою компанию для спонтанного поздравления в баре, купить цветы или отправить смску, которая скажет: «Я так счастлив и рад за тебя, ты чудесный и заслуживаешь только самого лучшего!»


Хорошие тусовки

Когда я училась в колледже, несколько моих знакомых состояли в группе на Фейсбуке под названием «Все, что мы делаем, – ТУСИМ ПО ПОЛНОЙ». Когда я о ней узнала, то подумала, что это просто смешно, но в то же время чертовски верно. Когда я с друзьями, все, что я хочу, – это как следует оттянуться. А кто не хочет?! Классная встреча с друзьями, после которой вы улыбаетесь всю дорогу домой и на следующий день прокручиваете в голове лучшие эпизоды, это одно из самых приятных, поддерживающих и наполняющих жизнь смыслом переживаний.

Вам необязательно быть тем, кто проводит идеальные тусовки, но ведь можно к этому стремиться и подумать о том, как сделать ваши встречи лучше. Неважно, планируете вы выпить кофе с двумя приятелями или собираетесь в ежегодную поездку на озеро в составе четырнадцати взрослых, четырех детей и двух собак, вот несколько советов, которые будут вам полезны.

Подумайте о цели вашей встречи
Прийя Паркер в своей книге «Мастер ивентов» рекомендует определить цель встречи до того, как вы начнете ее организовывать. Если у вас есть конкретная цель, то будет проще решить, кого позвать, чем заняться, и определиться с такими вопросами, как бюджет, стоит ли звать людей вместе с их партнерами и детьми, стоит ли просить выключать телефоны. (Сами подумайте: встреча книголюбов, день рождения, вечеринка перед рождением ребенка, выпускной – эти события не похожи и должны соответствовать разным ожиданиям. А тусовка для тех, кому исполнилось двадцать два, едва ли будет похожа на встречу сорокапятилетних.) С поводом для встречи вы можете определиться сами (если выступаете в роли хозяина) или решить вместе со своей тусовкой, а затем объявить ее (например, указав в приглашении) или же просто держать в уме.

Продумайте список приглашенных
Проявить заботу об одном человеке иногда значит захлопнуть дверь перед носом другого. (Такое бывает, если в вашей компании есть напряженность или недоверие между двумя участниками – подробнее разберем эту ситуацию в главе 10.) Это не значит, что вам нужно встать в позицию высокомерного говнюка, который решает, кто входит в тусовку, а кто нет. Если приходится исключать кого-то из списка приглашенных, стоит хорошенько это обдумать и действовать очень осторожно: как вы будете обсуждать мероприятие в присутствии друзей, которых на него не позвали? Как будете освещать встречу в соцсетях?

Решить, кого позвать, а чье имя исключить во имя заботы о друзьях, бывает непросто. В такой ситуации для принятия правильного решения стоит подключить интуицию и жизненный опыт. Если все равно трудно, попробуйте подумать, насколько для этой конкретной встречи важна интимность и возможность свободно самовыражаться. Например, общество книголюбов, которое ежемесячно собирается вот уже пятнадцать лет, скорее всего, достигло той степени интимности и доверия друг к другу, что дух единства может исчезнуть, если к собранию примкнет новый человек, поэтому не стоит относиться к этому легкомысленно. Но если тот же книжный клуб существует не так давно и участники не так близко друг с другом знакомы, то особая интимная атмосфера собрания, где «все свои», еще не является основополагающим принципом, вместо него может работать правило «чем нас больше, тем веселее». Если же собрание книголюбов, так уж сложилось, носит немного чудаковатый характер и все привыкли самовыражаться по полной, то пригласив «чужака», вы нарушите такую свободу или как минимум кто-то почувствует себя некомфортно и стесненно в присутствии нового человека.

Само собой, не у каждого мероприятия можно определить четкую цель. Кроме того, в тусовке всегда есть те, кто больше других нуждается в том, чтобы вокруг были только близкие по духу люди, которым они доверяют и при которых могут чувствовать себя непринужденно. Так что думайте об этих двух потребностях, составляя список гостей, и помните, что, пытаясь угодить каждому, вы в итоге можете не угодить никому.

Уважайте труд организатора
Организовать встречу – зачастую большой труд (пусть и невидимый), ведь нужно подумать и позаботиться о чувствах, комфорте, потребностях и предпочтениях других людей и правильно расставить приоритеты во всех этих вопросах. Позаботиться о других – значит отправить благодарности всем причастным; определиться, у кого дома соберется компания; узнать, где можно разместиться всей тусовкой; спланировать общий отпуск; обработать все ответы на приглашения; скоординировать игру в «тайного Санту»; выбрать, купить и упаковать подарок на день рождения, куда собирается твой пятилетний ребенок. Исторически это считается «женским делом» и зачастую недооценивается, этим пренебрегают или даже игнорируют.

Если говорить о дружеских встречах, то забота о других будет проявляться в следующем:

• Определить необходимость отметить какое-то событие или собраться вместе.

• Создать тему беседы, начать подготовку с помощью общего документа в Google.

• Привлекать людей к активному участию в этом документе или беседе.

• Скоординировать расписание всех участников и выбрать дату, которая всем подойдет.

• Позвонить в ресторан или другое место встречи, чтобы зарезервировать столик/зал.

• Принять во внимание предпочтения всех участников, которые собираются посетить мероприятие (кто вегетарианец, кто ненавидит караоке, у кого трудное финансовое положение и т. д.).

• Быть в курсе, если кто-то в компании не очень ладит друг с другом.

• Отвечать на все вопросы, связанные с вашей встречей (например, вовремя(!) отправить размер футболки и деньги человеку, который планирует вечеринку).

Небольшое предложение: попробуйте вести заметки во время встреч с друзьями
Пару раз я приезжала к своей подруге Джулии, и она приглашала меня на встречи Клуба женских журналов. И каждый раз это было здорово!

Один из моих любимых моментов на таких встречах – когда кто-то делает заметки во время собрания. Такой «секретарь» записывает темы, затронутые в разговоре, что позволяет при необходимости восстановить ход беседы, фиксирует рецепты, подкасты и интересные аккаунты в инсте, которые кто-то упоминает, и потом рассылает сделанные записи всем участникам встречи по электронке.

Я сразу подумала, что идея очень хорошая, и стала делать так же, когда встречаюсь с друзьями, даже если это был всего лишь разговор за чашкой кофе. Это практично, а еще, когда я записываю что-то в ходе встречи в свой ежедневник, получается своего рода дневник встреч/бесед.

Недавно я была в гостях у своей подруги Эмили на небольшом дружеском ужине. Она упомянула книгу, которая ей понравилась, и я сказала: «Погоди минутку, я запишу, чтобы потом не забыть». Достала блокнот, ручку, и другая подруга, Джесс, пошутила: «Добро пожаловать на шоу Рейчел!» – и все засмеялись. И тем не менее! Примерно через час Эмили спросила меня, где я купила свитер и носочки, а когда я ей ответила, она сказала: «Подожди, я запишу», – достала телефон и открыла заметки. А после того как мы разошлись, но тем же вечером Джесс написала в нашу общую беседу: «Пришлите протокол заседания!» И все поделились своими записями.

Я раньше думала, что запомню все, что рекомендуют или упоминают мои друзья, когда мы встречаемся, но когда тебя окружают такие умные/начитанные/интересные люди, это невозможно. Так что делайте заметки!



Если вы не делаете ничего из перечисленного при общении с друзьями и/или не замечали, что кто-то из друзей берет на себя этот труд, это может привести к обидам и натянутости в отношениях. Как говорит мой друг Терри, если вам кажется, что кто-то получает удовольствие от организационных вопросов, это не значит, что можно полностью устраниться от участия и помощи. Стоит предложить свою помощь, чтобы ваш друг, который взял на себя решение всех вопросов, мог хотя бы немного отдохнуть. Самое меньшее, что вы можете сделать для человека, который заботится об организации встреч, это: 1) уважать его труд; 2) похвалить за него.

«Уважать» в этом контексте – значит уделить внимание и выполнить все, что от вас требуется, чтобы облегчить организатору работу. Это значит, что сообщения о поездке на озеро стоит прочитать вовремя и вовремя на них ответить. Это значит откликнуться на приглашение и вовремя внести деньги на подготовку. Это значит не молчать, когда все обсуждают тему и дизайн футболок на вечеринку, а затем, когда принято решение сделать вечеринку в стиле сельского праздника и всем надеть красные майки, вылезти с предложением: «Ой, а может, сделаем вечеринку в стиле девяностых и наденем фиолетовые худи?»

Похвалить еще проще: это значит сказать спасибо. «Спасибо, что создал удобный документ, где все могут увидеть процесс подготовки», «Спасибо, что взял на себя организацию», «Спасибо, что зарезервировал зал, очень ценю!», «Спасибо, что организовал этот праздник, было классно!» Это совсем не сложно! Будьте щедрее на похвалу и благодарность, ведь ваш друг вкладывал в это свое время и энергию!


Поддерживайте связь

Поддерживать с друзьями связь должно быть просто. В конце концов, у нас сейчас есть куча устройств, которые позволяют друг с другом связаться практически в любое время. И все же. И все же. Недавно я задумалась о том, что до того, как появились все эти смартфоны и приложения, я гораздо больше общалась с людьми[46], и не думаю, что это совпадение. Конечно, есть и другие причины, по которым поддерживать постоянное общение было проще. Мы были моложе, у нас было меньше обязательств и больше свободного времени. А еще, думаю, мы были меньше приучены к заочному общению. Но я также знаю, что отчасти виноват и мой iPhone! Я больше не могу обманывать себя, говоря, что «лайкнуть фотку» – это то же самое, что «быть на связи». Этого недостаточно, особенно если речь идет о людях, которые для меня важны. Если я хочу по-прежнему быть частью их жизни, стоит приложить к этому усилия. Вот некоторые советы, которые могут помочь.

Не откладывайте
Потеря связи с другом может превратиться в замкнутый круг: чем больше времени проходит с последней хорошей встречи или душевного разговора, тем труднее бывает снова запустить этот процесс с того момента, где вы в прошлый раз «остановились». Так много всего произошло с последнего раза, что сама идея рассказывать обо всем, что случилось за четыре месяца, лишает сил.

Но даже если прошло много времени, не опускайте руки. Если эта дружба для вас важна и вы хотите ее продолжить, просто примите, наконец, эту ситуацию и запланируйте что-то серьезное (подумайте как минимум о ДОЛГОМ телефонном разговоре, о том, чтобы вместе провести целый день или выходные, о подробном письме по мейлу, в котором вы расскажете все, что с вами произошло за это время, с предысторией и подробностями). И преодолев этот трудоемкий и времязатратный этап, договоритесь поддерживать друг с другом связь регулярно.

Найдите время
Помните треугольник дружбы Шасты Нельсон? Конечно, помните! Помните, что постоянство – одна из его важных граней? Конечно, помните! (А если нет, загляните сюда). Постоянства не будет, если вы не начнете уделять этому время.

Многие попадаются в ловушку иллюзии, будто мы остаемся на связи, совершая микроусилия, которые нам самим кажутся значимыми (оставить лайк под постом, иногда отправлять ссылки на статьи или мемы) и при этом не требуют много времени. О да, вы «сэкономите» время и энергию, но такое общение едва ли принесет какую-то пользу вашей дружбе. В конце концов, отправить репост или поставить лайк – это далеко не то же самое, что рассказать друг другу о последних событиях в жизни. Воспринимайте свою онлайн-активность как дополнительную и регулярно планируйте встречи в реальной жизни, наполненные смыслом и теплом.

Конечно, проще сказать, чем сделать. Выделить время на встречу – значит пожертвовать чем-то другим, что также дарит вам радость (*кхм* посмотреть все сториз в инсте *кхм*), но здесь стоит взглянуть на свой список приоритетов. А еще это значит, что у вас не получится поддерживать связь со всеми, кто вам нравится и с кем бы вы хотели остаться друзьями. Помните о числе Данбара. Большинство из нас могут иметь лишь три–пять суперблизких друзей (включая членов семьи) и девять–пятнадцать хороших друзей. Трудно согласиться, что не получится быть лучшим другом для всех, но… это просто нереально. Принять и осознать свои ограничения – важная часть заботы о себе и других.

Найдите способ общения, который вам подходит
Все отношения разные, и ваши особенности, предпочтения и жизненные обстоятельства будут влиять на то, как именно вы будете друг с другом общаться. Часовой пояс, рабочий график (и тип работы), ежедневные обязанности, возможность выйти в интернет, физические ограничения и возможность выделить время для себя – все это влияет на то, какой способ общения подойдет вам с другом в данный момент.

Вот некоторые из видов общения с друзьями:

• встречи в реале;

• телефонный разговор;

• голосовые заметки (как голосовая почта, только не так раздражает);

• видеозвонки;

• электронная почта;

• бумажные письма;

• смс;

• переписка (как асинхронно, так и в режиме реального времени);

• групповые чаты.

Но этим можно не ограничиваться – подключите творчество. Может быть, вам скучно просто сидеть и разговаривать по телефону, но голосовое общение во время совместной игры станет отличной альтернативой. Может, вы не хотите посылать обычное электронное письмо, тогда сделайте его в форме документа Google, и ваш друг сможет легко его откомментировать или ответить в режиме онлайн. Не пытайтесь сделать то, что другие считают «правильным» и «подходящим», а найдите тот способ, который подходит именно вам.

И когда у вас сложится традиция общаться друг с другом постоянно, можно добавить к ней какое-то простенькое и милое дополнение, чтобы был повод ежедневно обмениваться сообщениями. Что-то вроде приложения Snapchat (да-да, Снапчат!), в котором вы сможете посылать друг другу фотографии своего завтрака или наряда каждое утро. Вы удивитесь, насколько такая мелочь помогает чувствовать связь с друзьями.

Даже если вы не любите разговаривать по телефону, подумайте об этом способе
Сейчас я, как и многие люди моего возраста, не очень люблю разговаривать по телефону. И это довольно странно, ведь в принципе я люблю поговорить, да и раньше разговоры по телефону мне нравились! На данный момент бо́льшая часть причин, по которым я отказываюсь от телефонных звонков, носит ситуативный характер (неудобно говорить на улице, когда много людей; в квартире плохо ловит сеть), и все они достаточно веские, но не настолько, чтобы совсем отказаться от разговоров по телефону. А еще звонки гораздо эффективнее, чем смски, переписка и электронные письма (и вы это тоже теперь понимаете – когда мы обсудили, насколько вредно и неэффективно делать несколько дел сразу).

Как бы то ни было, моя подруга Терри, которая обожает болтать по телефону (и любит писать сообщения), преподала мне очень важный урок: есть люди, которые прекрасны в общении по телефону и ужасны по переписке, так что я стала чаще звонить. И вышло здорово, надо сказать! (Стоит предупредить друзей, которым вы раньше обычно писали сообщения, что вы теперь будете чаще звонить, чтобы, увидев ваш звонок, они не подумали, что кто-то умер или что вы набрали номер попой, не заблокировав телефон перед тем, как положить в карман.)

Так что если у вас есть возможность позвонить другу – попробуйте! Это лучше, чем потерять замечательных людей только потому, что они не могут на работе чатиться с вами в Google Hangouts днями напролет.

Договоритесь, что будете общаться в одно и то же время/день недели
Если вы постоянно не можете дозвониться друг до друга, стоит запланировать созвон заранее. Если это не представляется возможным, попробуйте хотя бы примерно договориться о том, когда вам обоим будет удобно. Например, если ваш друг работает пять дней в неделю с девяти до семнадцати, то нет смысла звонить ему в три часа пополудни в будний день – он будет занят. (Кажется, что это очевидно, но вы удивитесь, как много людей не задумываются об этом.) Но если вы знаете, что ваш приятель каждый день добирается домой пешком и это занимает сорок пять минут, то когда в один из четвергов в нужный момент у вас окажется свободное время – наберите его, даже если предварительной договоренности у вас не было.

Сделайте переписку более содержательной
Если по какой-то причине мессенджеры – лучший способ поддерживать связь, постарайтесь сделать общение более продуктивным. Во-первых, обсудите с другом, как вы себе это представляете. Если разговор получается более содержательным, когда вы оба онлайн (обмен мгновенными сообщениями), отнеситесь к этому именно как к обмену реальными репликами. Это значит, что стоит вести переписку только тогда, когда у вас есть для этого настроение и возможность, и начинать каждый ее эпизод стоит достаточно формально, например спросить у друга, есть ли у него время «на поболтать». Если обоих устраивает рассинхрон по времени (это больше будет похоже на переписку по электронной почте), то вполне нормально писать друг другу длинные сообщения с описанием всех новостей и знать, что необязательно отвечать немедленно.

Во-вторых, постарайтесь общаться эффективно. Это не значит быстро, ведь желание ответить как можно быстрее часто приводит к тому, что вы упускаете что-то, достойное рассказа, слишком сокращаете и в итоге разговор не складывается. Вместо этого лучше убедитесь, что собеседник вас понимает. Для этого стоит уделить больше внимания знакам препинания, заглавным буквам, отсутствию опечаток и постараться сделать так, чтобы чувствовался тон вашей реплики (даже если через смайлики). И вместо того чтобы просто отправить ссылку или фотографию, черкните пару строк, объясните, почему вы их отправляете. Это все кажется очевидным, но многие люди так не делают, а ведь разница огромна.

Я обожаю общаться, отправляя письма со своего компьютера, и часто бывает, что собеседник набирает мне ответ с телефона. У меня быстро устают запястья, если я долго печатаю на телефоне, и это затрудняет вдумчивое и содержательное общение. Если вы используете Facebook, Messenger, WhatsApp, Slack, Google Hangouts или iMessage (если у вас Mac), то воспользоваться браузерной версией или приложением для запуска на ПК – отличный выход. (И если вы переписываетесь с кем-то, с кем действительно хотите поддерживать связь, установите соответствующие программы на все устройства, чтобы всегда иметь возможность ответить.) В общем и целом установка приложений для компьютера поможет вам воспринимать переписку как отправку электронных писем или олдскульного AIM[47], а еще чувствовать себя чуть более вовлеченными, чем когда пишете с телефона.

Постарайтесь не ограничиваться получением информации из соцсетей
Мы все знаем, что посты в социальных сетях дают весьма обрывочное представление о нашей жизни, которое едва ли может сложиться в цельную историю. И тем не менее мы часто принимаем ситуацию, в которой большую часть новостей о жизни наших друзей мы узнаем из соцсетей! Будем считать, что я мягко напомнила вам о том, что постов в социальных сетях недостаточно, чтобы быть в курсе, как дела у ваших друзей.

Но если вы решили использовать именно соцсети, чтобы поддерживать связь, займитесь этим целенаправленно. Можно создать отдельную группу на Фейсбуке для самых близких друзей и делиться в ней своими новостями, не опасаясь, что это увидят те, кому не следует. Или воспользуйтесь настройкой «Близкие друзья» в Инстаграме, чтобы публиковать посты «без фильтров». Не нужно зависать в соцсетях часами, разглядывая фотки еды, блогеров, рекламу нижнего белья, людей, с которыми вы не виделись и не общались со школы или которых видели раз в жизни на вечеринке десять лет назад. Какая свежая идея, не правда ли?!

Я смотрю на соцсети как на источник тем, о которых я смогу расспросить друзей при личной встрече. Если я видела фотографии друга из отпуска, то при личной встрече не стану спрашивать, где они отдыхали, с кем, чем занимались, повезло ли с погодой, потому что эта информация у меня уже есть. Но я все равно поинтересуюсь, как они провели время, и с удовольствием послушаю о поездке при следующей нашей встрече. Сказав что-то вроде: «Как поездка? Я видела фоточки на Фейсбуке», я также подразумеваю: «Можешь не повторять то, что уже рассказал в своем посте[48], но мне очень интересно узнать о путешествии, включая те подробности, которые ты в соцсетях не осветил».

Обратите внимание на погоду
Этот совет предложила моя подруга Гьян, австралийка, переехавшая в США и живущая далеко от многих своих близких друзей. «Считать, что разговоры о погоде – признак лени и скуки, значит игнорировать тот факт, что погода – это то, с чем приходится сталкиваться ежедневно, – говорит она. – Погода определяет внешний вид, планы на выходные и на каждый день, так что это не пустяк какой-то. Я не стыжусь признаться, что погода зачастую занимает важное место в моих разговорах с друзьями. Я живу в другом полушарии, и климатические условия у меня с большинством моих друзей не совпадают – когда в Нью-Йорке идет снег, в Сиднее люди изнемогают от жары, – и мы можем посочувствовать друг другу. Посмотреть прогноз погоды в том городе, где сейчас находится ваш друг, – это маленький, но ежедневный взгляд на ту жизнь, которую он ведет, и я очень рекомендую это попробовать»[49].

Попросите показать фотографии тех людей, о которых часто говорит друг
Я уже упоминала, что это отличный способ позаботиться о любом из близких, но если речь идет о человеке, который живет далеко от вас, это совсем другая история. Возможно, вы никогда в жизни не увидите тех, о ком так много говорит ваш друг, но иметь их образ в голове будет полезно. Так же как и в ситуации, когда у друга на работе трое коллег носят одинаковые имена.

По возможности, познакомьтесь с кем-то из того города, где сейчас живет ваш друг
Если ваш друг недавно переехал на другой конец страны, не лишним будет узнать контакты его пассии или взять телефон коллеги, с которым познакомились в прошлый визит. Вам необязательно общаться с этими людьми постоянно, это поверхностное знакомство, которое может пригодиться, если вы решите устроить другу какой-нибудь сюрприз или узнать, как дела, если друг долго ничего о них не рассказывает. Одна из самых трудных задач при сохранении дружбы на расстоянии состоит в том, что вам становится трудно замечать какие-то изменения и реагировать на них, и иметь «агента» рядом с вашим другом может стать хорошим подспорьем.

Делайте что-то вместе, даже если вы далеко друг от друга
Вы можете читать одну и ту же книгу, смотреть одну и ту же передачу, пойти на один и тот же фильм в один день, приготовить блюдо по одному рецепту. Это, конечно, не совсем то же самое, что делать это вместе бок о бок, но все равно очень неплохо и поможет привнести в отношения новый опыт.

Стройте планы на будущее
Поступать так – значит проявлять целеустремленность, которая поможет вам справиться с сомнениями, не пропадет ли ваш друг с лица земли, если переедет в другой город. Начните думать наперед! Может быть, вы договоритесь каждый год летать друг к другу на день рождения через всю страну… но, конечно, необязательно договариваться о чем-то настолько серьезном. Лучше последуйте одному из вышеперечисленных советов, но вместо того чтобы договориться читать одну и ту же книгу в одно время, организуйте виртуальный книжный клуб, в котором вы будете читать одну и ту же книгу каждый месяц или раз в три месяца.

Помните, что сдаться – тоже можно
Если со связью все плохо – в прямом и переносном смысле, – то, возможно, настал момент, когда нужно задать себе вопрос: действительно ли вы хотите продолжать общение. Не все дружбы – навсегда. Некоторые из них обусловлены удобством, близостью или тем, что вы находитесь на одном этапе жизненного пути. Думать об этом не очень приятно, ведь в голову лезут выводы типа: «Неужели это была не настоящая, а “удобная” дружба?» Но я не думаю, что дружба была ненастоящая. Просто иногда она не может преодолеть неудобства, если, например, один из вас сменит работу или переедет куда-нибудь далеко. Будьте благодарны за прекрасные эмоции, которые эта дружба подарила, и примите все так, как есть (а не выдавайте желаемое за действительное). Отпустите чувство вины и вложите свои драгоценные время и энергию в тех людей и занятия, которые доставляют вам ту же радость и удовольствие, какие когда-то привносил в вашу жизнь старый друг.


Позвольте себе быть уязвимым

Помните пирамиду из главы 5: позитив, постоянство, уязвимость? Она работает не только в трудные времена и не только в отношении новых друзей. Ведь можно перевести уже устоявшиеся отношения на новый уровень. То, насколько уязвимым и ранимым вы можете быть в присутствии другого человека, определяет, кто он вам – просто знакомый, хороший друг или близкий друг. Если вы никогда не открывались перед друзьями, они никогда не узнают, кто вы на самом деле.

Многие из нас боятся рассказывать друзьям слишком много. Но бывают отношения, когда проблема в том, что мы рассказываем недостаточно. Если вы не готовы рассказывать о себе что-то личное, постыдное или неприятное, то воздвигаете стену между собой и другими людьми. В конце концов, можно ли чувствовать себя самим собой (таким несовершенным), если все вокруг такие безгрешные и никогда не совершают ошибок?

Добрые и внимательные люди могут решить, что причина вашей закрытости заключается в них – даже если это не так – и что они вам не нравятся или вы им не доверяете. Если вы не будете открываться тем друзьям, которых давно знаете (и которые начинают открываться вам), со временем ваше поведение будет без слов говорить: «Вы не входите в круг моих доверенных лиц, я не стану обращаться к вам за помощью, если в этом возникнет необходимость». И в общем-то, пускай! Вы вправе тщательно подходить к выбору тех, с кем делиться душевными тайнами и от кого утаивать подробности своей жизни! Но если вы постоянно скрываете важную информацию от своих самых близких друзей – тех, от кого вы ждете поддержки и о ком заботитесь, – то это подорвет доверие и честность в дружбе, будет препятствием на пути полноценных и по-настоящему крепких отношений. Если вы понимаете, что дружба только выиграет от того, что вы проявите свою ранимость, но не знаете, как это сделать, то вот несколько советов.

Говорите о своих желаниях и потребностях
То, чего мы хотим и что нам нужно, – огромная часть нашей личности, поэтому говорить о своих желаниях и потребностях очень важно, если вы хотите, чтобы другие люди узнали вас. Еще раз вернитесь к списку и подумайте, какие из ваших потребностей вы можете озвучить своим друзьям. Сможете ли вы рассказать друзьям о том, что хотели бы получать от других людей? (Подумайте, например, что вы хотите и что вам нужно от вашей семьи, знакомых, любимого человека, коллег по работе или даже от бармена, который сейчас готовит вам коктейль.) Сможете ли вы поговорить с друзьями о своих надеждах и мечтах? Сможете ли сказать им о том, чего хотите от них самих?

Кстати, если раньше вы никогда не задумывались о том, что можно просить друга сделать то, что вы хотите, как насчет нижеперечисленного? Можно попросить:

• сменить тему разговора;

• выбрать другое время/дату/место для следующей встречи;

• сесть/идти чуть ближе или чуть дальше друг от друга;

• выбрать другую форму или частоту вашего общения;

• уделять больше или меньше внимания;

• по-другому оказывать вам поддержку, когда вы переживаете трудный период;

• чаще проявлять инициативу по организации встреч, вовремя на них приходить или быть более ответственным по отношению к вам.

Если вы никогда не говорили об этом, подумайте почему. Проблема может заключаться как в ваших друзьях, так и в вас самих.

«Не ваша проблема»: друг остро отреагировал, когда вы (или другой человек) обратились к нему с подобной просьбой в прошлом; он в целом склонен критиковать, судить и осуждать других людей.

«Ваша проблема»: вы не знаете, что вам нужно; думаете, что вас будут меньше любить, если вы честно скажете о том, что вам нужно; хотите казаться совершенством; друзья до сих пор не научились читать мысли и не знают о ваших нуждах – и вас это бесит; вы думаете, что вас осудят за ваше поведение, и будто бы знаете, что для этого есть основания.

Если проблема не в вас, значит, настало время переоценить эти отношения в целом. Если проблема в вас, попробуйте быть с друзьями более открытым. В любом случае старайтесь быть честным в вопросах своих потребностей. Для начала можно поговорить о чем-то нейтральном, о том, что не слишком сильно задевает. Как только вы поймете, что никто от вас не отвернется потому, что вы рассказали о своих надеждах на скорое повышение, то сможете со временем открыть друзьям и что-то более серьезное.

Предлагайте новые занятия и темы
Выйти за рамки сложившихся отношений, расширив диапазон общих занятий, тем для обсуждения и форм общения, может быть очень страшно! «Нас тревожит необходимость вторгаться в чужую жизнь, мы боимся желать чего-то, чего не хотят другие, – пишет Шаста Нельсон в книге Frientimacy. – Такая ситуация может послужить причиной возникновения страха, что нас отвергнут или сочтут слишком требовательными». Но если вы не сделаете этот важный шаг, дружба никогда не перейдет на следующий уровень.

Поэтому сделайте глубокий вдох – и позовите своих друзей на концерт, куда давно хотите попасть; спросите друга, можно ли ему позвонить, если рассказывать историю в переписке слишком долго; предложите ему пройтись с вами по магазинам после того, как вы вместе выпили кофе. Даже если ваш приятель откажется, важно то, что вы проговорили свое предложение. И пока вы вместе ходите по магазинам, заведите разговор на темы, которые выходят за рамки тех, которые вы привыкли обсуждать. Непросто бывает начать разговор на тему секса, денег, религии, смерти и/или семейных неурядиц, особенно если вам нравится ваш собеседник и вы хотите, чтобы это было взаимным. Но осознать, что вы можете говорить со своим новым другом на любые темы, очень важно и поможет вам больше поверить в себя.

Пригласите друга к себе, даже если ваш дом не идеально убран
Впустить кого-то в свой дом – проявление большой открытости, уязвимости и доверия. Приглашая к себе, вы словно говорите: «Я позволяю тебе увидеть мое самое личное и самое безопасное место.

Я доверяю тебе и верю, что ты здесь не причинишь мне вреда»[50]. А если ваш дом не на сто процентов готов к принятию гостей – в раковине осталась немытая посуда, кровать не заправлена и кругом кучи одежды, – ваша открытость и доверие возрастают в разы.

Не скрывайте своих стараний
От людей, особенно от женщин, часто ожидают, что они будут делать все (выбирать наряды, заводить друзей, получать повышение на работе, содержать дом в безупречной чистоте, воспитывать детей, иметь шикарные сиськи), даже не вспотев. Прилагать к чему-то усилия – значит признавать, что у вас есть желания и потребности, что жизнь не так идеальна, как хотелось бы. И показывать, если что-то дается с трудом – нелегко, потому что люди не всегда проявляют доброту, увидев, насколько сильно вы стараетесь ради получения хорошей работы, или достижения целей, или ради того, чтобы кому-то понравиться. Именно поэтому так полезно привить себе навык быть честным и открытым, пусть даже это делает вас ранимым и уязвимым. Когда вы показываете свой труд – причем честно, а не хвастаясь тем, как вам легко, – то позволяете другим понять, кто вы на самом деле и каковы ваши истинные потребности. И кроме того, даете им возможность поддерживать ваши начинания и подбадривать вас, если что-то не получается. Честно показывая свои усилия, вы позволяете и друзьям в свою очередь честно говорить об их собственных.

Признайте, что есть вещи, которыми вы готовы делиться далеко не со всеми
Даже если вам кажется, что все эмоции написаны у вас на лице, будет нелишним сказать о них напрямую, особенно если это новый друг. У каждого свой уровень комфорта, когда дело касается разговоров о чем-то личном. Например, вы внутренне паникуете, собираясь рассказать, что пошли к психотерапевту, а собеседник может отреагировать на это как на самую обычную в мире вещь, потому что он сам ходит к психотерапевту и нисколько не смущается. И когда вы говорите, что вам трудно, то показываете человеку, что он тоже может открыться – и это хорошо для вас обоих. А еще это позволяет лучше оценить ситуацию. Если вы признали, что для вас что-то является важным/сложным, впоследствии вы уже не сможете себя обманывать, говоря, что это все ерунда, если ваш собеседник отреагирует плохо или отвернется от вас. Честно назвать свои эмоции – это еще и отличная проверка. Вам придется приостановиться и задать себе важный вопрос: «А действительно ли я хочу делиться этой информацией? Уместно ли рассказывать об этом конкретному человеку в конкретных обстоятельствах?»

Говорите о том, что вам нравится и что вы любите, рассказывайте о своих успехах
Стоит отметить, что уязвимость не ограничивается честностью в рассказах о чем-то отстойном. Рассказать о хорошем – тоже значит показать свою ранимость. Рассказать о том, что доставляет вам удовольствие, или о своем успехе может быть не менее страшно – как будто ты школьник, из-под которого за хвастовство сейчас выбьют стул. Быть искренним – значит показывать гораздо большую ранимость, чем когда вы безучастны или ироничны… но я не представляю, как иначе можно идти по жизни. Ваши истинные друзья хотят знать об этом. Извините за занудство, достойное училки, но с людьми, которые высмеивают или осуждают вас, когда вы рассказываете о вещах, которые дарят вам радость, не стоит дружить. Это не банальность, это правда.

Просите прощения
Мы подробнее еще поговорим об этом в главе 10, но я хочу сказать пару слов сейчас, потому что просить прощения – это значит проявлять крайнюю степень уязвимости. Если вы никогда не извиняетесь перед друзьями, даже после того как они выразили свой гнев или разочарование, скорее всего, это признак того, что вы не готовы быть искренним и ранимым.

Убедитесь, что ваши друзья тоже открываются вам
Проявление уязвимости работает в обе стороны. Если только вы открываете свою душу, а в ответ ничего, если вы открываетесь, а ваш друг – нет, значит, что-то идет не так. И проблема может быть как в других, так и в вас.

«Его проблема»: ему трудно открываться людям; он переживает, что вы будете плохо о нем думать, даже если вы никогда не давали для этого повода.

«Ваша проблема»: вы делитесь слишком многим и слишком рано; вы неверно интерпретируете интерес к себе и вклад друга в ваши отношения; вы не показали, что достойны доверия; сами не проявляете настоящую уязвимость.

Само собой, вы никого не можете насильно заставить открыть вам душу! Но если вы хотите укрепить вашу дружбу, то будет полезно периодически «сверять часы» и смотреть, одинаково ли вы воспринимаете ваши отношения, на одном ли этапе дружбы находитесь.

Остерегайтесь фальши
Впервые с термином «фальшивая аутентичность» я встретилась в книге Мартина Линдстрома «Вынос мозга». Он пишет об этом в контексте разговора о таких магазинах, как WholeFood. В оформлении магазина используются доски, на которых неровным почерком мелом выведены цены, и «старенькие» деревянные упаковочные ящики, которые должны навевать мысли о придорожном навесе, где семья продает лишние овощи и фрукты со своего огорода. На самом деле вся продукция этой сети выращивается на огромных фермах в сотнях миль от места продажи. Зачастую я провожу аналогию между этим примером и дружбой, потому что заметила: многие люди ведут себя точно так же. Чертовски неприятно вести разговор с человеком, который только притворяется ранимым, в долгосрочной перспективе это вредит дружбе. Если вы говорите «откровенно» на темы, которые предполагают «ранимость», а сами лично при этом спокойны, как удав, но рассчитываете, что друг в свою очередь откроется вам и ваша дружба станет крепче, то о-о-о-о-очень может быть, что вы поступаете неправильно и угодили в ловушку фальшивой аутентичности.

Честно говорите о своих чувствах
«Я очень по тебе скучаю», «я волнуюсь о тебе», «я тебя ценю», «наша дружба много значит для меня», «люблю тебя». И как меня научила подруга Гьян, «подбирайте комплименты индивидуально каждому. Ваши друзья заслуживают того, чтобы знать, чем именно они важны этому миру и вам».


Глава 8

Искусство проявлять внимание

Приятно, когда тебя замечают. Подумайте, что вы чувствовали, когда кто-то вспомнил ваш любимый цвет, сослался на вашу шутку, не забыл какую-то мелочь, которую вы упоминали на прошлой встрече, или сделал комплимент по поводу прически, в которую было вложено много труда. Здорово, правда? Когда кто-то проявляет к вам внимание, это может улучшить плохой день, наполнить сердце теплом и превратить просто приятеля в друга.

Замечать – это не значит одержимо всматриваться в каждую мелочь, которую кто-то делает; речь идет о том, чтобы научиться по-настоящему видеть людей – их ценности, поведение, предпочтения, эмоции, потребности, границы, переживания – и помнить это. Если затем вы обработаете полученную информацию (второй шаг заботы), то уловите некоторые закономерности и у вас появится шанс узнать гораздо больше о человеке или ситуации. Эти способности – замечать и обрабатывать увиденное – создают основу для называния и реагирования. Используя свои наблюдения и умозаключения, вы с уважением выстраиваете линию поведения.

Одно из определений слова «заметить» – «относиться с вниманием», и мне нравится это толкование. Это радостное и щедрое любопытство, и в нем заключено самое сердце проявления заботы.

Как замечать все (или хотя бы… чуть больше)

Уметь видеть и замечать не значит быть каким-то гением с фотографической памятью. Важнее знать, что замечать и взять себе за правило делать это.

Внимательность рождается из осознанности
Если вы хотите стать более внимательным к окружающим, первое, что нужно, – научиться присутствовать здесь и сейчас. Не уходите в свои мысли, а взаимодействуйте с тем, что происходит перед вами и вокруг вас. Ваша цель – осознавать то, что вы видите, слышите и чувствуете.

Если вам трудно понять, что такое осознанность, то Сьюзан Дэвид в «Эмоциональной гибкости» сделала предположение, которое кажется мне весьма удачным. Она рекомендует подойти к термину «осознанность» через его антоним – «неосознанность». Она пишет: «Состояние неосознанности – это действия на автопилоте. Вы не присутствуете, вы не здесь. Вы слишком сильно полагаетесь на жесткие правила или избитые нормы, которые не пропустили через себя и не осознали как следует»[51]. Если вы зашли в комнату и не можете вспомнить зачем – это неосознанность. Если вы забыли имя человека сразу после того, как его услышали, – это неосознанность. Если, выйдя из дома, через минуту начинаете сомневаться, заперли ли дверь – это неосознанность. Осознанность же – это проявление внимания ко всему, что с вами происходит.

Я для себя поняла, что проявление постоянной осознанности требует терпения, практики – и желания отложить в сторону телефон. Мне очень помогли медитации, времяпрепровождение на природе и однозадачность. Но на самом деле вопрос только в том, чтобы начать претворять этот принцип в жизнь. Если вы хотите стать более осознанными в дружеских отношениях, попробуйте такое упражнение: поставьте себе цель находить что-то новое в вашем друге каждый раз, когда с ним встречаетесь. Это может быть форма ногтей, прическа, слово, которое он часто использует, или что-то из его предпочтений. (Не нужно комментировать то, что вы видите! Просто наблюдайте.)

Поймите, что вы хотите найти
Мы стараемся замечать что-то в друзьях, чтобы лучше понимать их, а также их потребности. Это означает, что мы должны научиться идентифицировать такие вещи, как:

• базовая информация (откуда человек родом, когда у него день рождения, кто самые важные люди в его жизни);

• важный жизненный опыт и вещи, которые он считает основополагающими;

• чувство юмора;

• предпочтения;

• приоритеты;

• ценности;

• привычки и ежедневные дела;

• внешний вид;

• вероятность того, как человек отреагирует в той или иной ситуации;

• как он себя чувствует в данный момент;

• чего он хочет или ожидает от других людей – в целом или в конкретной ситуации.

Если вы не можете вспомнить эти детали, вот несколько полезных советов, которые вам в этом помогут.

1. Замечайте, что говорят люди. Иногда замечать – просто, потому что люди говорят открытым текстом. Обращайте внимание на то, что они говорят о себе («Я из Мичигана», «Мой день рождения в августе»), как они себя чувствуют («Я расстроен», «Мне больно», «Очень напряжен»), о своих предпочтениях («Нет, спасибо», «Люблю зелень»). Обращайте внимание на темы, по поводу которых у вашего друга возникают сильные чувства или в которых он хорошо разбирается. Если кто-то оживляется при разговоре о мюзиклах или может долго говорить о политике, скорее всего, это близкая ему тема или она напрямую связана с его самоидентификацией.

2. Обращайте внимание на то, как говорят. Настроение и тон многое могут сообщить, поэтому обращайте внимание на то, как люди отвечают. Нейтральные и односложные ответы («Угу», «М-м-м-м», «Конечно») подскажут вам, что человек, возможно, не очень заинтересован в теме разговора и пытается показать это, сохраняя вежливость и доброжелательность. Если кто-то саркастическим тоном говорит: «Я в порядке», то, может быть, это не совсем так?

3. Замечайте, что они делают. Чтобы узнать своих близких получше, обращайте внимание на то, что они делают ежедневно/ еженедельно: в какие дни они работают удаленно, какой маршрут предпочитают, какие передачи стараются не пропускать, как любят проводить выходные дни. Все это поможет вам узнать важные детали о ваших друзьях, а также их предпочтения и ценности. Например, если они часто говорят о посещении церкви, о том, что встречаются с одними и теми же друзьями на выходных, готовят ужин каждый вечер, а каждое утро ходят в тренажерный зал, это даст вам представление о том, кем они являются и что для них важно.

4. Обращайте внимание на то, чего они не говорят и не делают. Если человек никогда не употребляет алкоголь, не ругается матом, не ест мясо и не отвечает на текстовые сообщения мгновенно, то, заметив это, вы получили важную информацию! На базовом уровне это означает, что не стоит добавлять его в групповой чат для подготовки к вечеринке под названием «Больше пива и бекона, бл***!» – он не будет чувствовать, что его правильно воспринимают. Если человек никогда не говорит на какую-то тему или отмалчивается во время бурного обсуждения, то, возможно, на это есть особая причина. Однако то, что вы это заметили, не означает, что можно сразу проявлять любопытство, но будет здорово, если вы будете знать о таких точках уязвимости вашего друга. Например, если человек никогда не говорит о своей семье, возможно, у него с ней напряженные отношения. И вместо того чтобы забрасывать его вопросами о том, где он собирается провести День благодарения, можно задать более нейтральный вопрос:

«Какие у тебя планы на длинные выходные?»[52]

5. Обратите внимание на внешний вид. Это не значит, что вам нужно пожирать других глазами. Скорее это совет обратить внимание на то, как люди презентуют свой внешний облик. Понаблюдайте, какие цвета и стили в одежде они предпочитают, всегда ли одежда чистая/опрятная/хорошо сидит, носят ли они какие-то аксессуары (очки, лоферы, серьги, часы), как укладывают или заплетают волосы, наносят ли макияж. Вам не нужно комментировать увиденное (спокойствие, только спокойствие!), это информация, которую можно использовать, чтобы лучше понять своих друзей.

Вам необязательно выполнять сразу все пункты из списка и постоянно наблюдать сразу за всеми своими друзьями. Суть в том, чтобы у вас появилось представление о том, что значит быть наблюдательным, к чему стоит присмотреться, и практиковать это регулярно, пока однажды вы не поймете, что теперь можете быть внимательным без специальных усилий.


Как помнить все (или хотя бы… чуть больше)

Итак, вы начали что-то замечать. Об увиденном нужно помнить – это вряд ли окажется сложным. Джошуа Фоер, журналист, пишущий научные статьи, и автор книги «Эйнштейн гуляет по луне» – и, между прочим, победитель чемпионата США «Лучшая память» 2006 года – пишет, что люди с «лучшей» памятью не родились с ней, они просто позаботились о том, чтобы научиться хорошо запоминать. Согласно Фоеру:

«Память можно натренировать. На самом базовом уровне мы запоминаем то, на что обратили внимание. Мы запоминаем то, во что глубоко погрузились. Мы запоминаем, когда берем клочок информации и опыта и определяем, почему он для нас важен, в чем его значимость, его яркость, когда мы можем трансформировать эту информацию так, чтобы она имела смысл в ряду всех других вещей, которые уже находятся в нашем мозгу»[53].



Если вы хотите научиться лучше запоминать и сохранять в памяти важные детали о своих близких, вот несколько практических советов.

Расскажите об этом кому-нибудь
Пересказать информацию другому – прекрасный способ запоминать, известный всем со школьной скамьи, и здесь он тоже работает. Само собой, не нужно делиться какими-то личными историями вашего друга, но если рассказать между делом соседу или партнеру какие-то незначительные детали – как зовут пассию друга, когда и где он родился и т. д., это поможет запомнить информацию лучше.

Внесите важные даты жизни друга (день рождения, годовщина свадьбы, дни рождения детей) в свой календарь
Не надейтесь на то, что Фейсбук напомнит вам об этом – запишите куда-нибудь!

Стоит помнить и скорбные для друзей дни. Если речь идет о близком друге, то вы, возможно, захотите связаться с ним в такой день и поддержать его. В любом случае такая информация может оказаться полезной. При приближении к печальной дате стоит обратить внимание на то, как себя чувствует ваш друг и какое у него настроение, чтобы быть готовым оказать ему чуть больше поддержки и уделить чуть больше внимания.

Позаимствуем прекрасную идею у датчан и будем вести календарь дней рождений
В отличие от традиционного календаря, календарь дней рождений не имеет привязки к дням недели, поэтому его можно использовать снова и снова. Идея в том, чтобы вписывать в него дни рождения и использовать год за годом. Повесьте календарь в любом месте, где вы часто будете его видеть. (Если вы уже просматриваете сайты в поисках «вечного календаря» или «календаря дней рождений», то вам встретятся несколько видов таких календарей.)
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Запишите все важное в «заметки» на смартфоне
Это прекрасное место, где будет храниться информация о любимом цвете друга, именах его семнадцати племянников и племянниц, идеи для подарков ко дню рождения и т. д. Все это, разумеется, можно записать и в один из тех тридцати миленьких блокнотов, которые вы купили и теперь не знаете, как их использовать. Создайте энциклопедию дружбы!

На самом деле можно выбрать любой способ записи, лишь бы он вам подходил. Сами знаете, что «наилучший» способ – тот, которым вы будете пользоваться. Может быть, окажется, что главное – решить для себя, что запоминать информацию о других людях и их жизни – важно.

Замечайте стоп-сигналы и признаки тревоги

Если вы хотите действительно заботиться о других людях, то стоит начать обращать внимание на явные признаки того, что человеку плохо или некомфортно. Вообще искусство наблюдать за людьми в этом и заключается. В идеале вы сможете распознавать модели их поведения и определять, что они означают, чтобы правильно реагировать.

Конечно, ситуации бывают разные, и то, как проявляется дискомфорт от несварения желудка, отличается от того, как проявляется послеродовая депрессия. Но для многих неприятных переживаний есть общие проявления, хотя не все из них очевидны или широко известны.

Откровенно говоря, не все признаки, о которых мы поговорим ниже, требуют вашего немедленного вмешательства. Но они могут привлечь ваше внимание и сообщить о том, что у человека что-то не так, особенно если вы замечаете, что их сразу несколько.

МЕНТАЛЬНЫЕ/ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ
• Внезапная смена настроения или повышенная эмоциональность.

• Длительные и сильные проявления раздражения или гнева.

• Избегание друзей и социальных активностей.

• Апатия, недостаток мотивации, человек кажется слишком рассеянным.

• Проявление страха, тревожности, паранойи, скрытности.

• Сложности с концентрацией или фокусировкой внимания.

• Выраженная обеспокоенность или тревожность.

• Постоянный негатив.

• Зацикленность на чем-то.

• Неспособность справиться со стрессом.

• «Шуточки» о ненависти к себе и своей жизни.

• Страх разозлить своего любимого человека.

ФИЗИЧЕСКИЕ
• Постоянное чувство усталости или отсутствия энергии.

• Проблемы со сном.

 Много сна.

• Многочисленные признаки болезней без очевидных причин (расстройство желудка, засорение желудка, постоянные головные боли).

• Постоянное чувство тошноты.

• Потеря интереса к сексу.

• Непонятные отметки или ранки на теле.

• Потеря или набор веса.

ПРИВЫЧКИ
• Странный тайминг (например, отправлять смски или письма по электронной почте в четыре утра).

• Слишком активный шопинг.

• Одержимость едой и/или физическими упражнениями.

• Пренебрежение личной гигиеной.

• Пренебрежение работой по дому.

• Изменения пищевых привычек (постоянное чувство голода или потеря аппетита).

• Необъяснимые финансовые проблемы.

• Перемены в результативности работы или учебы.

• Активное употребление алкоголя или наркотиков.

• Неосторожное поведение или нанесение себе вреда.

• Странное, нехарактерное, необычное поведение.

Если вы обратили внимание на появление таких тревожных сигналов, стоит об этом поговорить. Подробнее о том, как это можно сделать, мы поговорим здесь.

ЗАМЕЧАЙТЕ, ЕСЛИ КОМУ-ТО НУЖНА НЕМЕДЛЕННАЯ МЕДИЦИНСКАЯ ПОМОЩЬ
Все мы слышали истории о том, как некто серьезно заболел, но говорил себе, что это ерунда и к доктору ему не нужно, пока кто-то из близких не настоял на том, чтобы этот человек все-таки обратился к врачу, и этим спас ему жизнь (или значительно улучшил исход ситуации). Такое поведение – проявление очень глубокой заботы. Надеюсь, что никто из нас не столкнется с подобной ситуацией, но также я надеюсь, что если все-таки это произойдет, то мы будем готовы проявить себя с лучшей стороны. Мы обращаем внимание на признаки эмоциональных проблем, но стоит также ознакомиться с сигналами тела, говорящими о том, что человек физически нездоров и ему нужна медицинская помощь – и чем скорее, тем лучше.

ПРИЗНАКИ АЛКОГОЛЬНОГО ОТРАВЛЕНИЯ
• Дезориентация.

• Рвота.

• Конвульсии.

• Липкая кожа.

• Слишком медленное дыхание (меньше 8 вдохов в минуту).

• Неравномерное дыхание (между вдохами больше 10 секунд).

• Бледная или синюшная кожа.

• Низкая температура тела (гипотермия).

• Потеря сознания (обморок), привести в сознание не получается.

ПРИЗНАКИ ПЕРЕДОЗИРОВКИ НАРКОТИКОВ
• Дыхание неглубокое или отсутствует.

• Храп или булькающие звуки.

• Повышенная сонливость, неспособность говорить.

• Дезориентация, спутанное сознание.

• Вялые руки и ноги.

• Синие губы или кончики пальцев.

• Высокая температура тела (гипертермия).

• Боли в груди.

• Галлюцинации.

• Потеря сознания (обморок), привести в сознание не получается.

ПРИЗНАКИ СЕРДЕЧНОГО ПРИСТУПА
• Сдавленность, тяжесть, чувство сжатия или уколов в грудной клетке (может распространяться на руки, шею, глотку, челюсть или спину).

• Тошнота, несварение, жжение в сердце, боль в брюшной полости.

• Одышка (будто человек только что закончил тренировку).

• Холодный пот.

• Усталость.

• Крайняя степень истощения или ничем не объяснимый упадок сил.

• Головокружение или дурнота.

ПРИЗНАКИ СЕРЬЕЗНОЙ ТРАВМЫ ГОЛОВЫ
• Головная боль становится сильнее и не проходит.

• Слабость, онемение конечностей, ухудшение координации.

• Неоднократная рвота или тошнота.

• Из носа или ушей выделяется прозрачная жидкость.

• Невнятная речь.

• Потеря сознания (на несколько минут или несколько часов).

• Слабость или онемение в пальцах рук и ног.

• Один из зрачков расширен больше другого.

• Головокружение или потеря равновесия.

• Конвульсии или судороги.

• Неспособность узнавать людей или место.

• Затрудненное мышление, неспособность вспомнить (старую или недавнюю информацию), трудности с концентрацией.

• Чувство «заторможенности».

• Возрастает замешательство, беспокойство или возбуждение.

• Возбужденность, агрессивность и другое несвойственное человеку поведение.

ПРИЗНАКИ ИНСУЛЬТА
• Внезапное онемение.

• Внезапная дезориентация.

• Внезапные проблемы со зрением.

• Внезапные проблемы с ходьбой.

• Внезапная сильная головная боль.

Американская ассоциация по изучению инсульта использует аббревиатуру СПАС, чтобы помочь людям запомнить признаки инсульта.

Слабость в конечностях.

Проблемы с речью (невнятная или вообще не получается говорить).

Асимметрия в чертах лица (опущен один уголок рта).

Скорую нужно вызвать как можно скорее (по любому из этих симптомов).



Есть симптомы, которые повторяются, верно? Головная боль, спутанность сознания, головокружение, затрудненное дыхание, проблемы с речью, потеря сознания, плохая координация, крайняя степень усталости или слабости – это серьезно! Отнеситесь к ним со всем возможным вниманием, неважно, с кем это происходит: с вами или с вашими близкими.


Важность закономерностей

После того как вы научитесь замечать (слова, реакции, эмоциональное или физическое состояние), следующим шагом будет обработка и называние. Обработка – это использование знаний, которые у вас уже есть об этом человеке, об определенных моделях поведения и т. д., чтобы проанализировать то, что вы заметили. Называние – это определение того, «что же здесь на самом деле творится»: поведения, нужд, контекста того, что происходит, и их взаимосвязи. Называть можно как про себя («Кажется, этот человек не заслуживает доверия»), так и вслух («Ты описываешь какие-то ужасные вещи»). Благодаря называнию жизненный опыт начинает приобретать форму и смысл, а также это способ показать другим людям, что вы их цените и готовы оказать поддержку. (Кстати, зачастую можно заметить, обработать и назвать происходящее довольно быстро.)

Цель наблюдения, обработки и называния в том, чтобы научиться выявлять закономерности. (Это верно и тогда, когда вы проявляете заботу о себе самом.) Определение закономерностей поможет лучше понимать и видеть людей, составить представление об их привычном состоянии, о том, что они из себя представляют в повседневной жизни. Узнав о том, как выглядят и как ведут себя ваши друзья, когда они счастливы и у них все хорошо или хотя бы «нормально», вы сможете легко определять, когда что-то не так, и реагировать соответствующе. (Помните, что реагирование – это последний этап проявления заботы во взаимоотношениях.) Например, ваш друг, который годами исправно посещал по утрам занятия на велотренажерах трижды в неделю и избегал алкоголя, внезапно начинает пить и пропускать тренировки. Это сигнал, что стоит побеспокоиться о нем и узнать, как у него дела. Но закономерности будут полезны не только при переменах к худшему. Узнав, что кто-то увлекается особым типом викторин или ему нравятся шутки определенного толка, вы сможете найти новый способ взаимодействия, рассмешить или сделать удачный подарок. Так что закономерности – это еще и практично. Если вы заметили, что ваш друг предпочитает рано ложиться спать, а в воскресенье навещает родителей, это подскажет вам, когда ему удобнее будет ответить на звонок или сообщение и как лучше спланировать встречу.

Если вы стараетесь проявить заботу о людях, установление таких закономерностей поможет в этом преуспеть. Чем больше ваши слова и поступки основаны на понимании ваших друзей, тем больше внимания, признания и любви они почувствуют.

Глава 9

Когда у друга черная полоса

Особенность жизни в том, что она прекрасна, волшебна и удивительна и в то же время ужасна, несправедлива и жестока. Если до сих пор вам везло и вы не сталкивались с болью и трагедиями в близком окружении, то я должна с сожалением сообщить, что так будет не всегда – будьте готовы. Это как жить в стране, где случаются ураганы или землетрясения, или даже как лететь на самолете. Вы можете надеяться, что беда обойдет вас стороной, но также стоит знать, что делать, если катастрофа все же произойдет.

Когда друг переживает нелегкое время, скорее всего, вы не сможете никак облегчить его ситуацию. Но вы можете помочь ему пережить ее. Можете посочувствовать его потере, не игнорировать болезненность этого опыта, дать ему понять, что вы о нем заботитесь и цените его, напомнить, что он не один. А еще вы можете не усугублять ситуацию. (Многие из советов в этой главе направлены именно на это!) Даже если вы не можете улучшить сложившуюся ситуацию, в ваших силах помочь другу чувствовать себя чуточку лучше.

Но! Прежде чем вы приступите, разберем парочку принципов «заботы о себе», о которых важно помнить.

Первое. Заботясь о других, вы можете почувствовать и себя уязвимым и беззащитным. Ведь делая что-то для другого, вы и сами испытываете определенные эмоции. Никто не хочет выглядеть глупо или прослыть недостаточно чутким человеком, который лезет не в свое дело. Бывали ситуации, когда я хотела помочь, но передумывала, потому что боялась, что это будет выглядеть так, будто я неверно оценила наши отношения или слишком преувеличиваю свою способность облегчить кому-то жизнь. Мои мысли при этом звучали примерно так: «Да кто я такая, чтобы отправлять этому человеку ОТКРЫТКУ С ВЫРАЖЕНИЯМИ СОБОЛЕЗНОВАНИЯ?», хотя это шло вразрез с моими собственными представлениями о том, когда и кому можно отправлять такие открытки и сочувствовать горю! Не знаю, как это объяснить, но я просто трусила! Теперь я жалею, что не протянула руку помощи, и сейчас стараюсь отринуть страх и верить, что оказать небольшой знак внимания – лучше, чем не сделать ничего. Забота о других требует принятия такого риска и сомнений.

Второе. Вы можете отдать только то, что у вас есть. Когда дорогому вам человеку плохо, конечно, вы хотите сделать все, что можете, чтобы облегчить его страдания. Но для начала стоит остановиться и подумать о том, что вы на самом деле можете сделать в данный конкретный момент. Вы не должны уходить в минус (как эмоционально, так и финансово), когда хотите кому-то помочь. (И, честно сказать, едва ли другой человек хочет, чтобы вы это делали.) Дайте то, что имеете, и будьте уверены – этого достаточно.

Основы проявления заботы в трудные времена

Быть готовым проявить заботу о других означает изучить основные реакции и правила этикета, которые подойдут в большинстве трудных ситуаций. (О том, как лучше реагировать на конкретные события, читайте на здесь) Независимо от того, через какие испытания проходит человек, нижеследующие советы помогут вам правильно вести себя в разговоре с ним.

Сосредоточьтесь на друге
Слушая своего друга, помните, как важно действительно слушать. Слушать нужно ради того, чтобы услышать, а не ради того, чтобы ответить. Это не значит, что не нужно делиться своими мыслями по поводу услышанного, нет. Но зачастую мы начинаем доминировать в разговоре, даже не замечая того. И хотя вы будете думать, что проявляете сочувствие, ваш собеседник может подумать, что вы просто хотите, чтобы он замолчал.

В своей книге «Нам нужно поговорить» Селеста Хэдли приводит цитату социолога Чарльза Дербера, который описывает два типа ответов в любом разговоре: ответ-смена и ответ-поддержка. Ответ-смена переводит разговор на вас. Ответ-поддержка сохраняет фокус внимания на другом человеке[54]. Вот как эти типы ответов могут выглядеть на практике.

Ответ-смена

Друг: Я все время чувствую усталость.

Вы: О да, я тоже. Плохо сплю в последнее время.



Ответ-поддержка

Друг: Я все время чувствую усталость.

Вы: Оу… Не высыпаешься в последнее время или думаешь, что причина в чем-то другом?



Использовать в разговоре больше ответов второго рода и меньше первого – в целом хорошая привычка, но особенно важно помнить об этом, когда у друга в жизни черная полоса.

Постарайтесь воздержаться от фраз типа «я понимаю» и тому подобных
Иногда очень хочется поделиться своими историями и соображениями, особенно если переживаешь что-то уникальное или когда кажется необходимым продемонстрировать ему свое понимание. Но постарайтесь сдержать этот порыв. В своей попытке выразить сочувствие вы рискуете промахнуться и, скажем, приравнять смерть человека к смерти вашей любимой золотой рыбки.

Если вы уверены, что действительно имеете опыт в похожей ситуации, можно сказать примерно следующее: «Моя мама умерла от рака, когда мне было пятнадцать. Я знаю, что мне никогда не понять, как ты себя чувствуешь прямо сейчас, но я рядом, если тебе захочется поговорить о смерти родителей». Смысл в том, чтобы позволить другу самому решить, хочет ли он обсуждать с вами эту тему и когда.

Если сомневаетесь, спросите
Если ваш друг рассказал о своей беде, а вы не знаете, что сказать и сделать, это абсолютно нормально. Даже он сам может не знать, что хотел бы услышать и какую поддержку получить. Поэтому если вы не уверены – спросите. Вот некоторые варианты вопросов, которые можно задать в такой ситуации.

«Чем я могу тебе помочь прямо сейчас?»



Это мой самый любимый вопрос, если друг оказался в сложной ситуации (или слишком стрессует). Мне нравится, что он сообщает: «я здесь для тебя», а также «я забочусь о тебе и правильно воспринимаю твои слова». Этот вопрос показывает, что вы понимаете, что все люди разные, и предлагаете конкретному человеку сказать, чем вы можете помочь именно ему. Также он показывает вашу скромность. Задавая такой вопрос, вы признаете, что вы не всеведущий гуру, который знает, как лучше, но готовы получить обратную связь и скорректировать свои действия. Наконец, эта формулировка позволит мягко избежать присущих вам стандартных реакций, которые сейчас вашему другу не помогут (например, он может сказать: «Хочу, чтобы ты стал для меня опорой», если он знает, что вы склонны к излишней эмоциональности).

«Что ты хочешь прямо сейчас?»



Этот вопрос дает вашему другу разрешение установить тон беседы или встречи, дает возможность взять ситуацию под контроль. Ваш друг может не понимать, что ему можно честно и прямо рассказать о том, как он справляется или не справляется. Дайте ему понять, что вы здесь, рядом, и неважно, хочет он говорить, смеяться, плакать, злиться, верещать, кричать, грустить, пойти на маникюр или ждет, чтобы его утешили, пытаться разобраться в ситуации, придерживаться намеченного плана, притвориться, что все нормально – да что угодно!

«Хочешь поговорить об этом?»



Это мой первый вопрос после того, как человек сообщил мне о каком-то дерьме, которое происходит в его жизни. Задавая такой вопрос, я как бы говорю ему: «Хреново. Я рядом, но прежде чем начать разговор об этом, хочу убедиться, что беседа со мной – это то, что тебе хочется/нужно прямо сейчас». Иногда после такого вопроса человек понимает, что он и правда не хочет об этом говорить, иногда отвечает, что будет готов к этому чуть позже, а сейчас предпочел бы сосредоточиться на текущих делах. И это здорово! Я рада, что могу дать ему возможность подумать о том, чем он хотел бы заняться вместо того, чтобы начать разговор, который приведет к эмоциональному взрыву прежде, чем он поймет, что вообще происходит.

«О боже! Как ты?» или «Ничего себе… как ты себя чувствуешь?»



Я говорю так, если мне нужно немножко больше информации. Многие (включая меня!) рассказывают о том, что случилось, опуская свои эмоции и чувства по поводу произошедшего. Я не хочу быть тем другом, который восклицает «о, нет!» в ответ на сообщение о желанной беременности или радуется, когда друг сообщает о новой должности, а потом оказывается, что это понижение. Лучше не рисковать, задав проверочный вопрос.

«Тебе хочется услышать мои мысли/советы по этому поводу или просто хочешь выговориться? Как бы то ни было, я в твоем распоряжении».



Это хороший вариант, если друг не говорит, чего ему бы хотелось прямо сейчас, или если вы знаете, что склонны давать непрошеные советы и пытаться все немедленно разрулить.

«Как у тебя сегодня дела?»



Этот вопрос служит своеобразным признанием того, что черная полоса однажды заканчивается. За день, за неделю, а то и за несколько часов многое может измениться. А еще это дает возможность человеку самому решить, не хочет ли он рассказать вам о том, как прошло утро, вместо того чтобы снова вспоминать три предыдущих месяца ада.

«Поговорим об этом еще или сделаем перерыв?»



Помните правило сорока пяти минут из главы 5? Вот так это выглядит, когда вы по другую сторону стола переговоров. Я стараюсь не забывать об этом правиле, когда у нас с другом идет разговор на тяжелую тему и мой собеседник очевидно удручен или измотан. Примечание: это не та фраза, которую стоит произносить, чтобы намекнуть, что вы хотели бы свернуть разговор. Если вы устали или выгорели, лучше этот вопрос опустить. Задавайте его только в том случае, если действительно заботитесь о собеседнике, а не о себе.

«Ты хотел бы побыть один или нужна компания?»



Если вы находитесь рядом с человеком, который получил очень дурные новости и весь на нервах из-за этого или ему предстоит непростой разговор с кем-то (например, с доктором, адвокатом или следователем), то разумно будет уточнить это. Если вы сами ненавидите оставаться в одиночестве, когда плачете, то можете подумать, что и ваш друг захочет, чтобы вы были рядом. Если вы не представляете себе, что кто-то вместе с вами выслушает диагноз от врача, то можете думать, что и другому человеку хочется узнать это одному. Это голос инстинкта, но он может ошибаться. И тогда вместо того, чтобы облегчить кому-то страдания, вы сделаете хуже. Поэтому стоит спросить, а затем сделать так, как вам скажут.

Задавайте поменьше вопросов для выяснения деталей
Келси Кроу и Эмили Макдауэлл в своей книге There Is No Good Card for This отмечают, что задавать слишком много уточняющих вопросов – значит создавать помехи для рассказывающего. Они пишут: «Вопросы о деталях могут увести разговор в сторону от того, о чем человек хочет поговорить, к тому, о чем хочет знать спрашивающий. Такой разговор создает клинический портрет проблемы, лишая его эмоциональной окраски. Получить необходимые факты нужно для помощи в долгосрочной перспективе, но они вам не требуются, чтобы утешить человека прямо сейчас»[55]. Последняя фраза – ключевая. Помните, что в такой беседе важнее чувства человека, а не обстоятельства происшедшего.

Нет ничего плохого в словах «мне очень жаль»
«Мне жаль» – фраза настолько расхожая, что может показаться, что она потеряла свое значение и стоит придумать что-то более оригинальное. На самом деле это лишнее. Если хотите, чтобы в «мне жаль» было больше смысла, вложите в него этот смысл тем, как вы это говорите. Есть огромная разница между равнодушными словами «соболезную твоей утрате», произнесенными, едва вы услышали новость и даже не успели ее осознать, и искренней фразой: «О, дружище, мне так жаль это слышать».

Позвольте человеку быть «несерьезным»
В своих мемуарах We’re Going to Need More Wine Габриэль Юнион описывает очень грустную историю о том, как она потеряла свою подругу Сьюки, которая умерла от рака. Юнион описывает случай, когда Сьюки уже была на смертном одре, окруженная семьей и друзьями, который меня зацепил:

Что мне больше всего нравилось, так это как она ни с того ни с сего говорила: «Может, хоть кто-нибудь пойдет и купит мне крем для депиляции?» Побочным эффектом одного из ее препаратов была стимуляция роста волос, поэтому у нее появились усики. Ее сестры старались сделать так, чтобы она чувствовала себя красивой. Я готовилась к тому, чтобы вести разговоры о жизни и смерти, но она и слышать об этом не хотела. Так что я позволила ей самой выбирать, о чем мы будем болтать. «Давай обсудим сестер Кардашьян!» – сказала она. В этом вся Сьюки, девочковая девочка до самого конца.



Когда человек попадает в черную полосу, он просто хочет почувствовать себя нормальным и самим собой. Если болезнь или трагедия изменила его внешность, уничтожила уверенность в себе, он на самом деле может хотеть сделать красивый маникюр, укладку и макияж. Сделайте то, что ему нужно, не надо никого заставлять быть «серьезным». Сейчас ему нужен друг, который поможет почувствовать себя тем, кем он был до несчастья.

Клише, которых стоит избегать
«Ничто не случается без причины» и «На все воля Божья»

Вы можете искренне верить в это, но для многих такие фразы не станут утешением. А кого-то выведут из себя.

«Возможно, это к лучшему»

Разве это к лучшему, что ваша подруга узнала, что муж изменял ей еще до рождения ребенка? Ну технически, конечно, да. Но разве это то, что она хочет услышать сейчас? Нет!

«Даже не знаю, что бы стал делать, если бы это случилось со мной»

Люди говорят такое, когда хотят посочувствовать и сказать: «Это все полный отстой, но ты отлично справляешься». Однако часто фраза звучит не в тему, особенно если сам человек чувствует, что он не очень-то хорошо справляется или у него нет другого выбора.

«Ты сильный, ты справишься»

Как правило, это произносят с самыми хорошими намерениями, но когда кто-то чувствует себя совершенно разбитым, такая фраза не приносит пользы, скорее наоборот, заставляет человека чувствовать, что его не понимают, а его истинное состояние игнорируют. Вместо этого лучше дать ему возможность проявить слабость. «Дружище, я в тебя очень верю. Но это все так ужасно/ грустно/ошеломляет, что вполне понятно, если ты чувствуешь себя соответствующе».



Помните, что «хорошие» времена тоже могут быть тяжелыми
Многие знают, что нужно проявить заботу о людях, которые переживают трудное время (например, потерю кого-то близкого), но часто мы недостаточно внимательно относимся к «хорошим» временам, которые, кстати, тоже могут оказаться довольно серьезным испытанием.

Когда нет возможности поговорить с кем-то о своих хороших новостях или счастливом событии, неизбежно возникает чувство одиночества. И если вы хороший друг, то легко придете здесь на помощь. Вот некоторые ситуации, в которых можно поинтересоваться, как себя чувствует человек:

• поступление в колледж;

• повышение или получение «работы мечты»;

• помолвка или вступление в брак;

• любимый человек или член семьи добился большого успеха;

• рождение ребенка;

• покупка дома;

• значительное улучшение состояния здоровья;

• получение внезапного дохода.

Простой вопрос «как ты себя чувствуешь по поводу всего этого?» позволит другу поделиться и негативными эмоциями, которые, как ни странно, могут возникнуть в переживании счастливых событий. Даже если он в полном восторге, все равно спросите.

Применяйте теорию окружностей
Теория окружностей – результат совместного труда клинического психолога Сьюзан Силк и судьи и писателя Барри Голдмана. Вот как они ее описывают:

Нарисуйте окружность. Это центральное кольцо. Внутри впишите имя того, кто переживает травму. В случае аневризмы Кэти вписываем саму Кэти. Затем нарисуйте окружность чуть большего диаметра. В случае аневризмы Кэти вписываем туда ее мужа Пэта. Повторяйте эти действия столько раз, сколько потребуется. Чем ближе к центру окружности, тем более близкие люди будут туда вписаны. Родители и дети будут ближе к центру, чем дальние родственники. Близкие друзья будут в окружностях меньшего диаметра, чем просто знакомые. В результате у вас выстроится Порядок Нытья.

И вот его правила. Человек в центре может говорить кому угодно, что угодно, где угодно. Может ныть, жаловаться, сетовать, стонать, проклинать все на свете, говорить «жизнь так несправедлива» и «почему именно я?». Это единственное преимущество того, чтобы быть в центре. Люди в остальных окружностях тоже могут это говорить, но только тем, кто находится в окружностях, внешних по отношению к их собственной[56].



Если «многабукаф, ниасилил», то суть в следующем: поддержка – внутрь, мусор – наружу. Если ваш друг столкнулся с трудной ситуацией, он не должен чувствовать себя обязанным утешать вас.

Я согласна с этой теорией окружностей, но будет упущением не добавить следующую оговорку: наружу можно выносить только тот мусор, который вам разрешили вынести. Я неоднократно оказывалась в ситуации, когда мой хороший друг так близко к сердцу принимал ужасную историю, в которой я оказалась, что чувствовал, что ему самому нужно с кем-нибудь это обсудить. С кем-то из его друзей. И хотя идея была верная, это подрывало мое доверие к нему, потому что я не разрешала делиться этой информацией ни с кем, не говоря уж о тех людях, которые находятся во внешних окружностях. Это научило меня тому, что прежде чем делиться с кем-то своими чувствами по поводу чужой травмы, стоит спросить разрешения. Даже если я убеждена, что просто делюсь своими чувствами и реакциями, и даже если я делаю это с лучшими намерениями, человек, чью историю я рассказываю, может воспринять это иначе. Поэтому, прежде чем выносить свою порцию нытья в следующую окружность, дважды убедитесь, что разговор с внешним кругом не причинит боли вашему другу из круга внутреннего.

Постарайтесь не быть навязчивыми
Келси Кроу и Эмили Макдауэлл в своей книге There Is No Good Card for This пишут о «хронических помогателях», называя так людей, которые «пытаются воспользоваться чьим-то горем, чтобы почувствовать, что они сами чего-то стоят»[57]. Хронические помогатели обычно бывают двух типов: навязчивые и беспокоящиеся.

Навязчивые помогатели крутятся вокруг человека, которому плохо, с кучей советов и бесполезных инициатив. Их больше заботит собственное мнение и действия, чем тот, кому сейчас тяжело. Беспокоящиеся помогатели склонны к гиперопеке над человеком, попавшим в беду. Они задают тысячу и один вопрос о том, что им сделать, чтобы помочь, и им нужна тысяча и одно подтверждение, что они молодцы и очень помогают.

Если вы узнали себя в одном из описаний или были склонны к таким действиям в прошлом, не паникуйте! Это случается частенько, особенно среди хороших людей, которые сильно хотят помочь своим друзьям (привет всем и каждому читателю этой книги!). Просто стоит знать о таких моделях поведения и вовремя себя остановить, если вы чувствуете, что превращаетесь в подобного помогателя.

Не судите
Когда кто-то проявляет свою ранимость, а вы отвечаете с презрением, неодобрением или осуждением, это может на долгие годы отбить желание и готовность открываться людям (не только вам!). Это особенно важно, если дело касается каких-то очень личных вопросов, того, что для многих связано со смущением и стыдом (например, секс, измена, деньги/долги, разоблачение лжи или мошенничества, увольнение, совершение преступления или проблемы с законом). Неважно, какова тема, вы легко можете определить по тону разговора, выражению лица и языку тела, что человек чувствует стыд или вину. Заметив что-то подобное, постарайтесь сразу сменить тон на нейтральный.

Выслушать не осуждая – значит следить за выражением своего лица. Если вы отводите глаза или кривите лицо в ответ на то, что вам рассказывают, собеседник заметит, и ему будет больно. Но в основном это вопрос того, что творится в вашем сердце. Самый простой способ не казаться осуждающим, когда человек вам открывается, это не судить. Если вы склонны к оценкам и осуждению, постарайтесь побольше узнать о традициях, культуре и идеях, которые выходят за рамки вашего сегодняшнего опыта. Чем больше вы слышите и читаете о новом, тем менее шокирующим становится для вас необычное поведение, тем проще будет реагировать спокойно и проявлять сочувствие к тем, кто оказался в трудной ситуации. (Может быть, это прозвучит глупо, но совсем неплохим началом могут стать статьи с советами по поводу отношений.)

При всем этом – если вы все-таки облажались и не лучшим образом отреагировали в какой-то такой момент, это не конец света! Признайте свою ошибку и извинитесь от всего сердца.

Поменьше контроля
Теперь, когда вы приобрели некоторые навыки наблюдения, вы можете заметить, что друг ведет себя не так, как обычно ведут себя после большой потери. Но… само собой, он не будет вести себя «нормально»! Его жизнь в данный момент далека от нормальной! Да, можно вмешаться, если он начнет делать что-то действительно опасное, или мягко сказать о том, что такое поведение длится довольно продолжительное время (мы говорили об этом в предыдущей главе). Но что, если он так справляется со стрессом? Постарайтесь удержаться от осуждения и помните, что человек может быть сам на себя не похож в такие моменты и не обязан вести себя «как обычно» после больших жизненных потрясений.

Дайте человеку возможность побыть одному
Я переживаю печаль так же, как кошки готовятся к смерти: предпочитаю тихо удалиться в укромный уголок и побыть в одиночестве. Я знаю, что не единственная, кто не хочет демонстрировать свои чувства посреди супермаркета, поэтому думаю, что стоит соблюдать определенную осторожность, предлагая поддержку и утешение. Может быть, будет лучше отправить открытку с соболезнованиями или букет цветов с курьером, а не оставлять их на рабочем столе в офисе, написать электронное письмо, в котором выразить всю степень сочувствия, а не отправлять смску. Также советую внимательнее отнестись к намекам и языку тела. Если вы встретились в тренажерном зале и на ваш вопрос, как дела, друг реагирует напряженно или пытается сменить тему, то, вероятно, время и место для разговора неподходящие.

Если вы боитесь показаться бесчувственным или бестактным, можно сказать что-то вроде: «Очень рад тебя видеть! Много думал о тебе последние пару недель». Этим вы без слов скажете: «Я знаю, что у тебя сейчас в жизни творится полное дерьмо, и беспокоюсь о том, как ты это переживаешь. Если хочешь поговорить – я рядом», но не будете давить на человека, чтобы он открылся прямо сейчас.

Помните: что-то обычное для конкретного человека может быть худшим в мире
Пытаясь помочь другу почувствовать себя не таким одиноким, вы можете попробовать поднять статистические данные, чтобы показать, насколько нормально то, что с ним происходит. Это необязательно плохо. Например, осознание того, как много беременностей заканчиваются выкидышем, может действительно немного успокоить женщину, которая потеряла ребенка и чувствует себя оторванной от всего мира и полной стыда. Но будьте осторожны: такой шаг может увести вас в ту сторону, где начинаются пренебрежение и антипомощь. Я вас уверяю: человек, который собирается разводиться, знает, какова статистика по разводам, и вряд ли хочет о ней слышать.

Акцент на еду
Если ваш друг страдает, спросите его, поел ли он и/или напоминайте ему о необходимости есть. Трагедии, травмы, заболевания могут нарушить пищевое поведение, и он просто не заметит, что весь день не ел. Если человеку трудно сейчас организовать себе нормальное питание, предложите ему принести ужин (или хотя бы смузи), заказать доставку, привезти (самому или через доставку) продукты и/или организовать доставку домашней еды силами друзей и родственников.

Что подарить, кроме цветов
Если вы хотите отправить человеку, который переживает не самые лучшие времена, подарок, чтобы его поддержать, вот некоторые из моих любимых опций.

Пазл

Процесс, когда вы создаете нечто целое из кусочков, когда ваша жизнь распадается на части, оказывает невероятно целебное действие. (Бонус: это еще и относительно недорогой подарок.) И если вы за традиционность в отношении подарков, выражающих сочувствие, то можно выбрать пазл с изображением букета цветов.

Брошь или значок

Я большой ценитель хороших современных брошей и значков! Это особенно приятно, если человеку нужна постоянная поддержка или напоминание о том, что он не одинок. Каждый раз, когда он будет надевать подаренное украшение (или даже просто видеть его на прикроватном столике), он будет чувствовать, что вы его подбадриваете.

Постельные принадлежности

Постельное белье – это приятно и красиво. Если вы предполагаете, что ваш друг довольно много времени проведет в постели, тоскуя или выздоравливая после болезни, то уютное покрывало, милая подушка или набор новых хрустящих простыней станут отличным подарком.

Предметы искусства

Небольшая картина, рисунок, скульптура или красивый декор для сада (например, поилка для птиц) могут стать прекрасным выражением почтения к скорби друга.



Расскажите, чем продиктован или вдохновлен ваш подарок
Если хотите сделать творческий подарок, расскажите о том, что вас вдохновило, чем вы руководствовались. Например: «Когда моя сестра попала под сокращение, она сказала мне, что вязание помогло ей чувствовать себя творческим и продуктивным человеком, а также скрасить навалившуюся скуку. Я подумала, что этот набор для вязания и тебе сейчас может пригодиться. Если это совсем не твое, то со спокойной душой можешь его кому-нибудь передарить». Это поможет в случае, если подарок пришелся ну вообще не в тему (или если цель вручения какого-то подарка неясна). Ваш друг хотя бы поймет, чем вы руководствовались при выборе, и ваши намерения будут ему более понятны. Возможно, подарок заинтересует его больше, если он будет знать, что кто-то еще в похожих обстоятельствах извлек из него пользу.

Не ждите ответа или благодарности
Я признаю важность ответных «спасибо», но все правила вежливости могут быть забыты, если человек переживает серьезный кризис. Отправляя знак внимания кому-то, кто попал в ужасные обстоятельства, делайте это с полным осознанием того, что подарок может остаться незамеченным. У человека может не хватить ресурсов, чтобы поблагодарить вас или отправить открытку сразу… а потом он об этом забудет или будет слишком смущен тем, что долго молчал. Не стоит принимать это на свой счет. (И я бы даже рекомендовала дописать «можно не отвечать», «можно не благодарить» на открытке, приложенной к подарку, чтобы освободить человека от этой заботы.) Кстати, если вы получили такой подарок и чувствуете себя виноватым за то, что вовремя не поблагодарили, то: 1) забейте и живите дальше или 2) поблагодарите сейчас!

Продолжайте приглашать друга на тусовки, но спокойно воспримите отказ
Переживая тяжелый период, человек может закрыться дома и не желать никуда выходить, но при этом ему может остро не хватать веселья и способов отвлечься. Вместо того чтобы думать, что ваш друг настолько чувствительный, что к нему нельзя прикоснуться, просто возьмите и (мягко!) пригласите его на ночь компьютерных игр, вечеринку или на обед. «Я знаю, что у тебя не то настроение сейчас, но все равно хочу предложить». «Я знаю, что сейчас тебе не до этого, но хочу, чтобы ты знал, что мы будем тебе рады». Как писала моя коллега Анна Борхес, многие люди боятся, что если откажутся несколько раз, то их больше не будут приглашать, поэтому постарайтесь сформулировать свое приглашение так, чтобы снять этот страх. И если ваш друг постоянно отказывается от ваших предложений, спросите – открыто и спокойно, – может ли его заинтересовать какой-то другой формат встречи. Может быть, ему нужна компания, когда он делает дома уборку или бегает по утрам, или он просто хочет обсудить свою ситуацию.

Не накладывайте мораторий на хорошие новости
Несколько лет назад случилась любопытная история: группа знакомых упомянула при мне, что наш общий приятель сейчас переживает сложный период, поэтому они решили поделиться с ним кое-какими личными положительными новостями. Им показалось, что это именно то, что ему сейчас нужно. Я не понимала их логики (и, честно сказать, не поверила, что это правильно), пока через несколько месяцев не встретилась за чашечкой кофе с подругой. В тот момент она очень переживала по поводу работы, была грустной и удрученной, и очевидно было, что она надеется, что хотя бы я расскажу ей что-то интересное или радостное. Могу с уверенностью утверждать, что ей не нужно было какое-то сочувствие, да и говорить о своих проблемах не особо хотелось. Все, чего ей действительно требовалось – это услышать от меня что-то позитивное. И в этот момент я поняла, о чем тогда говорили мои друзья.

Конечно, стоит проявить деликатность и вдумчивость, рассказывая другу, борющемуся с невзгодами, о каком-то своем триумфе, особенно если речь идет о теме, смежной с той, в которой у друга возникли проблемы. Но! Стоит помнить, что хорошие новости – это хорошие новости, так что рассказ о вашем счастье может подарить вашему другу минуты искренней надежды, радости и позитива в том море отчаяния, в котором он сейчас находится.

Обратите внимание, проводит ли ваш друг время с другими людьми
Социальная изоляция – это реальная проблема, которую, впрочем, можно и не заметить, если не обратить на нее внимание намеренно. Поэтому стоит взять этот момент на заметку и время от времени задавать ненавязчивые вопросы типа: «Виделся ли ты с родителями в последнее время?», «Как поживает супруг/супруга?», «Не виделся ли ты с (нашим общим другом) недавно?», «Ты все еще ходишь на те встречи?», «Какие планы на выходные?» – хотя на самом деле все, что вы хотите узнать, – это выходил ли человек сегодня из дома.

Не пропадайте надолго, если ваш друг пережил кризис или большие перемены в жизни
Даже если вы уже раза четыре предлагали свою помощь, а ваш друг каждый раз отказывался от нее, сам факт подобных разговоров поможет ему понять: если поддержка будет нужна, он сможет ее получить. И не думайте, что если человеку стало лучше, то ваша помощь уже не понадобится. Андреа Бониор пишет, что в этот момент потребность в помощи как раз возрастает, так как всегда есть риск, что в преодолении трудного периода случится откат на несколько шагов назад[58].

Если у старого друга беда
Если связь с кем-то давно потеряна, но до вас дошел слух (или вы узнали из соцсетей), что у этого человека случилось что-то плохое, вы теряетесь от неоднозначности ситуации: что делать? Мой совет: если между вами не было вражды и этот человек не сказал, что не желает с вами больше никогда разговаривать, вы должны что-то предпринять. Я думаю, что лучше быть сдержанным, чтобы у него была свобода выбора, особенно если вы были в конфликте. Получить открытку или электронное письмо с добрыми словами от того, с кем когда-то был близок, – это может очень много значить, и, скорее всего, ваш друг по достоинству оценит тот риск, на который вы пошли, делая первый шаг навстречу.





Если кажется, что друг… на грани

Иногда тревожные сигналы, о которых мы говорили в главе 8, начинают накапливаться, и тогда стоит считать их признаками более серьезной проблемы. Говорить об этом или нет очень сильно зависит от того, насколько близкими друзьями вы считаете друг друга. На базовом уровне нужно прежде всего позаботиться о человеке и его самочувствии (см. также тему абсолютной честности).

Ключ к такому разговору лежит в любознательности. Для меня это значит, во-первых, задавать правильные ненавязчивые вопросы, а во-вторых, не пытаться поставить диагноз. Я же не знаю досконально его жизнь! И даже если я права в том, что происходит что-то плохое, я знаю, каково это – оказаться на месте человека, которого начинают расспрашивать. Никто из нас не хочет верить в то, что другой человек знает о нас больше, чем мы сами, особенно если вопрос касается каких-то табу или вещей, которые мы пытаемся скрывать. Если вы не знаете, как подступиться к такому разговору, то вот несколько идей по этому поводу.

Что сказать:
«Эй, дружище, у тебя все хорошо? Я заметил, что в последнее время ты (много спишь/много пьешь/очень подозрителен ко всему/шутишь о том, какая мерзкая у тебя жизнь). Просто хочу убедиться, что ты в порядке».



Если у вас есть схожий опыт, которым вы готовы поделиться, то можно упомянуть об этом.

«Я помню, что когда делал то же самое, у меня (была депрессия/не было работы/были нездоровые отношения). Поэтому я обратил внимание и беспокоюсь о том, как ты».



Посмотрите, что вам ответят. Постарайтесь слушать с открытым сердцем и непредубежденным сознанием, будьте готовы оставить эту тему, если человек будет все отрицать или не захочет продолжать разговор. Вот некоторые вопросы, которые могут помочь отреагировать на слова вашего собеседника.

Если ваш друг согласится, что что-то не в порядке:

«У тебя такое уже было? Или это впервые?»

«У тебя дома есть все необходимое, чтобы справиться с этим?»

«Возможно, стоит поговорить об этом с врачом». (Я не думаю, что могу поставить кому-то диагноз или с уверенностью утверждать, что знаю, в чем причина проблем со здоровьем, поэтому этот вариант мне очень нравится.)



Если собеседник не согласен с тем, что замеченные вами отклонения происходят так уж часто:

«Может быть, тебе стоит начать отслеживать (появление симптомов) в (приложении, календаре, ежедневнике). Так ты сможешь увидеть, как часто это случается, и принять решение, стоит ли обратиться к (врачу/психотерапевту) или нет. Такая информация будет полезна в любом случае».



Если собеседник настаивает на том, что проблемы нет:

«Окей. Ты знаешь себя лучше, чем я, поэтому настаивать не буду. Но прошу – понаблюдай за собой пару недель на случай (если станет хуже, снова случится) и постарайся найти побольше времени для (себя/сна/хобби/заботы о себе/тех вещей, которые поднимают тебе настроение)».



По своему опыту скажу, что если человек пошел в защиту, вы ничего не добьетесь, пытаясь что-то доказывать. Гораздо полезнее будет отступить на время, чтобы он не слился окончательно. Если вы с пониманием, терпением и теплотой отнесетесь к отрицанию со стороны вашего собеседника, это даст ему время и возможность подумать о ваших словах – и, возможно, принять их во внимание.

Если друг постоянно жалуется

Когда ваш друг переживает тяжелые времена, одновременно происходит несколько вещей. С одной стороны, вы можете искренне и глубоко его любить и действительно переживать за него. С другой стороны, вы можете сильно устать от его бесконечных жалоб и разговоров о проблемах. Кажется мерзким даже говорить об этом, но, увы, все так и есть. У каждого из нас есть свой предел того, как много нытья и негатива мы готовы вытерпеть, и даже человек, которого мы любим больше всего на свете, может порой пересекать эту границу.

Если жалобы друга отнимают у вас энергию и время, если вы игнорируете собственные эмоции и потребности в попытках ему помочь, то это проблема. Непросто бывает определить момент, когда уже «можно» сказать, что вы сыты по горло чужими жалобами, и найти для этого подходящие слова. Я обратилась за светом к психотерапевту Райану Хоузу, чтобы услышать его мнение по поводу того, как следует поступить в такой ситуации. Вот некоторые советы и сценарии, которые он разбирает.

Чувствуйте разницу между тем, когда люди переживают эмоцию и когда просто пересказывают ее
Я часто не знаю, как ответить друзьям, которые слишком много жалуются, потому что не хочу испортить отношения или помешать им делиться своими переживаниями, но при этом знаю, что бывают минуты, когда я – как и любой другой человек – испытываю усталость от этого нытья. Хоуз говорит, что если вы сомневаетесь насчет того, действительно ли это случай, когда друг жалуется слишком много, стоит обратить внимание на повторения. Если человек снова и снова повторяет одно и то же, вспоминая одно и то же событие, а вы чувствуете, что обессилены и вам невыносимо тоскливо, скорее всего, вы столкнулись не с самими чувствами, а с пересказом когда-то испытанных эмоций. И да, вам можно попросить собеседника перестать ныть. «Вам не нужен для этого повод, кроме “сейчас у меня нет для этого сил”», – пишет Хоуз. Не знаете, как это выразить словами? Хоуз помог мне с подбором фраз, которые могут прийтись кстати.

Что сказать:
«Послушай, вряд ли я могу чем-то помочь. Ты уже говорил мне все это, и не раз, и я уже сказал, что думаю по этому поводу. И вот ты снова рассказываешь то же самое, и я в растерянности, не знаю, чем еще можно тебе помочь».

«Я не знаю, что еще тебе сказать. Меня эта ситуация начинает немного напрягать, и боюсь, что если буду слушать эту историю снова и снова, то начну раздражаться, а я совсем не хочу злиться на тебя».

«Давай взглянем на ситуацию с другой стороны или сменим тему, потому что я чувствую, что мои мысли уже куда-то поплыли».



Проявляя заботу о другом человеке, делайте то, что получается у вас лучше всего
Авторы There Is No Good Card for This пишут: «Если вы заботитесь о человеке, важен любой жест поддержки. Но если вы, заботясь, делаете то, что вам нравится, а не то, что в обычной ситуации вы бы делать не стали, то ваш поступок становится бесценным. Потому что мы с большей вероятностью можем сделать то, что нам нравится, чем что-то еще». В книге предлагается широкий спектр «поддержки» и тех ролей, которые можно взять на себя, если друг оказался в беде. Например: шеф-повар (обеспечивает едой), тамада (приглашает выпить, зовет на совместный просмотр фильмов или передач), слушатель (задает правильные вопросы и внимательно выслушивает ответы), PR-гуру (помогает оповещать всех о происходящих изменениях), менеджер проекта (координирует действия других людей). Еще раз оцените те ценности, черты характера, вкусы и приоритеты, которые вы определили в главе 1, а затем подумайте, какую роль (или роли) вы бы охотно взяли на себя, если у вашего друга начнется черная полоса.



Помните о правиле сорока пяти минут
Мы уже говорили о нем в главе 5, но нелишним будет упомянуть его и здесь. В случае активного разговора предел слушателя – сорок пять – пятьдесят минут. Если время перевалило за эту отметку, то можно предложить сделать небольшой перерыв, сказав что-то вроде: «Давай ненадолго прервемся. Чувствую, что мне надо выпить чаю и переварить то, что ты мне рассказал за последний час. Давай продолжим через полчаса?» Или, если вы хотите завершить разговор прямо сейчас (Хоуз говорит, что это вполне нормально): «Можем мы на этом закончить наш сегодняшний разговор?»

Границы – это хорошо
«Часто жалобы связаны с тем, что людям кажется, что ими пользуются, – пишет Хоуз. – Показав им, как можно установить разумные границы, вы окажете бо́льшую услугу, чем любыми словами утешения». Когда вы, сохраняя добрые намерения и заботу, обозначаете свои границы, вы даете своему другу разрешение поступать так же. Это очень ценный подарок.



Забота о друзьях, переживающих кардинальные перемены

Не все потери ощущаются одинаково, и даже похожие по своей катастрофичности ситуации могут требовать совершенно разных реакций на них. Поэтому стоит познакомиться с различными вариантами похожих ситуаций и научиться подбирать соответствующий ответ. Все советы из первой половины этой главы подойдут для описанных случаев (и их можно и нужно применять!). Но если вы хотите сделать чуть больше и проявить больше заботы, то вот некоторые не самые очевидные советы, которые стоит иметь в виду, когда речь заходит о часто встречающихся жизненных проблемах, столкнуться с которыми может кто-то из ваших близких.

РАЗРЫВ ОТНОШЕНИЙ
Стоит:

• С уважением отнестись и к отношениям, и к потере. То, что отношения не привели к браку, еще не значит, что они не были значимыми.

• Предложить свою кандидатуру на грядущие мероприятия, куда человек был приглашен с партнером, составить компанию в поездке, которая планировалась на двоих, или помочь с делами, которые планировались вместе с бывшим/бывшей. Компания в таких случаях очень поможет избежать чувства одиночества.

• Спросить, нужна ли помощь – забрать вещи из квартиры бывшего/бывшей, взять телефон и отписаться/заблокировать бывшего/ бывшую в соцсетях, помочь с продажей барахла, которое осталось от бывшего/бывшей на Craiglist[59] (или просто составить компанию, пока друг сам будет делать все это).



Не стоит:

• Пытаться убедить друга «восстановить отношения», потому что его бывший(-ая) «такой(-ая) классный(-ая)».

• Поливать бывшего/бывшую грязью. Это реально вгоняет в тоску и делает только хуже, потому что расстройство от разрыва никуда не денется. (А еще вы никогда не можете поручиться заранее, что этот разрыв навсегда.)

• По своей инициативе рассказывать последние новости из жизни бывшего/бывшей. Если ваш друг захочет узнать о его/ее новой работе или новой любви, он вас об этом спросит сам.

• Пытаться свести друга со своими свободными друзьями/подругами.

РАЗВОД
Стоит:

• Звать друга на все планируемые мероприятия. Многие переживают, что после развода потеряют связь с друзьями и своим кругом общения, поэтому не забывайте приглашать.

• Помнить, что некоторое время другу не захочется ни с кем строить новые отношения. Каждый движется в своем темпе, так что если вы дадите ему время на исцеление, это будет проявлением вашего уважения к его потере.

• Следить за тем, что говорите. Такие слова, как «развод» или «бывший муж/жена» могут причинить боль. Если ваш друг избегает этих слов, последуйте его примеру.

• Написать другу за несколько дней или прямо в день, когда могла случиться очередная годовщина его свадьбы, чтобы он знал, что вы о нем думаете.



Не стоит:

• Смешивать бывшего супруга/партнера с грязью. Когда у человека разбито сердце, им овладевает тоска по любимому(-ой), фраза «да тебе лучше будет без этого лентяя/дармоедки» только усугубит ситуацию, а еще создаст ощущение, что вы осуждаете и самого друга.

• Сплетничать о происходящем. Если другие люди задают вам вопросы или пытаются разговорить вас на эту тему, сверните разговор.

• Говорить, в каком вы шоке, ведь «вы казались такими счастливыми!».

• Предполагать, что человек будет очень грустить или что он не сможет выносить вид счастливых парочек, разговоры о свадьбах и т. п. Если сам человек не относится к происходящему как к большой трагедии, то и вам не стоит.

ХРОНИЧЕСКОЕ ЗАБОЛЕВАНИЕ ИЛИ ХРОНИЧЕСКИЕ БОЛИ
Стоит:

• Верить. Люди с болезнями и болями часто годами не могут добиться того, чтобы врачи всерьез восприняли их проблему и поставили верный диагноз.

• Узнать побольше о болезни, чтобы человеку не пришлось подробно рассказывать. И этот вопрос касается не только научных статей, но также статей и постов, написанных людьми, которые живут с такой же болезнью. Иногда мем может рассказать вам куда больше, чем научная статья на сайте Клиники Майо.

• Узнать больше о «теории ложек» – аналогии, которая поможет вам понять, каково это – жить с хроническим заболеванием.

• Спросить, какие приспособления нужны/полезны при недуге, и запомнить, что скажет друг.



Не стоит:

• Предлагать «альтернативные» способы лечения или спрашивать, не думали ли он о том, чтобы заняться йогой.

• Говорить «ты выглядишь вполне здоровым».

• Побуждать человека мыслить позитивно и оптимистично.

• Делать из человека «знаменитость». Не все хотят служить «вдохновляющим примером» или «борцом». Позвольте другу быть просто человеком.

РАК, СЕРЬЕЗНОЕ ЗАБОЛЕВАНИЕ, ТРАВМА И/ИЛИ ГОСПИТАЛИЗАЦИЯ
Стоит:

• Посмотреть правила для посетителей, передачи подарков и обычной еды перед тем, как пойти в больницу. Соблюдайте эти правила во время посещения.

• Спросить, нужны ли какие-то развлечения. Зачастую болеть скучно. Подумайте о том, что к визиту стоит подготовиться: собрать последние новости о звездах, сплетни с работы или историю об очередном срачике в группе на Фейсбуке, взять книгу, которую можно почитать вслух.

• Сконцентрироваться на том, чтобы создать удобства для болеющего. Подумайте о том, чтобы привезти уютные носочки, любимую подушку, бутылочку для воды, из которой удобно пить, новые пижамные штаны.

• Узнать, что можно принести из еды. Многие лекарства могут вызвать потерю аппетита или тошноту, поэтому будет полезно заранее выяснить, что именно хочется вашему другу и хочется ли вообще (если вы должны принести что-то из еды, лучше будет отдать ее кому-то из членов семьи или обслуживающего персонала).

• Найти дополнительный источник информации о друге, чтобы не докучать ему самому. Если вы не тот, кто взял на себя основную заботу по уходу, договоритесь с тем, кто это делает (родители, близкие родственники, супруг и т. д.), что вы будете узнавать последние новости о больном у них.

• Предложить накрасить подруге ногти, уложить или заплести волосы, отыскать красивый, яркий и удобный халат. Помните историю Габриэль Юнион о ее подружке Сьюки и креме для депиляции (с. 236)? Позвольте своему другу проявить свою «несерьезную» сторону.



Не стоит:

• Трещать о том, какие плохие кругом врачи и как нельзя доверять современной медицине. Возможно, все эти крупные фармацевтические компании – единственное, что поддерживает в вашем друге жизнь.

• Спрашивать о планах на лечение. Не время для «а ты думал о…».

• Появляться без предупреждения. Позволить людям увидеть себя во время болезни требует очень и очень большого доверия. Даже если друг сказал, что будет рад вас видеть, дайте ему шанс хотя бы надеть штаны или нижнее белье перед вашим приходом.

• Разговаривать с обслуживающим персоналом и врачами без разрешения больного, действовать грубо, агрессивно или требовательно по отношению к сотрудникам больницы. Если ваш друг не просил вас вступиться за него, не делайте этого.

• Начинать сбор средств для поддержки больного или его семьи, не согласовав это предварительно с самим другом.

• Считать, что будет удобно ваше присутствие на некоторых процедурах или при разговоре с врачами. В такие минуты люди часто чувствуют себя крайне уязвимыми и могут захотеть остаться одни. Не ждите, пока вас попросят выйти, лучше сами предложите сделать это (сказав, например: «Может, мне подождать снаружи?» или «Я подожду в коридоре, пока медсестра тебя осматривает») – и действительно начните вставать, чтобы друг знал, что вы серьезно относитесь к его личному комфорту.

• Рассказывать ужасные истории, пересказывать тревожные статьи и исследования, посвященные заболеванию. Приступ паники – последнее, что сейчас нужно вашему другу.

СЕРЬЕЗНОЕ ЗАБОЛЕВАНИЕ У КОГО-ТО ИЗ СЕМЬИ (РОДИТЕЛЕЙ, СУПРУГА(-И), ДЕТЕЙ)
Стоит:

• Предложить посидеть с ними в больнице, у кровати больного, чтобы они могли поспать, сходить в душ, парикмахерскую, ответить на письма или просто немного побыть в одиночестве. Или спросите, можете ли вы еще чем-то помочь – позаботиться об их питомце, забрать детей из школы и т. п.

• Привезти необходимые вещи – сменную одежду, длинный шнур для зарядки телефона, надувную подушку, снэки, сухой шампунь. Все это поможет им устроиться поудобнее, а значит, сделает уход за больным немного проще.

• Спросить, нужно ли что-то узнать для них или куда-то позвонить.

• Позаботиться о них так, чтобы они могли сосредоточиться на заботе о своих близких.



Не стоит:

• Заявляться в больницу без предварительного разрешения.

• Грубо, агрессивно или требовательно разговаривать с сотрудниками больницы.

• Начинать сбор средств для поддержки семьи, не согласовав это.

• Докучать вопросами о состоянии больного. (Но если вы близки этому человеку, то можно предложить передавать информацию, или организовать своего рода рассылку, в которой ежедневно или еженедельно будете сообщать всем заинтересованным последние новости.)

• Спрашивать, когда выпишут больного. Когда они сами узнают – сами и сообщат.

• Оставлять свои заботы о друге, когда дорогой ему человек выпишется из больницы. Домашний уход может отнимать еще больше сил, ведь рядом не будет профессионалов. Поэтому продолжайте проявлять заботу.

ДЕПРЕССИЯ, ТРЕВОЖНОСТЬ И/ИЛИ ДРУГИЕ ПСИХИЧЕСКИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ
Стоит:

• Слушать. Возможно, другу нужно пожаловаться, выплакаться или просто быть услышанным.

• Напоминать, что вы его любите и заботитесь о нем. И не осуждаете.

• Узнать больше о том, как может проявляться заболевание. (Например, депрессия проявляется не только в грустном настроении, она также может заключаться в неспособности сконцентрироваться, импульсивности, раздражительности и чувстве вины.) Можно спросить, как именно проявляется это состояние у вашего друга.

• Если ваш друг чувствует себя перегруженным, предложите свою помощь (или даже просто компанию) в тех делах, с которыми он не справляется. Например, если он говорит, что в последнее время стирка его бесит, предложите сделать это за него или запланируйте совместный поход в химчистку.

• Отмечать каждую маленькую победу. Это правда здорово – чувствовать, что кто-то тебя поддерживает, что кто-то гордится тем, что ты преодолел преграду, которая казалась неодолимой.

• Способствовать тому, чтобы он обратился к помощи профессионала и следовал назначенному лечению.

• Быть терпеливым. Может потребоваться время, чтобы выяснить, какие препараты помогут, или найти хорошего психотерапевта.



Не стоит:

• Принимать болезнь друга на свой счет. Дело на самом деле не в вас.

• Стыдить человека или пестовать в нем чувство вины. Всё (начиная с личной гигиены и заканчивая общественной деятельностью) отходит на второй план, когда человек проходит через такое испытание. И поверьте, он прекрасно знает обо всем, что он не сделал или сделал плохо.

• Советовать другу мыслить позитивно, напоминать все причины, по которым ему не стоит впадать в депрессию и уныние, или ожидать, что он «раз – и выздоровеет». Если бы это было так просто, он бы так и сделал.

• Забывать о собственных границах и заботе о себе. Вам необязательно 24/7 оказывать поддержку, позволять другу без конца жаловаться, обсуждать темы, которые лично вас очень задевают, допускать плохое обращение с собой или работать вместо психотерапевта (на самом деле нельзя пытаться заменить психотерапевта).

СЕМЕЙНАЯ ДРАМА ИЛИ РАЗРЫВ ОТНОШЕНИЙ
Стоит:

• Верить, что человек сделал правильный выбор. Уйти из семьи, как правило, совсем непросто. Если ваш друг принял такое решение, значит, у него была на то веская причина (а может, много лет веских причин), о которой он не обязан отчитываться.

• Предложить свою помощь при общении с родственниками, если друг переживает, как они будут себя вести при встрече. Например, отвлечь дедулю разговором во время семейного ужина или попросить маму подруги помочь с чем-то «срочным».

• Связаться с другом перед праздниками (даже незначительными!), перед днем рождения или другим значимым событием (например, перед выпускным), чтобы узнать, как он себя чувствует, есть ли у него какие-то планы и не хочет ли он отметить это событие вместе с вами.

• Поверить на слово, если друг ваше приглашение отклоняет или говорит, что все отлично и что праздник для него не так много значит. Не все считают, что провести Рождество или день рождения в одиночестве – худшее, что может случиться. Скажите, что предложение остается в силе, даже если друг передумает в последний момент, но не настаивайте.

• На День матери или День отца дать понять, что вы о нем думаете, особенно если у друга сложные отношения с родителями. Когда каждый второй публикует фотографии с мамой со свадьбы или описывает своего отца как героя, это может причинять боль и заставлять чувствовать свое одиночество.

• Принять тот факт, что иногда члены семьи могут причинять друг другу боль, которую не забыть и не простить (или требуется много времени и отдыха друг от друга, чтобы она утихла). Мы живем в реальном мире, где существуют оскорбления, отвержение, жестокость, манипуляции, грубость и нездоровые привязанности. И любая из этих вещей может произойти с людьми, которых мы любим и о которых заботимся.



Не стоит:

• Проявлять излишнее любопытство. Если человек сказал, что у него плохие отношения с родителями, не задавайте лишних вопросов о том, что случилось. Если он рассказал о происшедшем лишь в самых общих чертах, значит, это все, что вам нужно знать на данный момент.

• Заставлять друга «простить и забыть» или «просто двигаться дальше». Не всякое насилие можно простить и исправить. И даже если в будущем это произойдет, сегодня – еще не тот день.

• Взращивать в друге чувство вины или говорить, что потом он будет жалеть, например, если не пригласит своего отвязного брата на свадьбу или пропустит похороны ненавистной тетушки. Есть большая степень вероятности, что не пожалеет. Да, конечно! Может и пожалеть, такое случается. Но это ему решать, и если однажды он пожалеет о своем решении, поверьте, он все равно имеет право его принять.

• Подталкивать к немедленному воссоединению с семейством, ведь иначе член семьи может и не дожить. Ребята, не надо давить! Не всегда все живут дружно и умирают счастливыми в полном мире и согласии. Бывает по-разному, и нужно с этим смириться.

• Волноваться больше, чем ваш друг. Если такое происходит, и тот факт, что отец вашего друга не придет на его свадьбу, вас сильно беспокоит, то, скорее всего, проблема у вас, а не у него.

КАМИНГ-АУТ
Стоит:

• Сказать что-то типа: «Спасибо, что доверился мне» или «Это не изменит моего отношения к тебе».

• Уважать право человека рассказать об этом так и тогда, как и когда он сам сочтет нужным. Если он не хочет, чтобы об этом знал кто-то еще, или хочет рассказать всем, уважайте это желание. Если вы узнали не первым, воздержитесь от упреков.

• Извиниться за свое поведение или комментарии, о которых вы сожалеете. Если вы отпускали шуточки, которых сейчас стыдитесь, принесите свои искренние извинения. (Подробнее об этом поговорим здесь) Если вам не хватило решимости или смекалки извиниться сразу, то это можно сделать и позже.

• Погуглить. Если вы, как и большинство, не проходили в школе эту тему, то пора этим заняться.



Не стоит:

• Говорить «я всегда это знал» (типа молодец???) или «мне пофиг» (сказано с добрым намерением, но слишком обесценивает значимость того, что вам только что рассказали).

• Принимать близко к сердцу, если друг хочет больше времени проводить с приятелями из своего сообщества или не приглашает вас на вечеринки или в места для «своих».

• Проявлять излишнее любопытство. Если друг захочет посвятить вас в детали своей сексуальной жизни или отношений, он расскажет сам.

• Пытаться свести его с «таким же» человеком (хотя у них нет ничего общего).

• Думать, что теперь у вас есть карт-бланш на использование особенностей интонации, лицензия на шутки о сексуальной ориентации друга (или о других людях из его тусовки) или разрешение поддразнивать их за особенности поведения.

• Ждать награды за то, что не отвернулись.

ПОТЕРЯ РАБОТЫ
Стоит:

• Помнить, что слово «потеря» здесь ключевое. Увольнение или сокращение также связано с потерей друзей, ежедневной доли общения с людьми, привычных действий и расписания, доступа к технологиям или другим ресурсам (например, к принтеру или компьютеру), привычному уровню медицинского обслуживания, возможности планировать будущее.

• Поддерживать веру человека в свои таланты, навыки и ценность. Потеря работы может нанести серьезный удар по эго, особенно если человек идентифицирует себя со своей работой/успехом.

• Осознавать тот факт, что человека может действительно очень сильно волновать финансовый вопрос.

• Уважать время. То, что кто-то стал временно безработным, не значит, что теперь он может часами болтать по телефону или устраивать детские праздники посреди недели.

• Узнать, как друг относится к разговорам о работе/карьере. Возможно, он не лучшая кандидатура для выслушивания жалоб на мелочного коллегу или детального рассказа о вашей новой должности или повышении.

• Быть терпеливым и реалистичным. Поиск новой работы может занять намного больше времени, чем думают многие из нас.

• Поддерживать контакт, даже если прошло уже несколько месяцев. Безработица зачастую сопровождается одиночеством, и грустно бывает осознавать, что у всех есть работа, а ты один без дела. Если вы выделите немного времени, чтобы увидеться с человеком или поговорить с ним, когда ему грустно и одиноко, то для него это будет важно.



Не стоит:

• Проигрывать ужасные сценарии развития событий или заставлять друга отвечать на кучу гипотетических вопросов о том, как он будет жить, если не найдет работу к какому-то времени.

• Бесконечно отправлять вакансии, которые, по вашему мнению, могут заинтересовать друга или на которые ему стоит откликнуться (кроме случаев, когда он вам напрямую сказал, что это было бы здорово).

• Давать непрошеные советы о том, что следует изменить в подходе к поиску работы, при составлении сопроводительных писем или резюме, на интервью (особенно если вы работаете в разных сферах).

• Давить на чувство вины, если он смотрит передачи по телевизору, ходит в музей, спит днем. Как правило, безработные чувствуют, что они обязаны все время работать (например, искать вакансии и подавать резюме), и могут испытывать чувство вины, когда вынужденно прерываются для совершения каких-то иных дел, например, похода по магазинам или стирки.

• Ожидать (или задавать об этом вопросы) регулярных докладов о том, как проходят поиски работы в целом или в отношении конкретной вакансии. Возможно, друг вам этого не рассказывает, чтобы не раздувать в себе лишние надежды или потому, что не хочет говорить о том, что не смог получить работу, которую хотел.

РАССТРОЙСТВО ПИЩЕВОГО ПОВЕДЕНИЯ
Стоит:

• Знать, что исправить ситуацию сложнее, чем «просто есть». Люди с расстройством пищевого поведения относятся к пище, приему пищи и своему телу иначе, чем те, у кого такого расстройства нет.

• Позволить человеку есть или не есть так, как он считает нужным в данный конкретный момент. Если вы беспокоитесь о том, что человек не ест, и если ваши с ним отношения позволяют вам об этом упомянуть («ЕСЛИ» заглавными буквами!!!), то хотя бы дождитесь подходящего момента – не за ужином же об этом говорить.

• Звать на вечеринки. Изоляция может вызвать чувство собственной никчемности или ощущение, что тебя никто не любит.

• Планировать активности, которые не связаны с едой. (Если терапия по поводу исправления ситуации достаточно продвинулась и друг пытается вернуться к «нормальным» отношениям с едой, можно спросить, хочет ли он присоединиться к вам за обедом или нет.)

• Последить за своим стереотипным поведением. Если вы постоянно ругаете свою внешность, осуждаете других за их худобу или полноту, говорите, что питаетесь недостаточно «здоровой» (по вашему мнению) едой, то проблема может быть отчасти и в вас. Можно уточнить, не было ли вами что-то сказано или сделано, что задело друга за живое.



Не стоит:

• Говорить о телесном облике друга, даже в «положительном» ключе. Фразы типа «ты классно выглядишь» или «ты не выглядишь толстой» ничем не помогут, скорее наоборот, могут усугубить отклонения в плане пищевого поведения.

• Принимать недуг друга на свой счет. Это на самом деле никак с вами не связано.

• Винить или стыдить вопросами типа «почему ты». Последите за своими фразами «Почему ты не можешь», «Почему ты так не делаешь», «Почему ты не такой/такая».

БЕРЕМЕННОСТЬ, РОЖДЕНИЕ РЕБЕНКА, ЗАБОТА О НОВОРОЖДЕННОМ
Стоит:

• Позволить расписанию новорожденного влиять на расписание ваших встреч. Малыши ложатся спать очень рано, и новоиспеченный родитель не может не принимать во внимание дневной сон ребенка.

• Предложить приехать к другу вместо того, чтобы назначать встречу на нейтральной территории. Ваш друг оценит, что ему не придется далеко ехать с малышом на руках или платить няне еще и за то время, которое он проведет в дороге.

• Знать, что молокоотсос – это отдельная история. Если подруга говорит, что ей нужно им воспользоваться, значит, это действительно так.

• Уверить друзей, что им необязательно убирать квартиру, наводить красоту и включать режим «хозяева 80-го уровня», когда вы приходите их навестить.

• Вымыть/продезинфицировать руки при входе в дом и однозначно перед тем, как вы возьмете на руки малыша.

• С уважением отнестись к любым ограничениям, которые попросят вас соблюдать при постинге фотографий/видео с ребенком в социальных сетях.

• Подумать о том, чтобы сделать маленький подарок другу, а не малышу. Это хороший способ без слов сказать, что вы воспринимаете своего друга как отдельную личность, а не как родителя. Кроме того, ребенку, вероятно, сейчас уделяется и так много внимания, поэтому неплохо бы донести до его родителя: «Ты тоже важен».

• Напоминать, что новоиспеченный родитель отлично справляется со своими обязанностями и может считать себя замечательным родителем.



Не стоит:

• Спрашивать, была ли беременность запланирована или стала сюрпризом, «старались» ли и т. п. Если сомневаетесь, спросите: «Да ты что?! И как ты себя ощущаешь?»

• Задавать личные вопросы о биологическом отце ребенка, если беременная, например, не замужем. Это совершенно не ваше дело.

• Говорить «ну что ж, выспись заранее» до рождения ребенка. Это тупо (нельзя выспаться впрок) и создает негативное ожидание.

• Наносить визиты во время болезни ребенка. У малышей очень хрупкий иммунитет.

• Засиживаться долго. Хозяин, скорее всего, устал, а у ребенка есть строгий режим, которого нужно придерживаться. При этом ваш друг может действительно скучать по компании и ждать встречи. Поэтому, когда вы планируете поход в гости или другое мероприятие, можно сказать что-то вроде: «Когда тебе удобно будет выделить время для встречи с друзьями? Само собой, мне не терпится тебя увидеть, но не хочу, чтобы от этого пострадал распорядок сна или кормления твоего малыша или чтобы ты слишком устал от встречи».

ПРИЕМНЫЙ РЕБЕНОК
Стоит:

• Знать, что усыновление или удочерение не «проще», чем беременность. Этот процесс требует много средств, сил и времени – и может закончиться ничем.

• Помнить, что в период подбора ребенка на усыновление или удочерение в жизни приемного родителя много неопределенностей.

• Разберитесь с терминологией. Небольшие языковые нюансы (например, сказать «ребенок был передан в новую семью» вместо «ребенка отдали на усыновление») могут иметь большое значение.

• Узнать, нужна ли няня, точно так же, как вы бы задали этот вопрос друзьям, которые ждут ребенка.

• Обращаться с ребенком как с ребенком друга. Используйте слова «дочь», «сын», «мама», «папа», «родитель», «семья» и т. д., описывая их отношения. Совсем необязательно говорить слово «приемный» в этот момент.



Не стоит:

• Использовать слово «настоящий», говоря о биологических родственниках (например: настоящий ребенок, настоящая мать, настоящая семья).

• Ожидать, что ваш друг будет объяснять вам, почему он принял решение об усыновлении или удочерении. Люди могут сделать такой выбор по самым разным причинам, в которые они не обязаны кого-то посвящать.

• Считать, что у вас есть право знать о происхождении ребенка и его биологических родителях.

• Спрашивать, столько «стоил» (НУ КАПЕЦ!) ребенок или сколько денег потратили в целом на усыновление.

• Говорить «вы подарили ребенку шанс на лучшую жизнь», «ему так повезло» или что-то подобное, что подразумевает, будто ваш друг спас этого ребенка или будто это какая-то благотворительность.

• Забывать о том, что уход за новорожденным или родительский труд в целом тяжел. Неважно, кем был рожден этот ребенок. Проявите к приемным родителям такую же заботу, любовь и внимание, какие проявили бы к любому другому новоиспеченному отцу или матери.

ВЫКИДЫШ
Стоит:

• Последовать примеру, если родители называют своего ребенка по имени. Это действенный способ показать, что их ребенок действительно существовал и останется в памяти людей, что потеря реальна и печаль родителей тоже.

• Помнить, что отец тоже потерял ребенка. То, что он не вынашивал его, не лишает его права на скорбь, а также на вашу поддержку и любовь.

• Предложить помощь в неожиданных и трудных делах. Например, если друг говорит, что ему будет очень тяжело убирать детскую кроватку или возвращать ее в магазин, предложите свою компанию или спросите, не будет ли лучше вам сделать это за него.



Не стоит:

• Играть в детектива и пытаться выяснить причину несчастья.

• Снижать значимость потери от того, что выкидыш случился на раннем сроке. Не время спорить о том, «настоящий ребенок» это был или нет.

• Говорить фразы с «хотя бы». Например: «Ну хотя бы ты знаешь, что можешь забеременеть», или «Хотя бы растяжек не будет», или «Хотя бы один здоровый ребенок у вас есть».

• Спрашивать, когда они попробуют снова, или говорить «ты сможешь снова забеременеть».

• Проводить любые аналогии с умершим питомцем.

БЕСПЛОДИЕ
Стоит:

• Запомнить, что из того, о чем говорит ваш друг, стоит изучить дополнительно. Не всем захочется объяснять, что такое кломид или интрацитоплазматическая инъекция спермы, как расшифровываются сокращения и аббревиатуры, которые упоминаются при разговоре о бесплодии. Если ваш друг упоминает ТТХ, две недели после ЭКО, БТТ, загуглите эти термины сами.

• Признать, что попытки зачать ребенка приводят людей в состояние полной неопределенности: будущее неизвестно, и едва ли они захотят или смогут планировать что-то серьезное на ближайший год.

• Знать, что путешествия в ближайшем будущем подруге будут неинтересны. Причина в том, что для получения инъекций нужно быть дома, а кроме того, лечение бесплодия может быть очень дорогим. Даже если подруга не говорит о финансовых затруднениях, стоит предлагать бюджетные варианты совместного времяпрепровождения.

• Думать о том, что и как вы говорите на тему беременности и зачатия детей в целом. Не стоит делиться своими мыслями о том, что «завести ребенка – дело нехитрое, кто угодно может». А вот эти люди не могут! Также стоит с умом подходить к рассказам о собственных детях. Спросите у подруги, какие новости она не против узнавать (а какие ей тяжело слышать), и дайте ей возможность не участвовать в разговорах о детях и беременности.



Не стоит:

• Озвучивать медицинские советы или предположения. Если люди решили попробовать какой-то вариант лечения (или, наоборот, оказались от него), примите как факт, что на это у них есть причина, и не вмешивайтесь.

• Предлагать усыновление или удочерение. Не так-то легко принять такое решение в качестве альтернативы (а для кого-то она может быть неприемлема). Поверьте, мысли об усыновлении ребенка приходили им в голову и без вас.

• Рассказывать истории о людях, которые много лет пытались завести ребенка и наконец у них получилось (если только ваша подруга не сказала, что хочет знать о таких случаях).

• Говорить «да нужно просто расслабиться!»/«все случится, когда вы перестанете так стараться!» или рассказывать увлекательные истории о своей коллеге, которая залетела во время отпуска, после того как перестала делать ЭКО.

• Ожидать рассказов о всех этапах процесса. Не стоит забывать, что разговоры на эту тему затрагивают сексуальную жизнь, а эта тема может быть не самой комфортной для человека, и он может не хотеть обсуждать ее.

СЕКСУАЛЬНОЕ НАСИЛИЕ ИЛИ ИЗНАСИЛОВАНИЕ
Стоит:

• Помнить, что сексуальное насилие включает в себя не только те случаи, когда пенис вводился во влагалище, а принуждение необязательно совершается с помощью какого-то оружия.

• Верить. Ложные обвинения в изнасиловании и сексуальном насилии встречаются очень и очень редко.

• Напоминать, что в этом нет вины пострадавшего.

• Предложить пойти вместе в больницу или клинику для медицинского освидетельствования. (Если есть травмы или нужно сдать анализ для доказательства изнасилования, сделать это как можно скорее.)

• Спросить разрешение перед физическим контактом (например, перед тем как прикоснуться или обнять).

• Обратить внимание на самоидентификацию подруги в этой ситуации. «Жертва», «потерпевшая», «пережившая насилие» – все эти слова могут означать разные вещи для разных людей.

• Быть терпеливыми. Излечение от этой травмы требует времени.



Не стоит:

• Задавать вопросы, которые переносят ответственность за происшедшее на пострадавшую. (Например: «Зачем ты с ними пошла домой?»)

• Настаивать на том, чтобы пойти в полицию и подать заявление, если человек не хочет или боится это делать.

• Говорить резкие и агрессивные слова типа «я бы убил того, кто это с тобой сделал».

• Относиться к изнасилованию или сексуальному насилию как к худшему преступлению в мире. Да, это причиняет большую боль, но уходить в риторику на тему «это разрушило твою жизнь» не стоит, потому что такая патетика укрепляет в пострадавших (ложную!) идею о том, что люди, которые подверглись сексуальному насилию, запачканы и сломлены навсегда.

ДОМАШНЕЕ НАСИЛИЕ
Стоит:

• Знать, что людям – даже очень умным и собранным – бывает трудно определить насилие, когда оно происходит в отношении их, и выйти из таких отношений, когда они все-таки понимают, что насилие есть.

• Верить, если вам говорят, что в отношении друга было применено насилие. Даже если на людях агрессор никогда не проявлял подобных наклонностей, даже если он казался «таким милым», даже если насилие не было физически жестоким, даже если поведение вашего друга не совпадает с тем образом жертвы насилия, которое у вас сложилось.

• Напоминать пострадавшему, что в этом нет его вины.

• Быть терпеливым и мягким. Постарайтесь, чтобы друг чувствовал, что вы обращаете на него внимание, поддерживаете и ободряете.

• Позволить другу самому определять, что для него самое безопасное. Вместе составьте план действий, если ситуация накалится или выйдет из-под контроля. Договоритесь о каком-то нейтральном слове или смайлике, который будет вам отправлен, если друг окажется в опасности и/или нужно будет, чтобы вы что-то сделали либо чтобы знали, что сейчас он может с вами безопасно поговорить.

• Быть очень осторожными при общении с другом. Его телефон, ноутбук, личные сообщения могут просматривать и/или их могут все время отслеживать через GPS. Не пишите ничего о сложившейся ситуации, если не получили специальный сигнал о том, что это безопасно. Спрашивайте разрешения, прежде чем выложить фотографии/видео с другом, отметить его или местоположение в соцсетях.

• Поддерживать постоянную связь. Договоритесь о каком-то определенном времени для встреч (желательно в безопасном месте). Поощряйте друга продолжать заниматься любимым хобби и другими увлечениями, встречаться с привычным кругом знакомых – все эти связи очень важны.

• Делать все возможное, чтобы другу было проще оставаться на связи и получать помощь. Это значит позволить ему решать, когда, где и как вы встретитесь, разрешить ему воспользоваться вашим телефоном или ноутбуком, чтобы что-то узнать или позвонить, предложить оплатить ужин, если он думает, что за его банковским счетом следят.

• Относиться к угрозам, преследованию, насилию и оскорблениям серьезно, особенно если человек-угроза имеет доступ к оружию или владеет им и тем более если ваш друг относится к ситуации серьезно.



Не стоит:

• Винить и стыдить. Есть большая степень вероятности, что это и без вас делает тот человек, от которого страдает ваш друг. Будьте тем, кто поддерживает и напоминает ему о его ценности и значимости.

• «Забивать» на друга. Изолируя человека от привычного круга общения и семьи, абьюзер достигает своей цели. Не надо ставить ультиматумов: «Выбирай: или я, или твой жестокий партнер».

• Говорить, что делать. У вашего друга уже есть человек, который проявляет «заботу» через жесткий контроль, еще одного точно не надо. Друг перестанет быть честным с вами, если вы будете продвигать свои убеждения или стыдить его за то, что он все еще общается с тем, кто делает ему больно. Можно (и нужно!) донести до человека мысль, что вы беспокоитесь за его безопасность, но надо позволить ему принимать собственные решения.

• Обвинять в «нелогичности», если друг не уходит от абьюзера. То, что вам кажется нелогичным, для вашего друга может иметь неоспоримый смысл, ведь его поведение строится на десятках маленьких умозаключений, основанных на том, что друг знает о своем обидчике, а вы нет.

• Забывать о собственной безопасности. Не надо вступать в конфликт с обидчиком, считать, что абьюзер не догадывается о вашей осведомленности, отмечать в соцсетях свое местоположение и/ или публиковать посты, которые могут спровоцировать его на действия.

ЗАВИСИМОСТЬ
Стоит:

• Помнить, что зависимость – это не вопрос выбора и не то, что люди могут «просто перестать» делать. Освобождение от зависимости – процесс тяжелый, даже если человек очень хочет от нее избавиться.

• Предложить помощь с поиском лечения, если есть запрос. Также можно проявить заботу, когда друг признается своим близким, подвезти его куда-то, позаботиться о его квартире/домашних животных/детях, пока он проходит лечение.

• Подбадривать. Такие люди обычно боятся обращаться за помощью, а процесс восстановления от зависимости – тяжкий труд. Напоминайте другу, что вы им гордитесь и готовы быть для него опорой в этот нелегкий период.

• Сделать фокус на безопасности – как вашей, так и вашего друга. Не ждите, когда случится что-то страшное. Заранее договоритесь, как вам всем (в том числе другим его друзьям и близким) действовать, если человек станет вести себя агрессивно или жестоко, попытается сесть за руль пьяным или под наркотой или если случится передозировка.

• Установите и жестко придерживайтесь границ. Вы можете отказаться быть рядом, когда ваш друг принимает наркотики или пьет. Вы можете отказаться ехать с ним в одной машине, если он под кайфом. Вы можете запретить ему общаться с вашими детьми, вашими друзьями, бывать у вас дома или пользоваться вашими вещами.



Не стоит:

• Принимать зависимость друга на свой счет.

• Верить, что вы сможете справиться и вылечить его от зависимости самостоятельно. Если где и нужна помощь профессионалов, то здесь.

• Пытаться контролировать. Друг сам должен решить, какое лечение ему подходит, и сам должен взять на себя ответственность за свое здоровье и выздоровление.

• Пытаться защитить друга от негативных последствий его поведения и сделанного выбора. Вы не можете его защитить, а если попытаетесь, только потеряете себя.

• Недооценивать значимость групп поддержки, онлайн-сообществ и других ресурсов для семей и близких. Дружище, не забывай заботиться о себе, когда в твоем близком окружении случается такая беда, как зависимый человек.

ТЮРЕМНОЕ ЗАКЛЮЧЕНИЕ ДРУГА ИЛИ ВАЖНЫХ ДЛЯ НЕГО ЛЮДЕЙ
Стоит:

• Поддерживать связь с заключенным. Если не получается регулярно звонить, можно отправлять письма или открытки, сообщения по электронной почте, если это разрешено.

• Помогать. Тюрьма – скучное место, поэтому проявите творчество. Распечатайте и отправьте кучу мемов или твитов, расскажите о том, что вы прочитали, или о последних новостях в мире, просто держите в курсе всех «скучных» перипетий вашей повседневной жизни.

• Узнать, что именно можно отправлять и приносить в то учреждение, где находится друг. Будет обидно, если ваша открытка до него не дойдет только потому, что на ней были блестки.

 Если в заключении находится близкий человек вашего друга, отнеситесь к этому как к потере, которой это прискорбное событие и является. Предложите занести обед, помочь по дому, посидеть с детьми и побыть жилеткой для нытья. Узнайте побольше о ситуации: почитайте о судебной системе и о жизни в тюрьме.



Не стоит:

• Рассказывать каждому встречному, почему вы любили того человека, который оказался в тюрьме. Будет абсолютно нормально, если вы этого делать не будете.

• Говорить себе «будь сильным» или думать, что вы не имеете права рассказывать о своих повседневных бедах и разочарованиях тому, кто отбывает срок.

• Переносить это в одиночестве. Присоединитесь к группе поддержки или как-то иначе поддерживайте связь с людьми, чьи близкие оказались в тюрьме.

 Если в заключении находится близкий человек вашего друга, не будьте чрезмерно любопытными или осуждающими. Пусть ваш ум и сердце останутся открытыми и непредубежденными, и позвольте другу направлять течение разговора о заключенном.

СМЕРТЬ ПИТОМЦА
Стоит:

• Принять эту потерю всерьез. Смерть питомца может разбить сердце, и ваш друг, вполне возможно, будет какое-то время грустить. Если друг говорит при вас слова, которые принижают его скорбь (например, «знаю, что это так глупо – расстраиваться из-за этого, но…»), напомните ему, что печалиться или плакать – не глупо.

• Рассказать о ваших любимых моментах, связанных с питомцем друга.

• Принять участие в похоронах или памятном мероприятии, которое друг может устроить. Это простой способ дать понять ему, что вы чтите потерю и считаете его боль реальной.

• Обратить внимание, регулярно ли он выходит из дома и/или взаимодействует с другими людьми, особенно если он живет один или уже немолод.



Не стоит:

• Спрашивать, будет ли он заводить нового питомца.

• Забывать, что многие люди очень любят своих питомцев, даже если сами вы далеки от такого мировосприятия.

СМЕРТЬ ЛЮБИМОГО ЧЕЛОВЕКА
Стоит:

• Признать потерю. Если друг прямо говорит, как ему грустно, или рассказывает, что усопший был очень для него важен, не имеет значения, насколько близким родственником был покойный. С другой стороны, если вы сомневаетесь, какова была степень родства, можно спросить что-то вроде «вы были с ним близки?» перед тем, как делать дальнейшие предположения. Ваш вопрос позволит другу сказать: «На самом деле у нас были сложные отношения, и мы не разговаривали друг с другом в последнее время».

• Попросить рассказать вам о жизни умершего. Можно спросить: «Какой была твоя бабушка?», или: «Если ты не против, то я хотел бы прочитать некролог/твою надгробную речь», или «Я бы хотела посмотреть фотографии с ним/ней». А затем выслушайте то, что вам расскажут. (Примечание: вам виднее, когда лучше всего это сделать. Обычно для такого разговора подойдут дни между наступлением смерти и похоронами. Если вы не знаете, что сказать коллеге, который только что поведал вам, что умерший дедушка был его лучшим другом, то можно воспользоваться таким вариантом: «Кажется, он был особенным человеком. Если ты хочешь рассказать о нем побольше, я буду очень рад услышать историю твоего дедушки».)

• Отправить открытку. Это не значит, что только открытки будет достаточно. Иногда нужно отправить цветы или еду либо прийти на похороны. Но если вы думаете, нормально ли будет отправить открытку с соболезнованиями, то мой ответ – да. Мой отец умер больше двадцати лет назад, но я до сих пор могу перечислить вам имена моих одноклассников, которые отправили мне открытки с выражением сочувствия по поводу его кончины. Меня так тронул их поступок! Их жест научил меня тому, что если у меня есть возможность поддержать своего друга таким образом – стоит ею воспользоваться.

• Ознакомиться с похоронными обрядами других религий и культур, если вы думаете или знаете, что традиции усопшего отличаются от ваших.

• Всегда ходить на похороны. Это совет от писательницы Дейрдре Салливан из одноименного эссе, которое прозвучало на Национальном радио[60]. Она говорит: «Звучит проще простого: когда кто-то умер, садитесь в машину и отправляйтесь на поминки или похороны. «Всегда ходить на похороны – значит делать то, что должно, даже если совсем не хочется»[61].



Не стоит:

• Приходить на похороны, если вам прямо сказали этого не делать. Заботиться о человеке – значит верить ему на слово.

• Спрашивать, как человек умер. Это правило стоит соблюдать и в случае, когда речь неожиданно заходит о смертях, которые случились давно и о которых вы не знали. Причина смерти может быть очень неприятной, личной или даже запретной или вообще не той темой, которую стоит поднимать «за едой». Вместо этого скажите: «Мне очень жаль это слышать, я не знал».

• Говорить о смерти своей собаки.

Если вы не уверены, нужно ли говорить то, что вы хотите сказать, задайте себе вопрос, необходимо ли это? Будет ли это проявлением доброты?


Почему безналичный перевод – лучшая поддержка

Если у друга произошло что-то плохое, наш первый порыв как добропорядочных людей – отправить цветы или принести поесть. Это два классических варианта сказать «мне так жаль, что у тебя это случилось», которые прошли проверку временем. Вот только… они ее не прошли. Если вы в Мэриленде, а ваш друг – в пригороде Мичигана, едва ли вы сможете оставить жаркое на его крыльце, да и отправить букет, который доедет в приемлемом виде до адресата, та еще задачка. Даже если вы живете по соседству, не всегда эти варианты подойдут: может, человек не любит цветы или вы ужасно готовите. И тут на сцене появляются переводы по безналу – темная лошадка среди всех способов выразить сочувствие.

Да, перевод через приложение в телефоне позволяет без проблем отправить и получить деньги без всяких комиссий. Как только я разменяла четвертый десяток – а это время, когда жизненное дерьмище набирает плотность и аромат, я поняла, что система PayPal, например, может стать отличным способом показать, что вы рядом, когда кто-то из вашего окружения переживает кризис и ему нужна помощь.

Когда несколько лет назад у моей подруги случился выкидыш, наша компания друзей собиралась послать ей букет цветов. Но в конце концов я собрала со всех деньги и через приложение отправила их подруге с комментарием, что она может потратить эти деньги на такси к врачу или от врача, на доставку, вино, вкусняшки – на что угодно, лишь бы это помогло сделать плохой день чуточку лучше. А один раз у меня была отвратительная неделя, и одна из моих подруг прислала мне 15 долларов и смайлик в виде букета. Она сказала: «Я не смогла отправить тебе букет цветов. Поэтому купи себе его, пожалуйста, сама по дороге домой». По-моему, в тот раз я купила не цветы, а заказала себе буррито. Какая разница? Моей подруге точно не было разницы, для нее было важно, чтобы я сделала что-то приятное для себя, а не то, что, по ее мнению, должно было бы быть мне приятно. Мы обе знали, что эти деньги значили «выбери-свой-собственный-способ-тешиться».

Перевод придется кстати и тогда, когда вашему другу нужно больше… денег. В тот момент, когда случилась беда, их может просто не хватать. И вот он, ваш выход. Конечно, это значит, что у вас должны быть свободные деньги, которые вы готовы на это выделить, но если вы так и так собирались дарить цветы, то, вероятно, деньги у вас есть.

Еще нюанс. Чтобы воспользоваться моим советом, вам придется отставить в сторону глубоко укоренившиеся стереотипы о деньгах и о том, как «правильно» выражать сочувствие. И я понимаю, что считать перевод денег со смайликом в виде пицц своим знаком сочувствия – это несколько… новомодно. Но ведь все скорбят по-разному, не все хотят очутиться в центре всеобщего внимания в тяжелый период. И в этом случае такой вариант поддержки на расстоянии подойдет гораздо лучше, особенно если друг переживает потерю, которая считается не слишком большой. То, что ваш знак внимания придет непосредственно на мобильный телефон, позволит и получить его, и отреагировать на него без лишних глаз.

Чтобы получать деньги было не так странно, добавьте к переводу комментарий. Не надо отправлять 50 долларов с припиской «бро, рак – это отстой…» и обезьянкой, закрывающей глаза. Лучше выразить свое сочувствие, обозначив, на что можно потратить переведенные вами деньги. «На цветочки» скажет другу: «Купи то, что порадует твой глаз». «Вкусняшки/винишко/вискарик» будет значить «купи что-то приятное для употребления внутрь». «Твой обед» будет означать «не забывай поесть». А «на Убер» скажет: «Чтобы тебе было чуточку удобнее». Если сомневаетесь, всегда можно добавить: «потому что я не могу сделать это для тебя в реале» или «я не могу быть рядом, чтобы сделать (то-то и то-то), поэтому, пожалуйста, воспользуйся этими деньгами, чтобы (то-то и то-то)».

Когда речь заходит о том, чтобы отреагировать на известие о печальном событии, травме или трагедии, важно внимание. Поэтому если вы не знаете, что именно сделать, чтобы поддержать человека, то, возможно, небольшой перевод – именно то, что нужно. Не забудьте сказать «я тебя люблю» и «я с тобой». Выберите самый подходящий смайлик. И нажмите «отправить». Спасибо современным технологиям, которые помогают оказать поддержку тем, кто в ней нуждается, так быстро и просто.

Глава 10

Итак, кто-то облажался

Лажа случается. Все мы люди, в конце концов. Но то, как вам проявить заботу в такой ситуации, зависит от вас. Это не значит, что вы должны проглотить обиду или позволить людям сидеть у вас на голове. Совсем нет. В данном случае забота будет заключаться в том, чтобы подойти к провалам (как вашим, так и других людей) с искренним сочувствием, душевной щедростью, открытостью и уверенностью. Забота будет в том, чтобы вести непростые разговоры, говорить о нарушениях границ и неприемлемом поведении, признавать свои ошибки, приносить искренние извинения и – да, иногда – прекращать дружеские отношения.

Если кто-то косячит и вы не знаете, как на это реагировать (объяснять, как он не прав? игнорировать? бежать из страны и сменить имя?), стоит обратиться к четырем базовым шагам: заметить, обработать, назвать и ответить. Если вы почувствовали, что не знаете, как быть с вашими дружескими отношениями, проявление истинной заботы (о себе, о другом человеке или об обоих) поможет не сбиться с пути.


Радикальная прямота в дружбе

Часто, когда друг причиняет боль или разочаровывает нас, мы убеждаем себя, что будет лучше для всех, если мы просто проглотим свои чувства и промолчим – и после этого либо тихо и незаметно отдаляемся от человека, который нас ранил, либо годами носим в сердце горечь. Оба варианта поведения могут серьезно повредить отношениям, в то время как честность будет самым правильным вариантом действий как для вас, так и для другого человека.

Представьте на минутку, что кто-то, кто для вас очень важен, прямо сказал вам, что ваши действия расстраивают его, и честно признался, что считает принятое вами решение неверным. Хреново? Пожалуй. Переживете? Конечно! Знаете, что хуже, чем услышать слова неодобрения от того, кого вы любите и уважаете? Узнать, что тот, кого вы любите и уважаете, втайне считает, что вы поступаете неправильно, но слишком перетрусил и не сказал вам об этом. Или когда кто-то на вас сорвется, внезапно прервет с вами всякие отношения, потому что годами скрывал и копил недовольство, о котором не смел вам сказать. Или чувство – вполне обоснованное! – что вы не можете на самом деле доверять людям, которых считали близкими. Это причинит гораздо большую боль, чем доброе, осторожное и честное признание от человека, который желает вам лучшего и хочет сохранить с вами близкие отношения.

Вот почему я сама ратую за радикальную прямоту в разговорах с друзьями. «Радикальная прямота» – термин, введенный Ким Скотт (она работала в Google и консультировала ряд серьезных IT-компаний), означает радикальную прямоту, основу которой составляет забота о человеке. В большей степени это понятие используют в вопросах менеджмента/управления, но для меня оно стало полезным и в рамках личных отношений.

Скотт объясняет радикальную прямоту с помощью схемы. Вертикальная ось – «личный интерес». Горизонтальная ось – «жесткие требования». В четырех получившихся квадратах у нас получаются следующие варианты (по часовой стрелке, начиная с верхнего левого угла): Разрушительное сочувствие, Радикальная откровенность, Оскорбительная агрессивность и Манипулятивная неискренность.
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Разрушительное сочувствие случается, когда вы искренне о ком-то заботитесь, но отказываетесь выдвигать какие-то требования. В этом проявляется нежелание быть честным с людьми, потому что вы думаете, что прямота их обидит или смутит. В контексте дружбы такое отношение проявится примерно так. Ваш друг спрашивает: «Как ты думаешь, я не слишком напился вчера на вечеринке у Ари?», а вы отвечаете: «Не-е-е-е-е-е-ет! Никто так не думает!», хотя на самом деле все считают, что он нажрался как свинья, Ари просто в ярости, и вашего друга, скорее всего, больше никогда не позовут ни на одну общую встречу.

Оскорбительная агрессивность возникает, когда слишком высокие требования предъявляются без проявления какой-либо заботы о человеке. Если взять тот же пример с пьяным приятелем (который никогда вам особо не нравился), то оскорбительная агрессивность проявится, когда вы прямо во время вечеринки начнете отчитывать его перед всеми, не стесняясь в выражениях и даже наоборот – произнося самые чудовищные слова, которые только придут вам в голову. Да, это будет честно, но ваши действия будут основаны на стыде, а не на искреннем желании помочь человеку стать лучше.

Манипулятивная неискренность характерна для ситуации, когда вы не заботитесь о человеке и не пытаетесь выдвигать какие-то требования. Так же как и разрушительное сочувствие, манипулятивная неискренность начинается с нежелания быть честным с человеком относительно того, как вы воспринимаете ситуацию… но теперь ваши поступки уходят корнями в желание нравиться или получить какую-то выгоду. Если брать наш пример с вечеринкой, это выглядело бы так: вы скажете другу, который напился, что все хорошо, но не потому, что хотите уберечь его от стыда, а потому что очень надеетесь сохранить с ним хорошие отношения, чтобы он пригласил вас этим летом на свою виллу у моря. Еще один пример: в глаза вы говорите, что все хорошо, а за спиной поливаете его грязью целый месяц при каждой встрече с друзьями.

Радикальная откровенность проявляется в ситуации, когда вы готовы говорить честно о том, как вы видите ситуацию, потому что заботитесь о человеке и искренне желаете ему добра. И тогда вы откровенно скажете другу: «Ну в общем… да. Я думаю, что ты прошлой ночью перебрал. Я знаю, что Ари был огорчен из-за твоего поведения и, честно говоря, имел все основания. Возможно, стоит извиниться перед ним. И перед Сашей, которой ты наговорил гадостей. И перед Куин, которая вызвала тебе такси, потому что ты не мог найти свой телефон».

Радикальная откровенность – пойти дальше и спросить: «Ты в порядке? Я заметил, что ты много пьешь после разрыва с Элен, и начинаю беспокоиться». Или другой вариант: во время вечеринки отвести друга в сторону и сказать: «Эй, приятель, нажрался – веди себя прилично. Может быть, пора домой? Поговорим об этом завтра, а сейчас давай я вызову тебе такси».

Мне нравится принцип радикальной откровенности, потому что он прекрасно согласуется с двумя моими ключевыми ценностями: искренностью и состраданием. Мне важно, чтобы люди, которые меня окружают, знали, что могут мне доверять, что я говорю искренне и действительно имею в виду то, что говорю. Когда я думаю о радикальной откровенности в отношениях, то мне приходит на ум слово «деликатность». Не нужно быть резким и агрессивным, не нужно устраивать скандал в трех актах. Не стоит говорить: «Эй, чувак, мы все следим за тем, как ты катишься по наклонной после разрыва со своей девушкой – и это отстой!» Лучше сказать: «Честно говоря, я думаю, ты слишком много выпил». Радикальная откровенность – это когда твердость проявляется спокойно.

Вы можете не проявлять никакой заботы и не быть чистосердечным, но это совсем не обязательно означает, что вы неискренний или манипулятивный. Иногда можно сказать «ага» или «мда» ради собственной безопасности и нормального душевного состояния, потому что имеете, например, дело с человеком, про которого говорят, что он «не подарок», и вам он не настолько важен, чтобы тревожиться о его делах. В этом случае лучше всего максимально отстраниться, потому что если такая заноза в заднице решит, что вы о нем беспокоитесь, ваше молчание будет воспринято как знак одобрения его поведения.

Радикальная откровенность дается нелегко и может оказаться причиной дискомфорта, особенно если в вас годами вкладывали мысль, что ценность человека – в умении нравиться. С благодарностью стоит принимать откровенность и когда она направлена на вас. Выслушайте друга благосклонно, не стремитесь уйти в оборону, поборите гордыню и скажите: «Спасибо, что был честен. Я знаю, что это непросто». (Однажды эту фразу сказала моя подруга, и мое сердце вмиг растаяло, потому что я чувствовала, что она действительно понимает меня и ценит даже в такой сложный момент.)

Радикальная откровенность – это один из способов проявить заботу, который действительно воспринимаются как тяжелый труд. Придется отложить в сторону свой комфорт и рискнуть репутацией «приятного человека» ради чьей-то пользы.



Трудный разговор с другом

Одна из моих любимых мудрых мыслей гласит: «Есть только один выход – через дверь». Я вспоминаю это каждый раз, когда я или кто-то из моих знакомых тратит кучу времени и энергии, пытаясь найти какое-то неординарное решение для проблемы, которая может быть решена только одним способом: поговорить прямо. Раньше мне было свойственно тянуть с этим, особенно в романтических отношениях.

Я активно избегала любых разговоров, где мне нужно было проявить уязвимость и показать свои истинные чувства и потребности. Я так боялась, что меня отвергнут и мне будет плохо, что тратила кучу энергии, пытаясь найти иной выход. Я пробовала и то и другое и находила тысячу причин, по которым не могла выйти в эту чертову дверь. Неудивительно, что это никогда не срабатывало. Я никогда не получала желаемого. И что еще важнее – такое поведение меня не защищало. Мне все равно было больно. Все, что я делала, – откладывала неизбежное и/или усугубляла ситуацию. Со временем я начала справляться с трудными разговорами и узнала, что даже если порой они и заставляют чувствовать себя отвратно, вместе с тем это еще и здо́рово.

Я совру, если скажу, что мне нравится говорить о своих потребностях, равно как и чувствовать себя уязвимой. Я все так же не люблю конфликты и столкновения интересов. Но сейчас я хотя бы в полной мере понимаю, что не умру от этого. А еще теперь я знаю, что, как и многое другое, такие взаимодействия становятся проще с практикой. Иногда единственный выход из сложной ситуации – откровенный разговор. Единственный выход по-прежнему – через дверь.

НА САМОМ ЛИ ДЕЛЕ НУЖЕН ЭТОТ РАЗГОВОР?
Если вы не любите вступать в конфликты, то каждый раз, когда кто-то начинает вам докучать, первый порыв – бросить все и бежать. Возможно, вы говорите себе, что человек не изменит свои взгляды и эта дружба не так уж важна. «Да кому вообще нужны эти друзья?!» – восклицаете вы. И мой ответ: ВАМ! Вам нужны друзья. Нам всем нужны друзья. Совсем необязательно дружить со всеми, и да – будет неплохо, если вы начнете замечать тех, кто отравляет вам жизнь и не собирается меняться. Но гораздо чаще желание не вступать в конфликт всего лишь предлог для того, чтобы избежать непростого этапа заботы о себе и окружающих.

Однако если вы не готовы вести непростые разговоры, вряд ли у вас получится выстроить настоящие крепкие отношения. Большинство из нас считает, что готовность проявить уязвимость – необходимый шаг к возникновению истинной близости, но по какой-то причине мы не думаем, что говорить правду и значит показать свою ранимость. Естественно, это так, ведь признать, что у вас есть потребности, означает быть уязвимым.

Трудный разговор освобождает место для доверия – вы можете быть честны друг с другом в своих чувствах, вы можете пережить неприятный разговор и остаться друзьями, вы оба хотите, чтобы ваши отношения продолжали развиваться.

Распространенные случаи, которые могут привести к неприятному разговору
Если ваш друг/приятель:

• взял что-то попользоваться и не вернул;

• взял деньги в долг и не отдает;

• безответственно относится к договоренностям;

• сказал о вас что-то дурное или подлое (вам лично или кому-то еще);

• устраивает беспорядок у вас дома или в общественных местах;

• нарушает (или пытается нарушить) ваши границы.

Если вы:

• думаете, что обидели или расстроили кого-то;

• знаете, что обидели или расстроили кого-то.



ОТВЕЧАЙТЕ СРАЗУ
Во многих случаях лучше отреагировать на неприятный или обидный комментарий сразу. Но часто мы не знаем, что сказать. Вот несколько вариантов ответов, подходящих для таких ситуаций.

«Что ты имеешь в виду?»



Мне нравится так отвечать на саркастические, язвительные и ехидные комментарии, которые можно истолковать как «шутку». Не такая уж плохая идея – внести ясность в ситуацию, ведь вы могли неверно понять тон, так что лучше уточнить.

«Ого… это было (грубо/подло/жестоко/обидно/глупо)!»



Прямо и без экивоков.

«Не думаю, что Кейси понравится, что ты (рассказываешь об этом/ говоришь об этом)».



Подобная фраза пригодится, если человек сплетничает или рассказывает какую-то личную информацию и вам от этого неловко. Если же вас пытаются втянуть в беседу, в которой кого-то поливают грязью, можно сказать что-то типа: «А мне нравится Кейси, – и добавить: – Так что давайте сменим тему».

«Ой-ой!»



Мне нравится такой вариант, потому что он довольно нейтральный. А еще короткий, поэтому идеально подойдет, если чьи-то слова или поведение вас настолько сильно задевает или шокирует, что сразу подобрать нужный ответ не получается. Это своеобразный сигнал для всех: нужно остановиться на секундочку и осознать, что происходит.

«Ой-ой-ой!» также подойдет, если человек сказал что-то неприятное не о вас, а о другом присутствующем человеке. В этом случае ваше междометие будет означать: «Ты пересек черту, мне это не нравится», – и тот человек, в чей адрес прозвучала насмешка или оскорбление, оценит ваш жест.

«Э-э-э-э-э, ну вообще-то обидно!»



Смело используйте такой ответ, когда кто-то сопроводил свое откровенно оскорбительное замечание фразой «без обид».

«Не смешно / Мне не нравятся такие шутки»



Меня раздражают люди, которые сначала говорят какую-то гадость, а потом утверждают, что это была «шутка» и вам нужно проще относиться к сказанному. С таким поведением бывает трудно бороться. Человек предполагает, что вы скорее позволите ему вести себя как засранцу, чем рискнете прослыть «занудой» или «ханжой». Но тем не менее! Если кто-то подумает, что я чересчур тревожная и чувствительная, только потому что я рассчитываю, что мои так называемые друзья будут проявлять уважение и доброту к другим, меня это устраивает.

И помните: язык тела имеет значение! Иногда лучшим способом выразить обиду или неодобрение будет сдвинуть брови или придать голосу и лицу максимально холодное выражение. Или нахмуриться. Любой способ подойдет, чтобы без слов сказать: «Это свинство!»

РАЗГОВОР ПОСЛЕ ИНЦИДЕНТА
Самые трудные разговоры обычно происходят не сразу после неприятной ситуации, а позже. Есть время подумать, что именно вас задело и что хочется сказать человеку, который повел себя некрасиво. И это неплохо! (Психотерапевт Райан Хоуз мне как-то сказал: «Куй железо, когда остыло», то есть порой лучше решать вопрос не в тот момент, когда он возник.) Если вы оказались в ситуации, когда только спустя какое-то время поняли, что «все это было как-то неправильно и надо об этом сказать», то вот два совета, которые стоит иметь в виду, подходя к такому разговору.

1. Прежде чем ругаться, подумайте, что можно было бы сделать иначе. Поговорить об этом раньше? Четче обозначить свои потребности? Может, список окажется не таким уж и длинным, но подумав об этом заранее, вы подойдете к разговору не с позиции «я всегда прав», а более открыто и непредвзято.

2. Определите, что вам нужно от собеседника, чтобы исправить ситуацию. Чтобы вас услышали? Чтобы перед вами извинились? Надеетесь, что человек совершит какое-то действие (например, возместит потраченные на билеты деньги, потому что в последний момент он отказался пойти)? Селеста Хэдли говорит, что этот шаг «сродни составлению списка покупок, который поможет вам не бродить по магазину бесцельно. Так вы с большей степенью вероятности достигнете того, чего хотите, и уйдете с чувством удовлетворения».

РЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМЫ
В некоторых случаях решение может быть очень простым. Например: «Эй, послушай, я тут вспомнила, что три месяца назад одолжила тебе красный топ, можешь вернуть его сегодня? Я хочу пойти в нем в гости на выходных». Или даже: «Знаешь, ты вчера вернула мой топ, но на нем появилось пятно, которое не отстирывается. Не могла бы ты предоставить замену?»

Может быть, вы склонны преувеличивать значимость таких незначительных замечаний, я это понимаю, но на самом деле все не так страшно. Совсем необязательно добавлять: «Я уверена, что ты замечательный человек, поэтому, пожалуйста, не пойми меня неправильно, я вообще не была уверена, что стоит об этом говорить». Сосредоточьтесь на решении возникшей проблемы. Постарайтесь озвучить ее нейтрально, как что-то совершенно нормальное, и скорее всего, собеседник отреагирует так же (если, конечно, это тот случай, когда «проблема в нем»).

Когда вы говорите с другом о более серьезном случае, то, возможно, вам придется быть более осмотрительным. Вот несколько важных нюансов, о которых нужно помнить.

Стоит разграничивать то, что человек сделал, и то, кем он является
Харриет Лернер, психолог и автор книги «Я все исправлю», пишет, что если вы действительно хотите извинений или примирения, нельзя забывать о том, что люди закрываются, если чувствуют, что под обвинение попадает вся их личность, их восприятие себя в целом. (И чем больше обида, тем вероятнее такой расклад.) Если вы сможете избежать обвинений в адрес человека как личности, а сконцентрируетесь на его поступках, то тем самым дадите ему больше свободы для того, чтобы поразмыслить над своим поведением и принести извинения.

Поверьте: я знаю, как непросто бывает думать еще и о чувствах своего обидчика в тот момент, когда вы готовы заплакать от несправедливости. Это не значит, что не нужно выражать боль, гнев или раздражение. Это значит, что если вы хотите, чтобы человек действительно вас выслушал и понял, а затем извинился или изменил свое поведение, то нужно постараться не навешивать ярлыки и не выражаться грубо о том, кем является этот человек.

Говорите конкретно
Сила воздействия скрыта в маленьком нюансе: четко озвучивайте, что именно вас расстроило. Например: «Когда ты сказал, что все кошатники – неряхи» или «Когда ты меня лапал» а не «Твое замечание…» или «Твои действия». Даже если использование эвфемизмов кажется более «вежливой» формой или помогает вам чувствовать себя не таким уязвленным, в перспективе прямота сыграет в вашу пользу, особенно если поступок был действительно не очень. Попробуйте отойти от «я-высказываний», пусть даже их рекомендуют. Иногда гораздо более правильным будет сказать: «Твой комментарий был подлым и неуместным» вместо: «Я думаю, что этот комментарий подлый и неуместный».

Опишите последствия
Здесь можно произнести что-то вроде: «Из-за твоего комментария я как хозяйка кошки почувствовала себя ужасно» или «День, который начинался так хорошо, теперь испорчен». Я рекомендую говорить о последствиях, потому что часто люди предполагают, что если действия были настолько очевидно плохи, то виновник сразу же поймет ваши чувства и суть проблемы, стоит только сказать. Но так бывает далеко не всегда. Поэтому объясните просто и четко, к чему привел некрасивый поступок.

Дать понять, что случится, если человек не извинится и не изменит поведение
Опять же. Все это может казаться очевидным для вас, но совсем необязательно оно таким будет и для другого! Можете добавить что-то вроде: «Буду честной: все это отбивает у меня желание снова встречаться». Цель – донести мысль: «Это серьезная проблема, отнесись к ней соответственно».

Что бы вы ни говорили, говорите кратко
Харриет Лернер пишет, что когда мы ждем извинений, то многие из нас начинают углубляться в причины своего гнева и возмущения. Это помогает нам успокоиться, но совсем не помогает разрешить ситуацию или достучаться до другого человека. Она пишет: «Когда человек не хочет слушать, что вы ему говорите, он будет пропускать ваши слова мимо ушей. Если вы хотите, чтобы вас услышали, и хотите дать человеку пространство для искреннего извинения и перемен в поведении, будьте краткими. Это может быть трудно, особенно если вы склонны к многословности». Сделайте всем одолжение – будьте лаконичны.

Будьте готовы услышать чужую точку зрения
Даже если вы на 99 % уверены, что человек поступил ужасно, есть шанс, что он так не считает. Не стоит давить его уничижительными сентенциями на тему того, какие у него были дурные намерения, озвучьте свою точку зрения и позвольте высказаться собеседнику. Выслушайте объяснения без предубеждения и будьте готовы признать, что вы все-таки могли ошибиться. Это не всегда просто, но если я держу это в голове во время трудного разговора, то чувствую, что поступаю мягче, достойнее и добрее. При этом я совсем не отхожу от первоначальной цели донести мысль, что расстроена.

Игра в пропущенные слова на тему «Ты облажался»
Зачастую мы молчим, когда кто-то поступил плохо, или делаем весьма расплывчатое замечание, потому что не знаем, что именно сказать. Но обозначать плохое поведение важно, поэтому стоит расширить словарный запас на эту тему.

Я искренне полагаю, что лучше быть максимально точным в таком разговоре, но иногда для фразы «то, что ты сделал» нужно какое-то обозначение покороче, особенно если вы уже произнесли несколько раз «когда ты сказал, что все кошатники – неряхи», и повторять еще – это как-то чересчур. Вот варианты слов, которые можно использовать:



[image: ]
Вот слова, которыми можно описать недостойный поступок.
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Вот несколько способов описать последствия совершенного поступка «Я/мы/все…»:



[image: ]
Вот несколько способов сказать, что это должно прекратиться:
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На первый взгляд может показаться, что список слишком большой и очень жесткий и что я предлагаю слишком кардинальные меры. Но! Подберите слова, которые подойдут для вашей ситуации, добавьте к ним тон, чувства и пережитый опыт – и вы сможете охватить полный диапазон ситуаций от «это немножко достало» до «ты испортил мою свадьбу».



Приведу несколько примеров того, как может проходить такой сложный разговор.

Что сказать:
«Послушай, Паркер, мне не нравятся те ехидные замечания, которые ты отпускаешь по поводу моей идеи продавать наборы для самостоятельного изготовления домиков для хомячков. Эти твои “шуточки” совсем не смешные и, честно говоря, из-за них я чувствую себя хреново. Можешь быть так добр и завязать с этим?»

«Рейли, я достаточно выслушала твоих ядовитых замечаний по поводу всех и каждого из наших коллег. Джордан – прекрасный управляющий и заслужил это повышение, поэтому, пожалуйста, не надо больше при мне говорить неприятные вещи обо всех».

«Тейлор, ты знаешь, что мне нравится общаться с тобой, но в последнее время мы только и делаем, что говорим о твоей любовной драме, и у меня нет ни одного шанса поделиться тем, что происходит в моей жизни. Можем мы немножко поговорить и обо мне тоже?» «Скай, я заметила, что в последнее время при каждой встрече ты цепляешься к моим словам и пытаешься заставить меня замолчать. Я не уверена, что ты делаешь это сознательно, но так получается, что я себя хреново чувствую, когда мы вместе. Раньше всегда было так весело, все друг с другом общались на позитиве, а сейчас у меня такое чувство, что вокруг одно неприятие. Я была бы очень рада, если бы ты постаралась не перебивать меня, когда я говорю».




Когда друг теряет контроль

Иногда люди, которых мы любим, так погружаются в свои проблемы, что начинают… творить какую-то дичь. Может быть, их довели на работе, может, не ладится на любовном фронте, может, рассорились с другими друзьями или просто все достало – и вот они начинают твердить, что вокруг одна несправедливость, рассказывать, как все кругом виноваты и какие они сами невинные жертвы. Скорее всего, такое поведение не опасно в прямом смысле слова, но оно все равно может быть разрушительным. Очень трудно выслушивать все это, если единственный ответ, который вертится на языке: «Ну вообще-то, возможно, причина в тебе». Вот несколько советов, как справиться с такой ситуацией.

Да, стоит что-нибудь сказать
Если вы думаете, что не должны поднимать эту тему или говорить честно, то стоит пересмотреть такую позицию. Психотерапевт Райан Хоуз говорит: «Как другу вам стоит вмешаться, потому что, как правило, люди даже не осознают в полной мере, что они делают. Часть ваших дружеских обязанностей (как, впрочем, и при любых других отношениях) состоит в том, чтобы дать свое видение ситуации и сказать: «Вот что я вижу прямо сейчас. Я могу ошибаться, но создается ощущение, что без этого ситуация будет продолжаться». Иногда забота о друге заключается в том, чтобы честно сказать ему о его поведении.

Если ничего не можете сказать, изобразите скуку
Когда люди жалуются, они ищут сочувствия. Они не хотят решать проблему, им требуется лишь подтверждение, что у них есть все основания для недовольства и гнева. Если вы не станете эмоционально реагировать на рассказ, с вами будет совсем не так «прикольно» разговаривать. Поэтому когда ваш друг зайдет на четвертый круг одной и той же темы, реагируйте максимально скучно (например, «М-м-м…», «Звучит хреново», «Ну да»). Мне не очень нравится такой подход, потому что он недостаточно честный, но это неплохой вариант, если по какой-то веской причине нельзя сказать прямо. Да, это не решит проблему в полной мере, но для начала подойдет.

Если вашу помощь не принимают или говорят, что вы не правы, больше не вмешивайтесь
В такие моменты это все, что мы можем сделать. Иногда нужно позволить человеку совершить необходимые ошибки. Хоуз пишет, что после того как вы высказали свою точку зрения, предоставьте другу самому справляться с последствиями своих действий. Вам не нужно никого убеждать, что вы правы в своем видении ситуации, и никто не обязан с вами соглашаться. Можно сказать что-то вроде: «Я уже говорил тебе, что думаю по этому поводу, и не уверен, что нам стоит обсуждать это и дальше». Или: «Мне неприятно, когда ты (так поступаешь). Я не хочу больше иметь с этим ничего общего».

Когда в дружбу вмешивается зависть

Зависть (желание получить то, что есть у другого) – это нормально, но иногда она достигает размеров, которые начинают влиять на дружбу. Если вы завидуете отношениям друга или его повышению и это проявляется в ваших поступках, то друг будет чувствовать себя не очень и рано или поздно отдалится. Или наоборот – друг стал вести себя иначе, потому что завидует, и вы чувствуете злость, раздражение, боль или разочарование. Вот несколько советов, как справиться с завистью, неважно, с чьей стороны она возникла.

Если завидуете вы…

• Помните, что, скорее всего, проблема в вас, а не в вашем друге.

• Постарайтесь быть к другу добрее и радоваться его достижениям, пока вы работаете над тем, чтобы справиться со своим чувством.

• Помните, что друг – тоже человек. Когда мы кому-то завидуем, то упускаем из виду, что у него могут быть свои проблемы и поводы для плохого настроения. Само собой, жизнь вашего друга не идеальна. Не надо рисовать себе лучезарную картину его жизни, из которой вдруг исчезли все негативные моменты.

• Признайтесь себе в этом. Если зависть влияет на ваше поведение по отношению к другу и/или заставляет избегать с ним встреч, то, возможно, пришло время показать свое истинное и ранимое «я». Можно сказать примерно следующее: «Хочу быть с тобой честным. Сейчас мне очень нелегко из-за того, что я тебе завидую, и дело, конечно, вовсе не в тебе. Я знаю, что это неправильно, и работаю над этим. Я стараюсь сделать так, чтобы зависть не повлияла на нашу дружбу, но чувствую, что это все-таки происходит – и должен извиниться».

Если вы думаете, что друг вам завидует:

• Помните, что проблема в нем. Может показаться, что вопрос супер-личный, но скорее всего, дело в том, что вы (или ваши достижения) из себя представляете.

• Поговорите с другом о его поведении. Если он позволяет себе саркастичные замечания о том, что вас волнует, то это достаточный повод, чтобы не молчать! (И советы по теме «Трудный разговор» придутся кстати.)

• Не обвиняйте! Прямой вопрос «почему ты мне завидуешь?» ведет к возникновению чувства вины и уходу в глухую оборону, а значит, нормального разговора не получится. Вместо этого сосредоточьтесь на поведении и на том, как вы себя чувствуете из-за его поступков. («Я заметил, что ты неоднократно отзывался очень плохо о моей новой работе, и мне это не нравится. Что случилось?»)

• Не обращайтесь с другом так, будто он хрустальный. Он, скорее всего, понимает, что на каком-то уровне испытывает к вам зависть, и не гордится этим. Но знать, что вы тоже это понимаете – и ходите вокруг него на цыпочках, еще хуже. Проявите доброту и предусмотрительность, но если он не говорит вам, что хотел бы что-то изменить, то продолжайте общаться так же, как раньше.

• Не надо тушеваться, чтобы другу стало лучше. Честно рассказывайте о своих трудностях, но высосанные из пальца жалобы на то, как несовершенна ваша жизнь, будут звучать высокомерно и неискренне и никому из вас не принесут ничего хорошего.


Как быть, если в компании завелся придурок

Когда подбирается компания друзей, в которой все друг с другом отлично ладят, то это такое чудесное явление, такое особенное и редкое, что если внезапно чье-то поведение начинает угрожать ему, это очень неприятно. Неприемлемое поведение в компании может проявляться по-разному – от совсем незначительных моментов (например, когда человек надоедлив или ведет себя как деревенщина) до очень серьезных (например, высказывает расистские замечания или сексуально озабочен). И как бы вам ни хотелось закрыть глаза на такие поступки, позволить всему идти своим чередом или считать их «шумом из ничего», однажды наступит такой момент, когда придется что-то с этим делать. Если в вашей компании завелся такой «товарищ» и вы не знаете, как поступить, вот несколько советов.

Обращайте внимание на дурной поступок сразу же
Иногда лучше перенести обсуждение неприятного поведения за пределы встречи, но бывают ситуации, когда стоит разобраться сразу. Во-первых, это сигнал всем, что вам не нравится такое поведение. Во-вторых, это поможет человеку прийти в себя. С друзьями мы зачастую расслабляемся и действуем на автопилоте, порой не замечая, что переходим черту, пока нам на это не укажут. Это поможет и тем, кто чувствует то же самое, но молчит. Скорее всего, вы заметите, что другие участники встречи испытают облегчение оттого, что вы затронули эту тему.

Если заговорить о проблеме при всех, то человек, который поступил плохо, не сможет увильнуть, извратить ваши слова или притвориться, что ничего не было. И когда вы заговорите, то у других участников тусовки тоже появится негласное право высказаться, если их что-то задевает, хоть прямо сейчас, хоть в будущем. Выступить против дурного поступка – значит поддерживать дружескую атмосферу и устои, которые покажут всем участникам, что неприемлемое поведение не приветствуется. Если вы затрудняетесь, что можно сказать в такой ситуации, вот несколько советов:

Что сказать:
«Я надеюсь, ты говоришь это не потому, что думаешь, что я/мы с тобой согласен/согласны».



Для меня этот вариант – безусловный лидер среди прочих, особенно в тех случаях, когда вам нужно быть вежливым и доброжелательным (например, при рабочей встрече). Пусть ваш тон будет нейтральным, но уверенным.

Еще идеи:

«Охренеть…»

«Эй!»

«Погоди, что?»

«Это … не смешно!»

«Слушай, это действительно очень (грубо/не по-доброму/жестоко/неподобающе/отстойно)».

«Ого! Давай лучше сменим тему, ладно?»



И снова – не стоит недооценивать силу интонации и языка тела. Если кто-то отвратительно «пошутил», мертвая тишина и скучающее выражение лица у всех присутствующих – это отличное начало. (Если дело происходит в переписке, отправьте «…………» или смайлик с соответствующим выражением.)

Иногда вам нужно стать Тем Самым
Вы уже не удивитесь, наверное, если я скажу, что, как правило, тем человеком, который обращает внимание на неподобающее поведение, оказываюсь я. Не потому что мне хочется, а потому что кто-то же должен, но никто не решается. И это печально! Вступать в конфронтацию – большой эмоциональный труд, требующий затрат, и очень грустно, что мои друзья и коллеги этого не признают и не хотят разделить со мной ношу.

Чем больше у вас власти/прав в какой-то конкретной ситуации, тем бо́льшая ответственность лежит на вас в плане пресечения дурного поведения. Если же все равны и в вашей дружеской компании всегда один и тот же человек становится Тем Самым, то, возможно, пришел ваш черед озвучить проблему. Если вы молчите, потому что у того другого «лучше получается» или «ему это нравится», то, пожалуй, стоит пересмотреть свой взгляд на ситуацию. Год за годом я наблюдала за тем, как мои друзья хранят молчание, и опять, и опять, и снова, хотя они были согласны со мной, когда я делала замечание, и у них было больше веса в компании. Надо сказать, что со временем их молчание изрядно навредило нашей дружбе. Так что если вы давно не были первым, кто скажет «может, не стоит» другу, пересекшему черту, то соберитесь с духом и сделайте это, не забывая, что единственный способ стать в чем-то лучше – практиковаться.

Если вы – тот, чьи чувства задеты, кому некомфортно, кто злится и т. д., то вам нужно решить, чего вы хотите/вам нужно от ваших общих друзей, чтобы урегулировать ситуацию
Когда вы поняли, что у вас возник конфликт с кем-то, определите, чего вы хотите и ожидаете от других участников компании в связи с этой ситуацией. Вот несколько вопросов, которые полезно задать себе, а также советы, что сказать при том или ином раскладе.

Нужна ли вам проверка, чтобы убедиться, разделяют ли другие друзья ваши чувства по поводу неприятной ситуации?
«Каждый раз, когда я встречаюсь с Реми, я ухожу истощенной. Он все время всех перебивает, не дает договорить, отпускает неприятные шуточки в мой адрес и никогда не спросит, как дела. А у вас как?»

Нужно ли вашим друзьям знать о том, что возникла проблема? «Реми в последнее время все время отпускает шуточки в мой адрес, которые мне не нравятся. Я не хочу сейчас с ним ссориться, но на свой день рождения его приглашать не буду. Я не прошу вас принять мою или его сторону – просто хочу снять вопрос, почему его нет в списке приглашенных».



(Если вы уже говорили об этом с Реми, то второе предложение может звучать следующим образом: «Я уже поговорил с ним об этом, но все равно не хочу приглашать его на свой день рождения».)

Нужно ли вашим друзьям что-то сделать или изменить?

«Реми в последнее время постоянно упражняется в остроумии в мой адрес, и это утомительно. Пожалуйста, предупреждайте меня заранее, если вы его зовете на какие-то общие встречи, чтобы я морально подготовилась к очередной партии его юмора и подумала, как его избежать».



Вариации на тему:

«Можете, пожалуйста, вмешаться, если заметите, что он снова подшучивает надо мной?»

«Можете предупредить меня, если он тоже будет на встрече? Возможно, я тогда не приду».

«Можешь поговорить с ним и попросить прекратить так делать, раз ты хозяин вечеринки/он твой близкий друг/мы приглашаем его ради тебя/я уже говорила с ним на эту тему, и он ко мне не прислушался?»

«Можешь не приглашать его на общие встречи?»



И если друг подходит к вам и говорит: «Блин, наш Общий Друг так меня бесит», но не говорит, каких действий он от вас ждет, то спросите: «Могу ли я как-то помочь?», «Может, мне поговорить с ним?», «Может, мне перестать его приглашать?»

Помните: компания друзей живет по своим собственным законам
«Пока вина не доказана – человек невиновен» – принцип, который применяется в судопроизводстве, но не в тусовке. Как сказала моя подруга Дженифер Пипас, она же Капитан Неуклюжесть, вам не нужен десяток железобетонных доказательств, чтобы прийти к выводу, что вы друг другу отвратительны. Закон дружеских компаний гласит: «Если несколько человек чувствуют себя неуютно в компании кого-то, то этого достаточно, чтобы перестать его приглашать!» Кто-то из вашей тусовки может попытаться оспорить список приглашенных или заступиться за «изгнанного», ныть по поводу того, что вопрос не обсудили, вина не доказана и все такое, однако вы не обязаны вступать в такое обсуждение. (Я бы даже сказала, что вам не стоит в него вступать и тратить на это время и энергию, потому что тем самым вы придаете действиям «изгнанного» законную силу.)

Если ваш друг говорит: «Мне с этим человеком некомфортно, я не хочу с ним пересекаться», верьте своему другу
Не надо устраивать расспросы, пытаться убедить друга, что он ошибается, прибегать к аргументу «ну а со МНОЙ он так никогда не поступал». Если ваш друг серьезно отнесся к проблеме, примите его точку зрения. Вы можете задать дополнительные вопросы, если действительно не понимаете, в чем дело, но они должны быть сформулированы деликатно и вдумчиво, и не забудьте выбрать для разговора доброжелательный тон.

Если не верите тому, что сообщил вам друг, признайте это
Принять сторону «придурка» – это выбор, который вы тоже вправе сделать. Этот выбор может лишить вас друга, но если вы чувствуете, что так будет правильно, – поступайте именно так. В подобной ситуации вы можете сказать что-то вроде: «Я думаю, что ты преувеличиваешь/ несправедлив/ошибаешься. Я собираюсь и дальше приглашать этого человека на встречи, но пойму, если ты в них не захочешь участвовать». И, конечно, вам придется иметь дело с последствиями такого выбора. Решите, какую позицию вы занимаете (и помните, что НЕ принимать решение – это ТОЖЕ решение), стойте на своем и будьте готовы принять результат своего поступка.

Если не все в тусовке окажутся лучшими друзьями – это совершенно нормально
Иногда приходится принять тот факт, что два человека, которые вам нравятся, не особо ладят между собой. Если никто из них не делает при этом ничего предосудительного, если никто из них не просит вмешаться, значит, вам не нужно вмешиваться. Пытаясь насильно сблизить их друг с другом во имя гармонии в тусовке, вы, скорее всего, сделаете только хуже.

Если хотите исключить кого-то из дружеской компании, вам придется об этом сообщить
Вы можете избежать такого разговора, если решите не приглашать человека на сравнительно небольшую, приватную встречу. Хотя, возможно, он все равно о ней узнает позже и это его ранит. Так что вам решать, как вы к этому отнесетесь. (Чуть ниже поговорим об этом подробнее.) Но если вы хотите исключить человека из числа тех, кто приходит на традиционные еженедельные дружеские тусовки, то… ну да, вы не сможете притвориться, что такие встречи больше не проводятся.

Если вы решили поднять этот вопрос, то подойдите к нему так же, как к трудному разговору с другом, используя советы, которые я дала чуть раньше в этой главе. Но, возможно, вам придется действовать еще более решительно. Будьте готовы стоять на своем, если человек будет твердить, что это несправедливо, что это была просто «шутка» или «ерунда», попытается обратиться к другим участникам. И если вы просите его не подкатывать ко всем девушкам в компании, потому что от этого всем неловко, или не отпускать сексистские шуточки, знайте, что, скорее всего, такой человек будет протестовать. Это не значит, что вы не должны об этом говорить. (Я вас умоляю – скажите ему, чтобы перестал клеиться ко всем девушкам!!!) Но если разговор происходит в присутствии других, чувство стыда возрастает многократно и в результате человек отказывается признавать свои проступки и начинает реагировать крайне эмоционально.

Вам нужно самим рассудить, насколько вы готовы сгладить углы в такой ситуации. Если ваш друг немного надоедлив, но никому не причиняет вреда, и причина его поведения коренится в недостатке воспитания или в какой-то особенной личной проблеме, то будьте мягким и доброжелательным, но все равно говорите прямо. Если же человек ведет себя грубо, игнорирует четко обозначенные границы и/или пренебрегает предыдущими попытками объяснить ему, что такое поведение неприемлемо, то нужно поставить его перед фактом, что все это стало серьезной проблемой. Вот как может сложиться такой разговор.

Что сказать
«Послушай, нам нужно поговорить по поводу тех шуточек, которые ты отпускал в адрес Квинн во время последних встреч. Твои комментарии очень жестокие и совсем не смешные, и мне будет неприятно, если ты придешь на мой день рождения или мы вообще будем как-то общаться. Я надеюсь, ты поймешь, что был не прав и извинишься перед Квинн, чтобы вернуть доброе расположение к себе».



Варианты для других сценариев разговора:

«Твой негатив лишает всю тусовку удовольствия, которое мы раньше получали от наших встреч».

«Твои комментарии ни разу не смешные и, честно говоря, довольно неприятные».

«Такое поведение отталкивает и вообще совершенно неприемлемо».

«Твои комментарии настолько жестокие, что я начинаю сомневаться в том, что я понимаю, кто ты. Сейчас мне не хочется продолжать с тобой общение».



Если вы не тот, кто испытывает дискомфорт от общения с «придурком», но говорите от имени другого человека, то стоит предварительно обсудить с ним, какие нюансы вы можете озвучить в разговоре. Может быть, «пострадавшему» будет комфортно, если вы скажете: «В последнее время ты не очень красиво поступаешь в отношении Квинн, и это неприятно», но возможно, «жертва» предпочтет завуалированный намек: «В наши последние встречи ты много говорил всяких неприятных вещей, кажется, все уже от этого устали». При всем этом нужно четко обозначить проблему. Стоит добавить «и я понимаю почему» или как-то иначе выразить мысль, что вы согласны с тем, что такое поведение – это проблема.

Если вы не стали озвучивать причину, по которой исключаете человека из тусовки, будьте готовы дать какой-то вразумительный ответ, когда он вас об этом все же спросит.



Люди, как правило, задают вопрос о том, почему их исключили из списка приглашенных или не позвали на встречу, которую они ждали, поэтому лучше придумать ответ в тот момент, когда вы решили их не звать.

Что сказать:
«Честно говоря, меня достали язвительные шуточки и комментарии, которые ты отпускал в мой адрес. Поэтому мне не захотелось приглашать тебя на день рождения».

«Честно говоря, твои шутки портят людям настроение в последнее время, и я прекрасно понимаю, почему они так реагируют».

«Для меня важно, чтобы в моем доме друзья чувствовали себя комфортно, а твои шуточки и злые комментарии этому совсем не способствуют». «Честно? В последнее время ты ведешь себя отвратительно – и это проблема».




Когда друг предъявляет претензии

Мало что так же неприятно, как ситуация, когда кто-то очень важный для вас говорит, что ты причинил ему боль или сделал что-то неправильно. Когда это случается, многие реагируют мгновенно. Еще до того, как вы сможете хоть что-нибудь сделать с обжигающей волной стыда, за ней последует цунами желания самооправдания и самозащиты. И вот вы уже в режиме «бей или беги», подливаете масла в огонь, который и без того полыхает по полной. Не лучший вариант развития ситуации. Вот несколько советов, которые помогут развернуть ее.

Дышите
Классический совет стал таким не без причины. Когда ситуация внештатная, глубокие вдох и выдох помогут вам не потерять голову и отреагировать более разумно.

Слушайте с целью понять
Часто при конфликтах мы слушаем только затем, чтобы оспорить. Вместо этого постарайтесь нацелиться на понимание. Если вам нужно задать дополнительные вопросы – сделайте это, но пусть они будут заданы с позиции любознательности, а не с позиции глухой обороны. (Как и всегда, в этом поможет правильный тон.)

Любознательность: «Я удивился, когда ты сказал, что мне безразличен успех вечеринки Popcorn Gala, которую мы планируем, потому что я с большим энтузиазмом отношусь и к мероприятию, и к его цели, и столько усилий вложил в подготовку декораций. Поясни, пожалуйста, что именно я упускаю?»

Глухая оборона: «А ничего что я взял на себя ВСЮ работу с декорациями?! Это вообще НЕ В СЧЕТ?!»

Постарайтесь найти то, с чем вы согласны
Это не всегда возможно, но если вы скажете что-то вроде: «Да, ты прав – я забыл подготовить список задач к сегодняшней встрече комитета Popcorn Gala и выглядел как осел», это поможет снизить градус напряженности между вами и сделать маленький шаг навстречу решению проблемы.

Если вам нужна минута, чтобы осмыслить, – это нормально
Большинству из нас нужно время, чтобы осознать критику в свой адрес – и остыть, чтобы быть в состоянии увидеть в ней здравое зерно и ответить разумно, а может быть, извиниться за свое поведение. Если вы чувствуете, что хотите уйти в глухую оборону или злитесь, попросите минуту, чтобы прийти в себя.

Что сказать:
«Сейчас меня захлестывают эмоции, поэтому мне трудно в полной мере осознать то, что ты мне говоришь, и ответить нормально. Дашь мне минуту собраться с мыслями?»

«Я чувствую внутри себя протест против того, что ты говоришь, и думаю, что это помешает нам прямо сейчас нормально обсудить ситуацию. Дай мне минуту (пройтись вокруг квартала/прийти в себя/осознать то, о чем ты говоришь), прежде чем я отвечу. Знаю, что, может быть, многого прошу, но ты для меня важен – и я не хочу отвечать тебе сейчас, когда я весь на эмоциях».



Если можете, поблагодарите за честность
Я знаю, что трудно бывает это сделать, особенно если вы разозлились из-за услышанного или не согласны со сказанным. Но так или иначе, это хорошо, что друг сказал вам о своих чувствах, и выразить за это благодарность – значит признать его потребности и его ранимость.

Признайте свой косяк
Да, вспылили. Бывает! Всегда можно сказать что-то вроде: «Хочу извиниться за то, как я себя повел, когда ты сказал мне, что я забил на Popcorn Gala и не появлялся уже на нескольких встречах. Я (закрылся/ наорал на тебя/начал искать оправдания/сказал, что не психую, хотя знал, что психую) – и это было нехорошо с моей стороны. Ты этого не заслужил, я прошу прощения». (И да, нужно это сделать, даже если вы извинились за то, что стало причиной неприятного разговора.)

ТЫ НА МЕНЯ ЗЛИШЬСЯ?
Если ваш друг внезапно начинает на вас срываться, отпускать едкие комментарии в ваш адрес, еще как-то меняет свое к вам отношение – это плохо, особенно если у вас нет ни малейшего представления о том, чем вызваны такие перемены. В подобном случае желание задать прямой вопрос о том, что случилось, вполне естественно. Здорово! Я поддерживаю! Давайте поговорим о том, как сделать такой разговор лучше, неважно, будете вы тем, кто злится, или тем, на кого злятся.

Если вопрос задаете вы
Во-первых, помните, что спросить: «Ты на меня злишься?» – нормальный вариант узнать о причинах изменения в поведении. Но если вы хотите получить честный ответ, то вопрос лучше перефразировать. Попробуйте применить такую формулу: наблюдение + интерес + ненавязчивость.

1. Расскажите о вашем наблюдении: «Я заметил, что (ты на меня срываешься/отпускаешь много язвительных комментариев в мой адрес/стал необщительным/не пригласил меня на свой день рождения)».

2. Придерживайтесь позиции любознательности: «Конечно, может быть, это просто мое воображение, но мне кажется, что я тебя расстраиваю или как-то порчу тебе настроение, и даже не понимаю, что я сделал или сказал не так. Если я сделал что-то плохое, то скажи, чтобы я перестал, извинился – и наше общение снова наладилось».

3. Дайте немного пространства для маневра (потому что, возможно, в этот момент у человека уже подгорает): «Я не настаиваю на немедленном ответе. Может быть, поговорим об этом (позже/ завтра за кофе/после того, как проведем Popcorn Gala)?»



Ваш тон будет играть в этом разговоре очень важную роль, постарайтесь выразить искреннюю открытость и даже раскаяние. Если вы не можете представить себе подобный разговор без того, чтобы начать перекладывать вину на человека, то, пожалуй, вовсе не стоит его начинать. Извиняться «авансом» тоже не стоит («Если я что-то сделал не так, ты извини меня, пожалуйста»). Нельзя извиняться, если вы даже не знаете за что!

Сказав свою часть, будьте готовы выслушать, что вам ответят. Постарайтесь не уходить в глухую оборону, оставайтесь на позиции скромности и готовности признать свою вину.

Если вы тот, кого спрашивают: «Ты на меня злишься?» – и вы на самом деле злитесь
Когда к вам подходят с таким вопросом, то вы испытываете легкий приступ паники и хотите только уйти от разговора, поэтому можете слукавить и сказать, что все не так и вы просто очень заняты; можете начать отрицать, что говорили человеку что-то злое и саркастичное (хотя прекрасно знаете, что говорили). И я понимаю, правда. Но если у вас нет веской причины лгать, например беспокойство за свою безопасность или какие-то из ряда вон обстоятельства (вы собираетесь давать против человека свидетельские показания на суде присяжных), то лучше быть честным.

Смотрите: человек не ошибся, задавая вопрос: «Что-то в наших с тобой отношениях изменилось?» – потому что это действительно так, и он это чувствует. Он собрался с духом и задал вопрос, а ведь это не так-то легко. Сказать, что все в порядке, – жестоко, это выведет собеседника из себя. Переборите свое желание солгать, лучше подберите вариант из тех, которые я предлагаю ниже:

Что сказать:
«Ты прав. Я действительно (так поступал), и это было (жестоко/ по-детски/стремно/отстойно) с моей стороны. Дело в том, что меня расстраивает то (что вас расстраивает)».



Затем – не с позиции оправдания и перевода стрелок!!! – предложите вариант честного объяснения вашего поведения. Это не попытка оправдаться, а желание помочь другу понять, как вы до такого дошли. Может быть, это будет звучать как-то так:

«У меня не хватило духу поговорить с тобой об этом прямо».

«Я надеялся, что эти чувства уйдут, если у меня будет немного времени/пространства, чтобы с ними справиться».

«Я пытался найти лучший выход из ситуации».

«Я хотел поговорить с тобой об этом в ближайшие выходные».

«Я не понимал, что это так влияет на наши отношения».

«Я боялся с тобой об этом говорить, потому что в последний раз, когда мы поднимали похожую тему, ты на меня наорал».



Если причина вашего огорчения слишком значительная или неявная, чтобы говорить о ней прямо сейчас, или если ответить совершенно честно вы не можете (например, вы меньше общались с человеком, потому что в это время помогали его/ее супруге/супругу принять решение о разводе), все равно можно сказать что-то хотя бы относительно честно! Например, завуалированно: «Честно говоря, есть несколько вещей, которые меня беспокоят. Я планировал с тобой об этом поговорить чуть позже, сейчас еще не время, мне нужно собраться с мыслями. Может быть, обсудим это в другой раз?»



Как правильно извиниться

Признавать, что совершил ошибку, причинил боль или нанес обиду, совсем не прикольно, особенно если считаешь себя хорошим человеком (а большинство из нас считает себя таковым). Но если хотите поддерживать с кем-то искренние отношения, то вы обязаны быть готовы извиниться и уметь делать это как следует. Простое «извини» может подорвать годы доверия или даже уничтожить дружбу. Заботиться об окружающих – значит в том числе принимать свои ошибки, когда вы действительно поступили не лучшим образом.

Мне повезло: в моей жизни я приняла несколько извинений, которые были продуманными и искренними. Они спасли очень важные и ценные отношения, которые могли бы зачахнуть, если бы у моих друзей не нашлось достаточно благородства и зрелости, чтобы сказать «прости меня» искренне и с полным осознанием сделанного. Да, мои друзья огорчали меня, но принесенные ими извинения были настолько прочувствованными, что я не только их простила, но и стала думать о них лучше, чем прежде. Такова сила настоящего извинения.

Помните, что извинение начинается с того, что вы не скажете
Если вы не готовы сформулировать свое «прости» иначе, чем «Извини, если я…», «Извини, но…» или «Извини, что ты себя так чувствуешь», то, пожалуй, вы еще не готовы к тому, чтобы просить прощения. Стоит также избегать: «Ты меня прощаешь?» и «Пожалуйста, прости меня», которые заставляют вашего друга отреагировать на ваши извинения и «выдать прощение» до того, как он в полной мере преодолеет свои гнев и боль.

Убедитесь, что выслушали человека, прежде чем сказать «извини меня»
Расстроенный человек хочет, чтобы его услышали. Не надо обрывать его, принося поспешные извинения. «Слова извинения, неважно, какими бы искренними они ни были, не залечат нанесенных вашей дружбе ран, если вы не выслушаете, какую боль и гнев вызвал ваш поступок», – пишет Харриет Лернер. Да, есть вероятность, что вам это будет неприятно, но вашему другу важно, чтобы вы дослушали до конца.

Не переносите фокус на собственные чувства по поводу случившегося
Посыпая голову пеплом и произнося фразы типа «я чувствую себя ужасно», «я в отчаянии от того, что натворил» или «я никчемный кусок дерьма, ненавижу себя за это», вы будете выглядеть неискренне, а ваш собеседник может почувствовать, что теперь ему нужно утешать вас. Человек, которого вы обидели, – не та аудитория, которая должна слушать стенания на тему ваших мук. Эти чувства лучше обсудить с кем-то еще – и до того, как вы пойдете извиняться, а во время извинений следите за тем, чтобы не съехать в разговор о своих переживаниях.

«Стыдно» – волшебное слово для извинений
«Мне так стыдно» – это фраза, которую мы редко слышим, возможно, потому что сами едва ли готовы произносить ее вслух. Но именно она описывает максимально точно то, что мы чувствуем, когда понимаем, что кого-то незаслуженно обидели или подвели. Нам стыдно, что мы не подумали о ком-то. Стыдно, что другой человек мог подумать о нас, а может быть, даже рассказать кому-то еще.

По своему опыту скажу, что, произнеся «мне так стыдно» или «я сейчас противна сама себе» в ситуации, когда вы действительно это чувствуете, можно значительно снизить накал страстей. Это разоружает собеседника (и меня тоже!) и помогает увидеть друг в друге людей, а не врагов. Если вы не знаете, как описать свои чувства, когда кто-то близкий делает вам заслуженное замечание, то слово «стыдно» или «неловко», возможно, будет самым подходящим.

Не перегибайте палку
Да, нужно показать, что вы говорите и относитесь к возникшей ситуации должным образом, и тон вашего извинения должен соответствовать серьезности нанесенной обиды. Если вы пишете на трех листах письмо с извинениями за то, что пролили кофе на коврик, едва ли это сработает (а скорее, наоборот, вызовет только раздражение).

Помните, что дальнейшее развитие ситуации от вас не зависит
Ваши извинения могут быть приняты, а возможно и нет. Может быть, вашему другу понадобится время, чтобы вас простить. Если вы начинаете разговор с мыслью, что сейчас вы извинитесь – и все будет забыто, то не исключено, что вас ждет разочарование. Постарайтесь исходить из позиции скромности и говорить от всего сердца. Если вам это удастся, ваш собеседник поймет это. Каким бы ни был исход ситуации, вы сможете гордиться тем, что извинились и сделали это искренне.

Вот несколько примеров извинений, которыми можно воспользоваться, чтобы составить свой вариант.

Что сказать:
«Дружище, мне было нелегко услышать то, что ты сказал, но я рад, что ты был честен со мной – я знаю, это не так-то просто, и благодарен за откровенность. Ты совершенно прав. Я сказал очень жестокие слова/напортачил/расстроил тебя/вел себя ужасно в последнее время. Мне так жаль, что я тебя обидел! Мое поведение было эгоистичным, ты этого не заслуживал. Мне очень стыдно, и я хочу, чтобы ты знал, что я делаю (а, б и в), чтобы это больше никогда не повторилось».



Разрыв отношений

Иногда, что бы мы ни делали, дружбе приходит конец. Важно осознавать, что расставание с другом может на самом деле случиться, и порой даже нужно, чтобы оно произошло.

Соглашаясь на токсичную дружбу, мы дискредитируем само понятие дружбы. Именно так: иногда друг ранит настолько сильно, что единственный выход – разорвать с ним всякие отношения. Считать иначе – значит недооценивать значимость дружбы. Это противоречие не укладывалось в моей голове, пока не пришлось впервые порвать с близким другом. Этот человек играл столь важную роль в моей жизни, что и вызвало необходимость положить нашей дружбе конец.

С ЭТОЙ ДРУЖБОЙ ПОКОНЧЕНО?
Если вы не уверены, правильно ли будет завершить дружеские отношения, то вот несколько сигналов, которые стоит принять во внимание.

• Ваши с другом усилия, вложения, интересы не совпадают.

• Имело место предательство или серьезное нарушение границ.

• У вас не осталось общих тем для разговора и вообще ничего общего.

• Вам не нравится ваш друг или вам кажется, что вы не нравитесь ему.

• Вы себе не нравитесь, когда находитесь рядом с другом, или вам кажется, что нужно как-то себя изменить, чтобы его порадовать.

• Вам кажется, что единственный вариант сохранения дружбы заключается в том, чтобы друг изменился.

• Вам не хочется встречаться с ним.

• Дружба носит негативный или токсичный характер (например, в ней много зависти, критики, споров, давления, стыда, неодобрения, неоднозначных фраз, обвинений, злости, лжи, пассивной или прямой агрессии, манипуляций, контроля или преувеличенной драматичности).

• Вы оба уже пытались наладить ваши отношения, но ничего не вышло.

• В душе вы понимаете, что хотите разорвать эти отношения.



Есть несколько способов, с помощью которых вы можете положить конец дружбе: спуск на тормозах, корректирование, увиливание, игнорирование и, наконец, формальный разрыв.

Спуск на тормозах
Иногда самое разумное – дать отношениям прийти к их медленному и бесславному концу. На практике это будет выглядеть примерно так: вы что-то планировали, потом один из вас слился, другой хотел посмотреть свое расписание, чтобы выбрать новое время, но так и не занялся этим, никто снова не поднял тему – и вот прошло три месяца, и вы оба думаете: «Ну что ж…»

Этот процесс двусторонний. Оба его участника понимают, что пути разошлись, общих тем осталось мало, никто не хочет обсудить ситуацию или попытаться что-то исправить. И да, такой итог может быть результатом конфликтной ситуации, но это совсем не обязательно.

Корректирование
Так бывает, когда вы уменьшаете количество встреч или отдаляетесь, чтобы дружеские отношения не развивались, но не сводите их к нулю. Это как ответ на вопрос: «что, если два друга расстанутся, но… останутся друзьями?». Если изобразить дружбу как шкалу от одного до десяти (где десять – самый близкий друг), то корректировка может выглядеть как переход от восьми к трем или четырем. (Такое развитие отношений может со временем перейти и к «спуску на тормозах», потому что от трех не так сложно со временем спуститься до единицы или нуля.)

Вы можете проводить корректирование втайне, не обсуждая это со своим другом. Такой подход логичен, если вы оба понимаете, что происходит, или если вы не можете быть абсолютно честны по каким-то социальным/профессиональным/практическим причинам или из-за опасений за свою безопасность. Но это довольно рискованно! Процесс может затянуться, и многие люди – особенно относительно близкие друзья – будут упрекать вас за охлаждение или спросят, что они сделали не так. Поэтому если вы хотите избежать конфликта, то это не тот способ.

Другой вариант – поговорить об этом в открытую. Прямо сказать человеку, что вам нужно, вместо того чтобы надеяться, что он догадается сам. Это может оказаться правильным решением, если вы хотите (или должны) продолжать пересекаться по жизни, но вам нужно установить новые границы, поработать над собой, восстановить доверие, уменьшить количество встреч, снизить уровень близости друг с другом и вы думаете, что друг разделит с вами такое решение и примет его. Не всегда честность будет уместна, но бывают такие типы отношений, когда действительно стоит попробовать дать друг другу больше свободы, при том что вы испытываете обоюдно самые теплые чувства. (Если ваш маневр не сработает, значит… он все-таки «сработал», понимаете?)

Увиливание
Когда вы решили прибегнуть к корректированию, а друг не понимает, что происходит (и продолжает вас звать куда-то, а вы в очередной раз врете, что очень заняты), значит, вы увиливаете. Кажется, что вы остаетесь на связи, но при этом всегда избегаете реальных планов, пропадаете из виду на несколько дней, но продолжаете лайкать его фотографии в инсте, уверяете, что все в порядке (хотя это не так), приводите весьма правдоподобные оправдания, почему не можете встретиться прямо сейчас, и продолжаете «динамить». Очень просто убедить себя, что «он знает, что сделал» или «мое поведение явно дает понять, что я не хочу больше общаться с ним как с близким другом», но он может об этом даже не догадываться. Это может быть вообще не очевидно! Увиливание – неприятный процесс, причем для обеих сторон, поэтому я не рекомендую к нему прибегать.

Игнорирование
Игнорирование – это такой способ покончить с дружескими отношениями, когда вы без объяснения прекращаете с человеком все контакты отныне и впредь. Это значит перейти от восьмерки по шкале дружбы к минус двадцати без намека на то, что так произойдет. Если кто-то ведет себя агрессивно, пытается вами манипулировать или пропустил мимо ушей все ваши многочисленные «эй, парень, это не круто, не надо так себя вести», то, возможно, самым разумным будет включить режим «пшлнх» или притвориться, что никакой дружбы никогда и не было. При всем сказанном стоит отметить, что оказаться человеком, которого игнорируют, очень неприятно, особенно если речь идет о близкой дружбе. Я не рекомендую прибегать к игнорированию, если у вас нет для этого веских причин.



Формальный разрыв
Иногда разумнее всего официально положить конец дружбе путем серьезного разговора. Формальный разрыв может быть поступком, сделанным ради себя, или ради другого, или ради вас обоих. Я не думаю, что любые дружеские отношения требуют формального разрыва, и, честно говоря, может быть немного странно, если вы решите «порвать» с другом, с которым и близки-то особо не были. Но прежде чем вы начнете увиливать, потому что считаете это решение «удачным», стоит задать себе вопрос: а действительно ли добрым поступком по отношению к другу будет это избегание или, если разобраться, вы делаете это по каким-то эгоистичным и паршивым причинам? Иногда самым чистым и честным способом показать, как важен для вас человек и как много вы взяли для себя из ваших отношений, будет прямой и честный разрыв.

КАК ОФИЦИАЛЬНО ПОРВАТЬ С ДРУГОМ
Если вы пришли к решению, что прямой и честный разрыв с другом станет самым разумным выходом из ситуации, то у вас возникнет закономерный вопрос, как это сделать. И ответ: так же, как с любым другим человеком. Но давайте разберем некоторые особенности официального разрыва с другом, включая варианты того, что именно можно сказать.

Решите как
Может быть, причина в том, что я из поколения миллениалов, которые ненавидят звонить по телефону, но я совершенно не против того, чтобы такой разговор состоялся в текстовом формате, например по электронной почте. Я думаю, лучше всего, если способ ведения разговора будет соответствовать данной конкретной дружбе. Так что если вы в жизни не звонили друг другу, но зато писали сообщения самой разной длины каждый день и не по одному разу, то позвонить человеку, чтобы сказать, что ваши отношения подошли к концу, будет как минимум странно и, возможно, даже сделает разговор труднее. С другой стороны, если человек ярый фанат телефонных разговоров, а в переписке даже смайлик в тему не может поставить, то для вас обоих может быть проще, если разговор пройдет в соответствующем формате. Вам необязательно выбирать для беседы способ связи, с которым вы не особо дружите, только потому, что так написано в «руководстве по этикету», автор которого не подозревал, что будут изобретены смски.

Спланируйте заранее, что сказать
Не нужно готовить пачку карточек с заметками для своей речи, но и легкомысленно к разговору подходить не стоит. Достаточно написать для себя пару комментариев и выучить несколько предложений, которые обрисуют ситуацию. (Это не составит труда: как вы скоро убедитесь, разговор не будет длинным.) Если вы волнуетесь, то неплохо порепетировать речь перед кем-то.

Скажите самое важное сразу
Сейчас не время для пространного вступления в стиле *прочистила горло* «Мерриам Вебстер дает следующее определение дружбе…».

Вычеркнуть! Прямо скажите, что именно вам нужно. Можно использовать такие фразы, как «закончить наши дружеские отношения», или «наша дружба закончилась», или «я больше не хочу быть твоим другом». Этот совет касается любых разрывов, но особенно важен для разрыва с другом, ведь в этот момент не каждый человек поймет, что такое вообще возможно. Если вы будете мямлить «я думаю, мы оба изменились» – и не скажете, чего в итоге хотите и что вам нужно, то просто собьете человека с толку.

Будьте краткими
Послушайте: я понимаю ваше желание озвучить весь список разногласий, накопившихся за двадцать лет вашей дружбы. Но насколько это удовлетворит вашу печаль по пути к двери, настолько непродуктивным и бесполезным такой шаг будет в большинстве случаев. Конечно, какое-то объяснение происходящему вам стоит дать (если, конечно, причина не совершенно очевидна). Если вы не скажете человеку, почему так поступаете, он же все равно спросит! Поэтому будьте краткими, честными и относительно аккуратными, формулируя свое сообщение о разрыве вашей дружбы, и постарайтесь использовать «я»-сообщения.

Что сказать:
Если человек серьезно вас подвел или предал: «Я больше не могу тебе доверять».

Если он был с вами груб: «Мне не нравится, как ты со мной говоришь и как со мной обращаешься».

Если он крайне недоброжелателен или его недовольство влияет на вас: «Мне не нравится, как я себя чувствую, когда мы проводим время вместе».

Если это вопрос соблюдения личных границ: «У нас, очевидно, разные потребности и представления в вопросах (времени/энергии/открытости/близости/доступности) касательно дружбы. И я не думаю, что кто-то из нас должен менять себя».

Если это «проблема в вас» и/или человек вам больше не нравится как личность: «Эта дружба вытаскивает наружу худшую версию меня». Если проблема действительно в вас, то можно добавить что-то вроде:

«Я знаю, что мне нужно работать над собой, чтобы разобраться с тем, что со мной происходит, и что-то с этим сделать. Но я также знаю, что для этого мне нужно взять паузу в наших отношениях».

Если друг ведет себя неприемлемо: «Ты (вел себя как собственник и завистник/употребляешь наркотики/отпускаешь слишком много неподобающих шуточек), и это заставляет меня чувствовать себя не в своей тарелке. Я больше не могу игнорировать эту проблему и притворяться, что меня все устраивает».

Если обнаружились неприемлемые для вас ценности или черты характера: «Мы слишком разные, но я не думаю, что кто-то из нас ошибается или должен измениться. Мне трудно оставаться другом человека (который не разделяет мои интересы/придерживается таких политических взглядов/настолько иначе относится к карьере, чем я)».



Что-то обобщающее:

«Наша дружба стала токсичной».

«В последние месяцы я понял, что мы несовместимы по куче параметров, и их становится все больше». (Примечание: друг может попросить вас пояснить, в чем именно проблема, поэтому будьте к этому готовы, чтобы не возникло сложностей.) «Мне больше не кажется, что наша дружба – это что-то хорошее».

«Я не думаю, что эта дружба кому-то из нас идет на пользу».



Объясните, как вы планируете решать разнообразные социальные или логистические вопросы
Прежде чем начать разговор, подумайте о том, что случится после, и к разговору приступайте с каким-то планом. Стоит держать в голове что-то вроде:

«Хочу предупредить, что отпишусь от тебя в социальных сетях».

«Я перееду к родителям, пока не найду новое жилье, и до тех пор буду оплачивать свою часть арендной платы».

«Я знаю, что до конца семестра мы будем пересекаться на занятиях, и надеюсь, обойдемся без скандалов».

«На выходных я заеду забрать книги, которые ты брал у меня почитать все эти годы. Если хочешь, можешь просто собрать их в коробку и оставить у дверей. В таком случае я пришлю тебе список заранее, чтобы не возникло недоразумений».

«Учитывая все сказанное, я решил не приходить к тебе на свадьбу. Я, конечно, оплачу сумму, потраченную на заказ блюд на мою персону, раз предупреждаю о своем отсутствии так поздно».

«Конечно, мы продолжим работать вместе. Я со своей стороны готов вести себя вежливо и профессионально и не собираюсь никому рассказывать о том, что между нами произошло, даже если будут вопросы».



Будьте готовы к негативной реакции
Вы не обязаны выслушивать брань в свой адрес, но выделите как минимум пару минут на то, чтобы ваш друг выразил свое мнение, прежде чем уйти навсегда. При этом стоит помнить, что разрыв – это не переговоры. Вы приняли решение по какой-то причине, и важно придерживаться своей позиции, даже если человек будет плакать, обвинять вас или обещать измениться. Если он попытается отговорить вас или пробудить чувство вины, то стоит дать понять, что этот вопрос уже решен, сказав, например: «Я тебя слышу, но уверен в том, о чем говорю, и мое решение не изменится». Если вы хотите признать какие-то свои косяки, то можете добавить: «Ты прав, я действительно плохо с тобой обошелся в тот раз, это было не круто с моей стороны».

Что получится, если собрать все воедино
Вот как может прозвучать ваше сообщение о разрыве отношений, если принять во внимание все советы и предложения, изложенные выше.

«Привет, Харпер! Я пишу, чтобы сказать, что хочу прекратить наши дружеские отношения. После того что ты рассказала Кейси и Али приватные детали о моей сексуальной жизни без моего разрешения, я не могу тебе доверять. Я всегда считала тебя одной из моих лучших подруг, но этот поступок был совершенно неприемлемым, и мы больше не можем быть друзьями. Я знаю, что мы увидимся на свадьбе у Джордана в следующем месяце, но надеюсь, что мы сможем обойтись без скандала. За исключением этого мероприятия я собираюсь прекратить любые отношения с тобой».

«Харпер, я думаю, что нашей дружбе пришел конец. Мы пробуждаем друг в друге худшие черты, это стало совершенно невыносимо. Я знаю, что и мое поведение тоже сыграло свою роль, я это признаю. Я перешла черту на вечеринке у Джордана, и мне очень жаль, что я так отвратительно с тобой поступила тогда. Я много думала об этом и поняла, что нам нужно отдохнуть от такой дружбы. Искренне желаю тебе самого лучшего, мне очень жаль, что все так закончилось».

«Привет, Харпер! Ты, наверное, заметила, что я в последнее время затихла. И настал момент, когда я хочу честно тебе сказать, что происходит. Дело в том, что я больше не хочу быть твоей подругой. Ты наговорила много гадостей о Сэм, от которых мне очень неуютно, и мне это все не нравится. Я надеялась, что со временем все наладится, но вот прошло уже три месяца, и я поняла, что нашей с тобой дружбе пришел конец. Мне очень жаль тебя терять, но думаю, что все к лучшему».



Дайте время и место своей грусти
Мой первый разрыв дружеских отношений прошел тяжелее, чем мог бы, потому что я не знала, как выразить свою боль. Если бы это был разрыв романтических отношений, у меня не возникло бы проблем с тем, чтобы позвать друзей на мороженое, картошку фри или пару шотов текилы. Но я провела ночь после разрыва с другом, стыдясь, что испытываю печаль. Это было очень знакомое по романтическим отношениям чувство, когда я страдала по тому, что казалось серьезным и значимым, но закончилось бесславно. Я без конца говорила себе: «Это же даже не любимый человек». Но во многих случаях обе стороны эмоционально настолько вкладываются в отношения, что, когда они подходят к концу, естественно испытывать разочарование и грусть. Трудно говорить о любых отношениях, когда они заканчиваются. Я не могла сказать: «Мне грустно оттого, что я рассталась с парнем», потому что это не был мой «парень», тогда какого же черта мне было так грустно?

Когда закончилась наша дружба, я подумала: «Это длилось какое-то время. Это действительно было и было по-настоящему круто! Я хочу отдать должное тому, что между нами происходило, и хочу сочувствия той боли, которую сейчас испытываю!» Да, мне грустно, но еще мне было стыдно оттого, что я так расстроена из-за человека, который «официально» мне никто. Я никак не могла разобраться, насколько расстроенной мне «полагается» и «разрешается» быть, поэтому мне было неудобно говорить о том, что я чувствую, и признавать, что для преодоления этой боли мне требуется время и усилия. Тоска и понятие «разрыв» – так мне казалось – предназначались только для людей, которые состояли в «настоящих отношениях».

Но тут меня как током ударило: «настоящие» отношения – это любые отношения, которые образуют связь между людьми, и к черту стереотипы. Так что я надела удобную одежду, забралась на диван со своими собаками, а на следующий день сказала своим друзьям, что мне грустно, потому что я переживаю конец отношений. Они поддержали меня так же, как если бы это был разрыв с любимым человеком. И хотя обычно о таких событиях не говорят, я поняла, что разрыв дружбы люди интуитивно воспринимают с пониманием, нужно только правильно назвать происходящее.


Мысли напоследок

За несколько дней до того, как закончить черновик, у меня появились симптомы, которые были… странными. Сначала у меня началась аллергия, что для меня не так уж необычно. Потом стянуло грудь, стало трудно дышать и вообще устроиться удобно. Я чувствовала себя плохо. Моя подруга заставила меня пообещать, что если на следующий день мне не станет лучше, то я отправлюсь к врачу, и я согласилась.

На следующий день мне не то чтобы стало лучше, но я хотя бы могла нормально дышать, а это уже неплохо. Я продолжила работу над книгой – редактировала главу 8, в которой описаны некоторые сигналы, которые подскажут, что физически человек нездоров. И меня поразил тот факт, что, написав все это, я сама не следила за своим собственным телом как следует. Я, конечно, заметила, что что-то не так, но не придала значения этому. Было далеко за полдень, когда я поняла, что не проголодалась и не пообедала (а это для меня несвойственно). Так что я наконец сделала паузу и мысленно просканировала свое тело. Я все еще чувствовала стеснение в верхней части спины, мое левое плечо, шея и челюсть болели, а в кончиках пальцев чувствовалось покалывание, а еще было ощущение, будто у меня несварение. Результаты поиска в гугле выдавали один и тот же результат: «Это классические симптомы сердечного приступа у женщин. Инфаркт гораздо чаще, чем вы думаете, случается с молодыми и здоровыми женщинами, которые о нем даже не догадываются. Быстро к врачу, тупица».

И все же… я медлила. Даже не могу объяснить почему. У меня не было для такого промедления ни одной «хорошей» причины. Я просто… не хотела? Мне надо было работать, и не хотелось отрываться от процесса. Боялась, что буду выглядеть глупо (может, это всего лишь изжога?), но все равно беспокоилась, что это может оказаться чем-то серьезным. (А если это что-то серьезное, то я – каким-то необъяснимым образом – не хотела об этом знать???) Меня беспокоила цена лечения. (Но даже если бы это случилось двумя неделями раньше, когда у меня была базовая фрилансерская медицинская страховка, я бы, наверное, так и не обратилась к врачу.) Честно говоря, главная причина, по которой я все-таки обратилась за медицинской помощью, заключается в том обещании, которое я дала подруге.

Я отправилась в ближайшую клинику, где мне задали тысячу и один вопрос и сделали ЭКГ. Доктор, который, по счастью, серьезно отнесся к моим жалобам, сказал, что все в норме, а мои симптомы, скорее всего, «каскадная реакция» после аллергии, которая случилась до этого. Но он также сказал, что если у меня снова возникнут любые проблемы с дыханием или боли в груди, любое головокружение, тошнота или потливость, то я должна немедленно вызывать скорую и брать с собой результаты ЭКГ.

По дороге домой я чувствовала стыд. Не потому что я не умирала, а потому что написала целую книгу о заботе о себе – и все равно меня пришлось уговаривать не игнорировать конкретную реальную боль в моем конкретном реальном сердце.

Этот опыт – отличная иллюстрация к тому, что значит проявлять заботу на деле. Это значит делать рядовые вещи, например посещать врача, даже если не хочется. Это значит сказать близкому человеку: «Тебе нужна помощь». Это значит прислушаться к своим друзьям, когда они говорят, что нужно поговорить с профессионалом. Это значит не притворяться спокойным, когда ты очень обеспокоен. Это не просто, не секси и не весело. Часто это неудобно, дорого и требует проявить ранимость и уязвимость. Забота совсем необязательно приведет к драматическому «это перевернуло всю мою жизнь». Иногда она заключается в том, чтобы пойти к врачу, ответить на десяток скучных вопросов, сдать несколько анализов и вернуться домой. Забота не всегда проявляется в суперзначимых вещах или предотвращает трагедию.

Каждый раз, когда мы проявляем заботу о себе или окружающих, мы словно вкручиваем лампочку в рождественскую гирлянду. Такой лампочкой может быть что угодно: смс, объятие, уютная пижама, головоломка. Иногда наш поступок зажигает сразу несколько лампочек сразу, но большей частью забота заключается в том, чтобы совершать один маленький и почти незаметный поступок за другим.

Каждый день – это новая возможность проявлять заботу: быть любознательным, вовлеченным, мягким, храбрым; создавать более добрый, здоровый и дружелюбный мир. Я желаю вам, чтобы вы пользовались каждым шансом, который вам дается, каким бы маленьким он ни был. Потому что чем больше людей будут постоянно заботиться о себе и окружающих, тем больше лампочек мы зажжем все вместе. И со временем все мы сможем создать такую иллюминацию, которая будет светить, даже если жизнь вдруг повернется темной стороной.

Что почитать

«Мастер ивентов». Прийя Паркер

Я твержу об этой книге каждому, кто готов меня слушать, с тех самых пор, как она была опубликована в 2018 году. Она стоит того, чтобы уделить ей время, особенно если вы заинтересованы в том, чтобы ваши встречи с друзьями были наполнены смыслом.



«Разгреби свой срач». Рэйчел Хоффман

Если вы впервые пробуете самостоятельную жизнь и/или у вас возникают проблемы с тем, чтобы поддерживать порядок у себя дома, эта книга – и одноименный блог – созданы для вас. Хоффман дает базовые принципы и практические советы (некоторые из них я уже упоминала в главах 3 и 5), но делает это очень по-доброму и без осуждения.



«Нам надо поговорить, или Секреты осмысленного общения». Селеста Хэдли

Я рекомендую эту книгу всем, кто заинтересован, чтобы каждый разговор с друзьями был максимально хорош, а также тем, кто считает, что навык общения у него не очень хорошо прокачан.



«Блог Капитана Неуклюжесть». Дженифер Пипас

Капитан дает прекрасные советы практически по всем сферам жизни, включая Заботу. Она касается таких тем, как сложности в общении с членами семьи, поддержка друга в депрессии, умение постоять за себя, если кто-то заставляет чувствовать себя плохо. Дженифер очень умна, и, читая ее блог год за годом, я чувствую, что стала лучшим человеком, чем была. captainawkward.com



Блог «Спросите у Менеджера». Элисон Грин

Да, это блог о работе, но работа – это источник многочисленных отношений (которые, к тому же, осложняются такими вещами, как деньги, эго, офисная политика, субординация, роль «профессионала») и здесь есть миллион возможностей проявить заботу. Элисон пишет с большой долей юмора и сочувствия, а ее блог помог мне стать увереннее в различных непростых ситуациях. askamanager.com



Рецепт. Быстрая паста с нутом от Дэба Перельмана

Этот рецепт стал моей палочкой-выручалочкой для ужина на скорую руку. Блюдо питательное, сытное, очень недорогое, очень вкусное и даже немножко полезное. (А еще в нем нет мяса и молочных продуктов, кроме того, его легко разогреть на следующий день.) Я воспевала этот рецепт неоднократно, и все мои друзья стали его фанатами. smittenkitchen.com/2017/10/quick-pasta-and-chickpeas-pasta-e-ceci



Рецепт. Тонкая паста с лимонным маслом от Сью Крейцман

Я упоминала об этом рецепте в главе 5, где говорила, что это блюдо выручает, когда есть не хочется из-за переживаний, но надо себя покормить. (Хотя я готовлю его и в другое время, так оно мне нравится!) В нем нет вообще ничего французского, но я считаю его этакой «французской версией» макарон с сыром. На готовку уйдет минут двадцать, а на вкус будет замечательно, утонченно и необычно. food52.com/recipes/75234-sue-kreitzman-s-lemon-butter-angel-hair-pasta
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