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  ПРЕДИСЛОВИЕ


  После долгих лет сотрудничества со смелыми и преданными делу коллегами и клиентами и учебы у них я с большим удовольствием пере­работала свою предыдущую книгу — Improving Social Confidence and Reducing Shyness Using Compassion Focused Therapy («Развитие социальной уверенности и снижение застенчивости с помощью терапии, ориентированной на сострадание»).


  Эта книга стала кульминацией всего, чему я научилась за годы работы в Клинике проблем застенчивости в Пало-Альто и за время собственной практики. Мы, психотерапевты, вместе с нашими клиентами изучали, как застенчивость и стыд могут помешать человеку реализовать свой потенциал и взаимодействовать с окружающими открыто, искренне и без страха. А еще мы узнали, сколькому можно научиться, просто начав письменно формулировать свой негативный опыт, и как мозговой штурм и новые паттерны поведения приводят к новым полезным знаниям.


  Предлагаю для начала совершить небольшое путешествие в Стэнфордскую клинику проблем застенчивости и узнать, какие факторы привели к появлению этой книги. В далеком 1971 году Филип Зимбардо1 со своими студентами провел эксперимент, впоследствии прославившийся как Стэнфордский тюремный эксперимент. Группу из двадцати четырех обычных, психически здоровых молодых людей произвольно разделили на «заключенных» и «надзирателей» и поместили в круглосуточную фальшивую тюрьму в подвале корпуса психологического факультета. Уже через шесть дней заключенные стали настолько тревожными и подавленными, а надзиратели настолько жестокими, что эксперимент пришлось прекратить (хотя изначально его планировали проводить две недели). После этого Фил организовал со студентами семинар, чтобы попытаться понять, что же произошло. Один из участников эксперимента в ходе той дискуссии высказал любопытную мысль: застенчивость заставляет быть по отношению к себе одновременно и заключенным, и надзирателем. Заключенный в тебе очень хочет вырваться из камеры, но боится; внутренний надзиратель жесток, враждебен и удерживает заключенного в тюрьме. Оттолкнувшись от этой идеи, Фил и его ученики принялись собирать данные, что в итоге привело к появлению замечательной книги Зимбардо «Застенчивость»2. А еще они создали клинику, которую назвали Стэнфордской клиникой проблем застенчивости, и запустили там групповые занятия.


  В 1982 году я заняла пост директора этого медучреждения. Мы пере­именовали его в Клинику проблем застенчивости в Пало-Альто. Доктор Зимбардо работал у нас консультантом, научным руководителем и участвовал в совместных исследованиях с другими ученым. Про­работав на протяжении следующих тридцати восьми лет с клиентами, страдающими застенчивостью, в этой клинике и параллельно занимаясь частной практикой, я сформировала собственную программу обучения для болезненно застенчивых и социально тревожных людей и назвала ее Social Fitness TrainingSM («Тренинг по социальной адаптации»). Как вы узнаете из этой книги, в первые тринадцать недель программы используется когнитивно-поведенческий подход в сочетании с ролевыми играми, основанный на исследованиях Рика Хеймберга и Дебры Хоуп. В следующие тринадцать недель проводится тренинг по развитию социальных навыков и углублению доверительных отношений с окружающими.


  В результате этой работы я обнаружила (и продолжаю получать подтверждения этого по сей день), что особо застенчивые и социально тревожные люди отличаются замечательными способностями и психологической стойкостью. Когда клиенты (в том числе с диагнозом «социальное тревожное расстройство», который поставлен всем нашим пациентам) чувствуют, что окружающие принимают и уважают их, то не испытывают никаких проблем с социальными навыками. Например, они, как правило, демонстрируют превосходное умение общаться, когда знакомятся и взаимодействуют друг с другом. В группах клиенты работают добросовестно и проявляют готовность к сотрудничеству, всегда учитывают интересы других членов своих групп. Они явно чувствуют себя в своей тарелке среди таких же застенчивых людей, как они, которые им симпатичны и которых они уважают. Кстати, перед началом работы в группе почти каждый считает, что будет там самым застенчивым и жалким. Но меня куда больше поражают сильные стороны наших пациентов, нежели слабости. Например, однажды в рамках ролевой игры мои клиенты работали над групповым решением задач. Все они были склонны сотрудничать, демонстрировали редкое умение высказываться четко и по очереди, неплохо играли роль как лидера, так и ведомого и быстро решали поставленную задачу. Они делали все это настолько хорошо, что я (разумеется, с их разрешения) показала видео того занятия во время своего доклада на очередной конференции психологов.


  Кроме того, я постоянно вижу, как сильно мои клиенты страдают от стыда и самобичевания и насколько велики бывают эти страдания. Но несмотря на это, на групповых занятиях им обычно удается приятно проводить время. Мы часто смеемся над собой и над тем, что неизбежные трудности, которые подбрасывает нам жизнь, играют для нас такую огромную роль.


  Заметив, что болезненно застенчивые люди часто чрезмерно строги к себе и сильно себя стыдятся, я осознала, что из-за своей застенчивости они чувствуют себя стигматизированными, считают свою особенность болезнью, требующей лечения, — и фармацевтические компании старательно поддерживают это мнение. Такой подход показался мне в корне неверным, потому что он заставляет людей воспринимать себя бессильными и неэффективными. Я сделала ставку на другую, «здоровую» модель, в рамках которой к клиентам относятся с уважением, как к коллегам. Мы сообща изучаем, что может потребоваться каждому из них для максимальной социальной адаптации. Именно поэтому я назвала свою программу и методику Social Fitness TrainingSM. Мы мягко отказались от роли руководителей групп, которые доминируют в обсуждении, и вместо этого просили клиентов делиться своим мнением о ролевых играх, давать критический отзыв на книгу, которую мы использовали для обучения социальным навыкам; оценивать, были ли (и насколько) эти занятия полезны и какие чувства они испытывали к тем, кто проводит занятия. Как только клиенты начали давать эту обратную связь, общение стало на редкость оживленным — и вскоре члены групп стали с готовностью брать на себя роль лидеров. Поскольку мой предыдущий тренинг тоже носил психодинамический характер, я внедрила эти приемы и в следующие тринадцать недель тренинга, в течение которых мы работаем над развитием доверия и раскрепощенности, а также над навыками слушания, невербального общения, разрешения конфликтов и самоутверждения. Такие психодинамические вмешательства отлично помогают клиентам прийти к осознанию своих мыслей и чувств, о которых они ранее не подозревали.


  Исследования на базе Стэнфордского университета в сотрудничестве с Леонардом Горовицем навели меня еще на одну интересную мысль. Мы с Леонардом работали над изучением «негативных автоматических мыслей», которые каждый человек генерирует по многу раз в день. Речь идет, например, об уничижительных самооценках вроде «У меня никогда это не получится» или «Я никогда никуда не вписываюсь». Но негативные автоматические мысли могут быть направлены и на других людей, например: «Когда окружающие видят, что мне некомфортно, они чувствуют свое превосходство надо мной», или «Когда мне дискомфортно, другие от меня дистанцируются», или «Если я слишком близко подпущу людей к себе, они отвергнут меня и причинят мне боль». Наши с Леонардом исследования показали, что по сравнению с застенчивыми и незастенчивыми студентами Стэнфорда у клиентов клиники негативные автоматические мысли о других людях возникают значительно чаще (мы разработали специальный критерий на базе подобных мыслей, услышанных от членов групп). Это явно свидетельствует о том, что многим хронически застенчивым людям и тем, кто страдает социальным тревожным расстройством, помимо всего прочего, трудно доверять окружающим. Они считают, что другие настроены по отношению к ним излишне критически, проявляют высокомерие, способны причинить боль; и из-за этого застенчивые люди чувствуют отчуждение, причем как от окружающих, так и от самих себя.


  Благодаря работе в группах нашим клиентам удавалось существенно ослабить стыд и самобичевание, прогнать негативные мысли о других людях, справиться с обидами, застенчивостью и депрессией. Однако после завершения курса многие продолжали испытывать трудности с управлением стыдом и эмоциями. Поняв это, я начала искать способ помочь клиентам закрепить успехи, достигнутые в терапии, и выяснять, что на долгосрочной основе поможет им эффективнее регулировать эмоции и поддерживать сострадание к себе. Я изучала методики осознанности (майндфулнес) и стала сертифицированным преподавателем по снижению стресса с помощью медитации (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR). Я намерена включить этот метод в программу терапии в нашей клинике.


  А потом я услышала о работе Пола Гилберта в области тренировки сострадательного разума. Я посетила семинар Пола в Англии, чтобы максимально глубоко изучить разработанную им методику психотерапии, сфокусированной на сострадании (Compassion Focused Therapy, CFT). В своих работах Пол описал системы угроз, стимулов и успокоения, предложил специальные упражнения, направленные на ослабление страха и стыда и повышение уровня самоуспокоения и самосострадания. Его методика позволяет пациенту использовать для достижения цели систему стимулов, задействуя все свои способности и возможности. Словом, метод Пола показался мне на редкость перспективным инструментом для работы с хронической застенчивостью и социальным тревожным расстройством.


  И когда он предложил мне написать книгу о сострадательном подходе к застенчивости, я с радостью согласилась, хотя и понимала, что знаменитый психолог идет на немалый риск, приглашая к сотрудничеству относительного новичка в сфере терапии, сфокусированной на сострадании. Результатом этого сотрудничества стала моя первая книга.


  Я искренне благодарна Полу за помощь в редактировании, а порой и в переписывании разделов этой, уже второй книги. Пол на редкость добрый и терпеливый человек, за что я уважаю его не меньше, чем за его огромный опыт и удивительную способность объединять знания и компетентность в разных областях с целью помочь нам всем быть более сострадательными.


  Недавно Пол подарил мне замечательную идею превратить мою книгу в рабочую тетрадь, что я, собственно, и сделала. Я уверена, что практическое пособие, которое вы держите в руках, будет особенно полезно тем, кто мечтает заводить знакомства с новыми людьми, участвовать в социальной деятельности, а затем переходить на уровень более близких отношений. Хронически застенчивые люди, как правило, довольно быстро учатся знакомиться с другими в ситуациях, когда для этого достаточно лишь обменяться фактами о себе, своих интересах, хобби, свободном времени и ценностях. Однако по мере углубления отношений им становится намного сложнее. Безусловно, сближение с людьми всегда сопряжено с большим риском. Обычно, когда мы это делаем, нас беспокоят вопросы вроде «А что, если они узнают “настоящего меня”, со всеми моими недостатками и неуверенностью в себе, и отвергнут?». Но, мучаясь из-за своей застенчивости, мы, как правило, не осознаем, что мысли такого рода испытывают многие. Сближаясь с кем-то, любой человек может чувствовать угрозу и неуверенность в себе. В конце концов, ставка здесь очень высока. Нам всем нужны близкие друзья и романтические партнеры, которые будут рядом и поддержат, как говорится, и в горе и в радости. Мы все нуждаемся в людях, готовых дать добрый совет, когда нам кажется, что мы не в состоянии жить действительно наполненной жизнью, приносящей удовлетворение.


  Благодаря советам и упражнениям из этой рабочей тетради вы сможете хорошо обдумать, кто вы есть, всесторонне исследовать свои страхи, связанные с другими людьми, а потом поспорить со своими негативными автоматическими мыслями и даже отбросить их. Возможность поделиться своими размышлениями с другими и своими глазами увидеть, что такие же опасения в той или иной мере свойственны всем людям, отлично помогает снизить уровень страха при сближении с окружающими.


  В этой рабочей тетради вам предлагается давать себе домашние задания, а затем описывать свой опыт, включая те изменения, которые вы, возможно, захотите внести в следующий раз. Старайтесь также время от времени наслаждаться своими успехами, ведь успех — это, по сути, исполнение обещания, данного самому себе. (Результаты, в достижении которых участвуют другие люди, частично находятся вне нашего контроля и зависят от их настроения, проблем, ограничений и так далее. А вот собственные действия и свое отношение к ним мы можем и должны контролировать.)


  С помощью этой рабочей тетради вы можете создать условия, в которых эксперименты с непривычными мыслями и поведенческими паттернами станут для вас нормой. Это, без сомнения, будет способствовать вашему дальнейшему развитию и обучению. Помните: мы набираемся опыта в социальном взаимодействии, только ошибаясь, спотыкаясь и даже падая лицом в грязь. Отсюда и название нашей программы — Social Fitness TrainingSM. Невозможно стать хорошим спорт­сменом, сидя на скамейке запасных; точно так же мы не можем стать эффективными в общении, избегая контактов с другими людьми. Сегодня существует множество исследований, подтверждающих адаптивный эффект совершения ошибок в процессе обучения. Наверное, вы замечали, что небольшое отклонение от привычной модели или использование знаний в новом контексте фактически расширяет и углубляет их.


  Я искренне надеюсь, что рабочая тетрадь «Застенчивость» подтолкнет вас к размышлениям и новым дискуссиям и станет полезным инструментом в вашей «мастерской самопомощи» или нужным дополнением к групповой или индивидуальной терапии, независимо от того, в каком качестве вы будете ее использовать: как психотерапевт или как пациент.


  Мне формат рабочей тетради очень понравился. Надеюсь, он понравится и вам.


  Линн Хендерсон, PhD,


  Калифорния, Беркли, 2021 г.


  ВВЕДЕНИЕ


  Возможность написать введение для важной книги на тему социальной адаптации, принадлежащей перу Линн Хендерсон, — огромное удовольствие и великая привилегия. Трудно даже представить, что прошло уже одиннадцать лет с тех пор, как я написал введение к книге доктора Хендерсон Improving Social Confidence and Reducing Shyness Using Compassion Focused Therapy, в которой описывался основанный на сострадании подход к преодолению застенчивости и социальной тревожности. На протяжении многих лет Линн остается одним из главных международных специалистов в этой области. Одной из первых она интегрировала подходы, основанные на сострадании, в программы помощи людям с социальной тревожностью и хронической застенчивостью. Многие из них получили массу полезной информации и помощь благодаря ее предыдущей книге. Новая рабочая тетрадь непременно станет для них столь же надежным подспорьем.


  За последние одиннадцать лет в сфере изучения застенчивости и уверенности в себе при социальных взаимодействиях, равно как и сострадания, произошли определенные изменения. Например, был совершен настоящий прорыв в изучении природы сострадания как базового мотивационного процесса. Исследования выявили базовые эволюционировавшие физиологические системы, которые лежат в основе человеческой способности проявлять заботу и сострадание как к себе, так и к окружающим. Здесь следует отметить, что сострадание существенно отличается от простой заботы (которая характерна для многих биологических видов, а не только для людей) — оно представляет собой целенаправленное осознанное намерение быть заботливым и полезным. Иными словами, сострадание включает в себя мужество «приобщиться» к чьему-либо страданию и готовность участвовать в выработке способа избавиться от него. Фокус на таких проблемах, как социальная тревожность и застенчивость, создает надежный внутренний фундамент для осознанности, принятия и искреннего желания быть полезным, а не критически настроенным или наносящим вред. Сегодня во всем мире проводится все больше исследований, в рамках которых изучаются изменения мозга при практике различных аспектов сострадания. А еще появляется все больше свидетельств того, что тренировка сострадательного разума и психотерапия, основанная на сострадании, помогают решить самые разные психические проблемы.


  И это исключительно важно, ведь застенчивость и социальная тревожность сами по себе являются трансдиагностическими проблемами. Они могут возникать при депрессии, других тревожных расстройствах, расстройствах пищевого поведения и даже психотических расстройствах. Понимание природы застенчивости и социальной тревожности и способность справиться с ними имеют решающее значение для развития социальных навыков и позволяют справиться со многими психическими проблемами. Это чрезвычайно важно, так как способность развивать поддерживающие и полезные взаимоотношения с другими людьми является основой благополучия. Чрезмерная застенчивость и социальная тревожность могут помешать человеку ощущать связь с окружающими. Индивиды с такими проблемами действительно чувствуют себя изолированными и одинокими и боятся обратиться за помощью к окружающим; более того, некоторые даже не понимают, что такая помощь доступна.


  В этой рабочей тетради доктор Хендерсон описывает, как она объ­единила новейшие сведения о подходах, основанных на сострадании, с проблемой социальной тревожности, в результате чего и возникла ее программа Social Fitness ProgrammeSM. Читатели найдут в книге много свежих мыслей, идей и упражнений, которые помогут развить уверенность при социальных взаимодействиях. Учитывая огромный опыт работы Линн с подобными проблемами, очень интересно наблюдать, как эти новые идеи выражены в таком практическом формате, как рабочая тетрадь. Уверен, что высказанные идеи и рекомендации станут чрезвычайно полезными для тех, кто столкнулся с названными выше трудностями, — для многих эта книга станет великим утешением.


  Пол Гилберт, 2021 г.


  ГЛАВА 1


  ЗАСТЕНЧИВОСТЬ И НАШ ИЗВОРОТЛИВЫЙ МОЗГ: ЗНАЧЕНИЕ СОСТРАДАНИЯ


  Практически каждый человек в тот или иной момент жизни переживал приступы сильной застенчивости, неловкости в общении, неуверенности в себе и тревоги. Вспомните о случаях, когда вы так стеснялись, что изо всех сил сторонились других людей. Что тогда происходило вокруг вас? Кто был рядом, в какой ситуации вы оказались? Многие испытывают застенчивость и неловкость, знакомясь с новыми людьми (например, на первом свидании или на собеседовании при приеме на работу), а также общаясь с особо авторитетными персонами или ведя беседу в небольшой группе. Мы также часто опасаемся критики, будучи уверенными, что окружающие нас судят. Это чувство — будто за тобой наблюдают и тебя оценивают — может быть весьма болезненным, причем не только из боязни негативной оценки. Пережить острый приступ застенчивости можно в том числе выслушивая похвалу.


  Думая впоследствии о подобных моментах, вы можете вспомнить физические ощущения, сопровождавшие это тревожное чувство (например, сухость во рту или холод в животе, слабый и дрожащий голос). Возможно, ваш голос становился хриплым и вам то и дело приходилось покашливать. А еще, чувствуя, что за нами наблюдают и нас оценивают, мы часто краснеем. Иногда в голове воцаряется полная пустота, и только потом — возможно, спустя несколько часов — мы думаем: «Что это было? Ну почему я не сказал то-то и то-то?»


  Если вы переживали подобное, знайте, что вы не одиноки. Перечисленные чувства и реакции весьма распространены. На самом деле минимум 98 процентов студентов американских вузов и взрослых американцев сталкиваются с проблемами такого рода. Почти 60 процентов студентов утверждают, что они застенчивы и эта застенчивость временами им очень мешает. Крайне трудно представить человека, который никогда в жизни не испытывал приступа застенчивости, потому что застенчивость считается базовой человеческой эмоцией, смесью страха и интереса [1].


  Степень нашей застенчивости действительно зависит от целого ряда факторов — как внутренних, так и внешних.


  В этой книге мы исследуем феномен застенчивости и социальной тревожности, чтобы лучше разобраться в чувствах, мыслях и поступках, связанных с этими состояниями, и научиться с ними справляться. Мы обсудим, как выработать сострадание к своей тревожности, вместо того чтобы пытаться ее игнорировать или даже ненавидеть себя за это чувство. Вы узнаете, что тревожность представляет собой адаптивную функцию человеческого мозга. Состояние беспокойства и социальной настороженности характерно для всех животных, и на это имеются весьма веские причины. Развив эту мысль, мы узнаем, что трудности, связанные с болезненной застенчивостью и социальной тревожностью, возникают не по нашей вине, а являются неотъемлемой частью нашего мозга [2].


  В этой книге мы рассмотрим как сильные стороны застенчивости, включая соответствующую систему ценностей, так и слабые места этого чувства. Мы узнаем, как обычная застенчивость превращается в проблему и что делать в этих случаях. Мы рассмотрим, что в такой ситуации помогает, а что может только усугубить положение.


  Эта книга приглашает вас, уважаемые читатели, использовать ее так, как будет удобно именно вам. В нее вошли описания реальных ситуаций, размышления и упражнения, которые уже доказали свою полезность для многих людей. Книга основана на исследованиях, практике и задокументированном опыте сотен моих клиентов и клиентов других психотерапевтов. Но, читая ее, помните, что мы все уникальны. Вы, например, можете обнаружить, что одни чувства, трудности, сильные и слабые стороны застенчивости, описанные в этой книге, находят у вас отклик, а другие нет. Точно так же описания, размышления и упражнения могут оказаться вам полезными, а могут и не принести никаких результатов. Я предлагаю вам, опробовав их все, выбрать подходящее для вас и использовать при работе со своим психотерапевтом или на групповых занятиях. Словом, вы лучше всех можете определить, как сделать эту книгу максимально полезной для себя.


  РАЗНИЦА МЕЖДУ ОБЫЧНОЙ, ХРОНИЧЕСКОЙ И ПРОБЛЕМНОЙ ЗАСТЕНЧИВОСТЬЮ


  Прежде чем мы продолжим разговор, важно провести четкую грань между обычной застенчивостью, которую время от времени испытывают почти все люди, и проблемной, хронической или чрезмерной застенчивостью. Менее двух процентов опрошенных студентов отрицают, что когда-либо испытывали это чувство, а из 58 процентов утверждающих, что застенчивы, около трети не видят в этом никакой проблемы [3]. Если у вас время от времени с этим возникают сложности — возможно, именно поэтому вы читаете эту книгу, — надеюсь, что описанные упражнения окажутся вам полезными в подобных ситуациях.


  А еще я очень хочу помочь вам научиться противостоять негативным стереотипам, связанным с застенчивостью, которые сложились за последние несколько десятилетий. Я считаю их результатом ошибочных социальных представлений и шумихи в медиа, связанных с такими явлениями, как экстраверсия и индивидуализм. Не понимая, откуда эти стереотипы берутся и как они работают, мы рискуем подорвать нашу уверенность в себе и ошибочно оценивать собственный темперамент [4].


  Некоторым читателям застенчивость мешает заниматься желанным делом — чаще всего из-за болезненных переживаний и событий в прошлом. Возможно, вы считаете себя застенчивым и видите в этом проблему. А возможно, окружающие называют вас застенчивым, потому что вы человек спокойный — скорее замкнутый, нежели экстраверт — и не слишком напористый. Непременно найдутся и читатели, которые время от времени чувствуют себя болезненно застенчивыми, а окружающие при этом считают их общительными и вполне социально адаптированными. Если вы узнали в этом описании себя, то, скорее всего, думаете, что люди разочаруются в вас, когда познакомятся с вами ближе. Это, в свою очередь, может означать, что вы в большей степени боитесь сближения с уже знакомыми людьми, нежели знакомства с новыми [5].


  Некоторые читатели, вероятно, периодически обращаются за помощью, чтобы преодолеть проблемную застенчивость. Другие пытаются справиться с ней самостоятельно: возможно, у вас есть друг, а может, и несколько друзей, и вы постепенно избавляетесь от тех проявлений застенчивости, которые мешают вам чувствовать свою полноценность в личной жизни и на работе. А может, вы похожи на тех людей, которые подходили ко мне после моих лекций и рассказывали, что пытаются побороть застенчивость, читая книги по саморазвитию и самостоятельно экспериментируя с новыми поведенческими паттернами.


  А еще вы можете быть мучительно и хронически застенчивым человеком и настолько бояться оценки и осуждения окружающих, что всеми силами избегаете любого общения либо просто терпите его без малейшего удовольствия, а то и со значительным психологическим дискомфортом. Возможно также, что существует какая-то одна конкретная жизненная ситуация (или несколько), в которой вы всегда ощущаете дискомфорт: публичные выступления, знакомство с новыми людьми, свидания, прогулки в небольшой компании. Может быть, вам очень трудно общаться с коллегами или с преподавателями в вузе; может, вас пугают сексуальные контакты или другие интимные ситуации [6]. Вы могли оказаться в изоляции; или у вас легкая депрессия; или вы проявляете агрессию, чтобы как-то компенсировать свою чрезмерную застенчивость. Возможно, вы очень одинокий человек [7]. Все это опыт, которым делятся люди, приходящие к нам на групповые занятия [8]. Если что-либо из перечисленного относится к вам, то упражнения из этой книги придутся как нельзя кстати. Возможно, вы захотите найти психотерапевта, который будет сопровождать вас в процессе [9]. Как бы там ни было, приступив к выполнению упражнений, вы сами сможете решить, что работает в вашем случае.


  ПОЗИТИВНЫЕ СТОРОНЫ ЗАСТЕНЧИВОСТИ


  Из-за огромного количества негативных ассоциаций, связанных с застенчивостью, можно легко упустить ее позитивную сторону. А она есть. Застенчивые люди не особенно заинтересованы в том, чтобы взять над кем-то верх; они редко давят на окружающих, не стараются кого-либо контролировать, не хотят, чтобы их всегда считали номером один, — они, как правило, куда больше обеспокоены тем, как им выстраивать общение с окружающими, ладить с ними и хорошо делать свое дело.


  В сущности, людей с таким темпераментом можно считать как минимум не менее приятными в общении, чем людей со смелым и открытым нравом (которые, ни на секунду не задумываясь, всегда готовы заниматься чем угодно и общаться с кем угодно и когда угодно, но при этом порой не слишком чувствительны к мыслям и чувствам окружающих). Люди, считающие себя застенчивыми, в общении часто используют подход, который исследователи назвали «паузой для проверки». Иными словами, прежде чем принять в чем-либо участие, они прощупывают почву.


  Застенчивые дети, как правило, на редкость чутки и восприимчивы к мыслям и чувствам других людей. Обычно они готовы помогать одно­классникам, настроены на сотрудничество, ведут себя альтруистично и проявляют сочувствие к ровесникам, попавшим в беду. Психологи называют такие действия «просоциальным поведением». Известно, что дети сохраняют эту модель поведения и после того, как немного повзрослеют. Действительно, застенчивые подростки склонны сочувствовать другим людям — если только у них нет серьезных личных проблем и фокус их внимания не направлен внутрь себя, на собственные тревоги и несчастья [10]. Это объяснимо: когда человеку по-настоящему плохо, ему трудно понять, что чувствуют другие.


  Как показывают исследования, чувствительные дети физически более здоровые, чем незастенчивые, при условии, что их родители и учителя приветливы, добры и поддерживают их. Однако в менее благоприятной среде такие дети хуже переносят болезненные состояния, например аллергический ринит [11]. Когда дети или взрослые, особо восприимчивые к проблемам окружающих, попадают в высококонкурентную, жесткую (токсичную) среду, где царят агрессия и неприятие, они обычно замыкаются в себе и начинают избегать других людей. Лучшим выходом для них будет оставить эту среду и найти более поддерживающую и располагающую к взаимодействию. В случае с застенчивыми детьми это решение должны принять родители.


  Следует помнить, что застенчивость становится проблемой — иногда болезненной и даже изнурительной, — только когда негативные переживания и события (например, частые переезды, потеря родителей, постоянная критика дома или в школе), полное или частичное отвержение со стороны социума превращают рядовую застенчивость и чувствительность в реальное бедствие.


  Ослабление социальной тревожности и болезненной застенчивости обычно необходимо в ситуациях, когда вы настолько обеспокоены тем, как другие люди оценивают вас, что перестаете искать дружбы и социальной поддержки. Вы не пытаетесь устроиться на работу, о которой давно мечтаете, не идете учиться тому, чему хотели научиться [12]. Цель этой книги проста: мы хотим, чтобы вы почувствовали свою способность делать в жизни то, чего действительно хотите, и сосредоточились на любимых занятиях.


  Упражнение на самоанализ:


  ИССЛЕДУЕМ СВОЮ ЗАСТЕНЧИВОСТЬ


  Можете ли вы вспомнить ситуации, когда испытывали сильную застенчивость?


   


  Какие эмоции появлялись у вас в этих ситуациях?


   


  Какую мотивацию или поведенческие паттерны это спровоцировало? Что вам захотелось сделать?


   


  НЕ ВИНИТЕ СЕБЯ В ПРОБЛЕМАХ, СВЯЗАННЫХ С ЗАСТЕНЧИВОСТЬЮ


  Как известно, человеческий мозг формировался сотни миллионов лет. В сущности, самые примитивные части и структуры нашего головного мозга зародились в рептильную фазу эволюции, а то и в более древние времена. В нашем мозге имеется множество базовых эмоций и поведенческих систем, которые свойственны другим животным. Мы, как и они, тревожимся и сердимся. Как и животные, мы стремимся сформировать сексуальные отношения, дружбу и привязаны к детям. Мы боремся за статус и принадлежность к группам (животные, в свою очередь, собираются в стаи и прайды). Все вышеперечисленное, как правило, позволяет нам ощущать себя в безопасности, если мы чувствуем, что нас принимают и мы желанны. Когда мы в этом не уверены, «броня» безопасности становится существенно тоньше. Очень многие из наших базовых страстей, социальных стимулов и эмоций являются продуктом эволюции. И, как отмечает Пол Гилберт в своей книге The Compassionate Mind, это имеет для нас огромные последствия. Многие процессы в нашем разуме, равно как и наши мотивы что-то делать, запрограммированы эволюцией и сформированы нашим жизненным опытом. Значительная часть наших чувств относительно конкретных вещей и событий — например, тревожность и страх — существуют не по нашей вине.


  Подумайте над этим хорошенько — проблемы, связанные с застенчивостью, возникают не по вашей вине. Это чрезвычайно важное утверждение дает ключевое понимание для формирования сострадательного подхода. Когда мы избавляемся от чувства собственной неполноценности, прекращаем винить себя в хронической застенчивости и социальной тревожности, нам гораздо проще сосредоточиться на проблеме и проявить сострадание. Необходимо признать, что уязвимость и болезненная застенчивость не наша вина. Такое признание поможет целенаправленно и с состраданием работать с этими проблемами и сделать так, чтобы социальная тревожность перестала управлять нашей жизнью.


  Безусловно, мы должны делать все, что в наших силах, для выявления лучшего в своем мозге, но мы не должны винить себя за то, что нам тревожно или мы стесняемся. В тот момент, когда мы отказываемся от самобичевания и признания собственной никчемности, мы освобождаемся и благодаря этому с большей легкостью встречаем любые трудности и проблемы.


  Рабочий лист:


  ЛИЧНЫЙ ПРИМЕР


  Отталкиваясь от идеи о том, что застенчивость не ваша вина и что в этом состоянии люди склонны винить себя во всем, что идет не так хорошо, как они надеялись, вспомните о недавней ситуации, когда вы обвиняли себя в чем-то подобном.


  Что вы тогда себе говорили?


   


  Как вы себя чувствовали?


   


  Как это повлияло на уровень вашей уверенности в себе?


   


  Нам всем необходимо окружение, которое поддерживает и любит нас и внимательно относится к сказанному нами. Застенчивые от природы люди, как правило, умеют слушать и поддерживать других, они постоянны и верны. Все это «сострадательные» качества — а когда мы сострадательны по отношению к другим, они чаще всего отвечают нам тем же. Исследования в области межличностных отношений четко показывают, что одной из наших базовых потребностей является взаимность: когда мы улыбаемся и проявляем дружелюбие к кому-то, то человек, как правило, дружелюбен к нам. Любопытно, что, если речь идет о доминировании, принципы взаимности не работают — в этом случае люди обычно дополняют друг друга: если мы подчиняемся, другие берут на себя роль лидера, а если мы напористы, они подчиняются нам [13]. Таким образом, застенчивому человеку очень важно научиться улыбаться и проявлять дружелюбие, вызывая ответную реакцию у окружающих, и демонстрировать большую настойчивость в тех случаях, когда другой человек склонен к доминированию или ему явно трудно кому-либо подчиняться. Члены наших групп часто с удивлением обнаруживают, что, когда они убежденно и уверенно предлагают реальные действия, выдвигают идеи и практикуют более «напористое» поведение, окружающие обычно охотно следуют за ними, признавая их лидерство.


  Поведенческие паттерны, основанные на застенчивости, часто предполагают сотрудничество и поддержание доверительных отношений, а не стремление доминировать и побеждать любой ценой. Я сняла на видео, как клиенты нашей клиники выполняют следующее упражнение: группе нужно отобрать несколько человек, которые удостоятся чести выжить после планетарной катастрофы, улетев с Земли на космическом корабле. С разрешения участников упражнения я показала это видео на конференции психологов. Во время обсуждения члены группы не проявляли ни агрессии, ни чрезмерной покорности; они были вежливыми, терпеливо ждали своей очереди высказаться и внимательно слушали других. Они аргументированно излагали свое мнение и в итоге эффективно решили задачу. Аудиторию это очень впечатлило!


  Любопытно, что социальная тревожность и застенчивость очень распространены и среди других представителей животного мира. Чтобы жить в группах и не бороться бесконечно за ограниченные ресурсы, многие животные образуют иерархии, в которых сильные и властные ведут себя уверенно, а менее сильные более бдительны и осторожны. Социальный порядок в этих группах часто поддерживается именно благодаря социальной тревожности менее могущественных. У них имеются особые способы продемонстрировать свою тревожность, которые ученые называют «подчиненным поведением». Для него характерны избегание смотреть кому-то в глаза, желание сжаться и съежиться, чтобы тело выглядело как можно меньше, стремление не привлекать к себе внимания.


  Люди, если разобраться, нередко ведут себя так же. Некоторые теоретики даже считают, что застенчивость и социальная тревожность напрямую связаны с социальным статусом. Высказывается предположение, что социальная тревожность помогает поддерживать общественный порядок, что без нее в мире могло быть значительно больше агрессии, а группы и сообщества никогда не могли бы жить мирно. Согласно этой теории, легкие формы застенчивости и социальной тревожности не позволяют нам забывать о некоторой бдительности и осторожности, чтобы мы не принимали состояние дел как должное. Благодаря небольшой застенчивости мы обращаем больше внимания на то, что делают и думают окружающие нас люди, и заботимся о том, чтобы не расстраивать их слишком сильно. Так что социальная тревожность в некотором смысле способствует социальной гармонии.


  Описанная выше теория социального ранга прежде всего применима к традиционным социальным иерархиям, где доминируют мужчины, а также к высококонкурентным культурам. Однако эта ситуация вполне может измениться по мере того, как женщины и мужчины с другим, новым подходом начнут чаще занимать руководящие посты в корпоративной и политической сферах. Культуры, в которых действует принцип «заботься и дружи» (то есть «дружи, оказывай и получай социальную поддержку», а не «бей или беги»), уже сегодня появляются в бизнесе и науке [14]. Эволюционная стратегия, предполагающая, что человек заводит друзей, ищет социальной поддержки и оказывает ее в ответ, не менее адаптивна, чем прежняя — «бей или беги». Причем подобные изменения могут быть выгодны даже доминирующим альфа-самцам: например, у бабуинов даже самые агрессивные особи в какой-то момент жизни теряют власть и силу; и когда это происходит, другие агрессивные самцы, как правило, начинают мучить и запугивать их. А вот застенчивые особи обычно ведут себя намного более миролюбиво и расположены к сотрудничеству. Возможно, нам, людям, стоит ориентироваться в своем поведении не на бабуинов, а на миролюбивых бонобо, человекообразных шимпанзе и ближайших родственников человека.


  В общем, сострадание помогает застенчивым жить в мире, где это качество издавна считается второстепенным и приносящим проблемы. Сострадание позволяет лучше понять, как меняется мир, как жить в этом мире и как улучшать его.


  ЭВОЛЮЦИЯ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ И ОЩУЩЕНИЯ СВОЕГО «Я»


  В условиях неопределенности люди склонны заранее обдумывать ситуации, связанные с застенчивостью, делать о них предположения, искать в них определенный смысл и прокручивать в голове всевозможные прошлые и будущие сценарии подобных ситуаций. Скажем, отправляясь на свидание с новым знакомым, мы представляем себе его образ. И то, каким мы рисуем его в своем воображении — добрым и внимательным или холодными и безразличным, — будет влиять на наши чувства как до, так и после встречи. Способностью прокручивать в уме прошлое и будущее люди отличаются от остальных животных.


  Как отмечают ученые, около двух миллионов лет назад у человеческих существ начали развиваться способности думать и размышлять, появились самоощущение и самосознание. Вероятно, поэтому наш мозг сегодня столь озабочен тем, какое впечатление мы производим на окружающих. Наши ближайшие родственники — шимпанзе тоже проявляют явную социальную тревожность и настороженность в обществе влиятельных или доминирующих собратьев, которые могут им навредить. Однако ни один шимпанзе не станет постоянно думать о том, как он выглядит в глазах окружающих, переживать, что он в последнее время поправился и как другие обезьяны отреагируют на его лишний вес или на несовершенные черты «лица». А люди делают это весьма часто. Почему мы, встав утром, стараемся надеть чистую, выглаженную одежду, причесываемся, возможно, наносим макияж и только потом выходим из дома? Потому что нас очень беспокоит, как мы выглядим в глазах других людей.


  Таким образом, если большинство страхов других представителей животного мира связано с физическими угрозами, то людей гораздо больше беспокоят угрозы социально-психологического характера — например, что их отвергнут, проигнорируют, будут дразнить или критиковать. Нас очень волнует, как мы выглядим в глазах других людей, мы очень не хотим казаться им никчемными. В результате мы постоянно беспокоимся о том, насколько мы привлекательны, вызываем ли у окружающих симпатию, считают ли они нас компетентными, востребованы ли мы, желанны ли… Мы чувствуем себя уязвимыми и очень боимся, что нас могут проигнорировать, обойти вниманием, оставить в стороне, отвергнуть или жестко раскритиковать.


  При активизации подобных страхов люди нередко ведут себя так же, как и другие представители животного мира, демонстрируя покорность (подчинение) или избегание. Хотя наши страхи (обычно) и не связаны с физической агрессией, но, если мы чувствуем, что обесценены в сознании других людей, социальный страх может спровоцировать целый ряд определенных физико-эмоциональных ощущений, а также подчиненное поведение. Будто какая-то часть нас в целях защиты начинает нас сдерживать.


  Такое поведение часто проявляется в стереотипах, связанных с традиционными гендерными ролями. Например, в женщинах всегда ценилась покорность, однако застенчивые девушки выходят замуж не позже и не реже, чем те, которым стеснительность чужда. А вот явно застенчивым мальчикам и мужчинам нередко приходится несладко, особенно в высококонкурентных средах, где ценятся традиционные представления о мужественности. Однако следует признать, что современные женщины, становясь более образованными и самодостаточными, все чаще предпочитают мужчин, обладающих как маскулинными, так и феминными качествами, и все менее терпимы к традиционным моделям мужественности, согласно которым мужчина должен быть крутым и не проявлять свои чувства.


  Застенчивым мужчинам, которых беспокоит, что они недостаточно доминируют и слишком чувствительны, чтобы найти себе пару, мы в клинике говорим следующее: «У нас для вас хорошая новость! Пригласите симпатичную вам женщину выпить кофе или поужинать, скажите ей, что немного стесняетесь, и посмотрите, как она на это отреагирует». Обычно такое упражнение проходит очень удачно. Оно, конечно, не гарантирует успеха в ста процентах случаев — женщины, предпочитающие откровенно доминирующих, даже жестких мужчин, существуют и сегодня, но они, скорее всего, совсем не подходят для чувствительного мужчины. Иногда эти преференции объясняются, например, тем, что женщина в прошлом сильно пострадала или подверглась жестокому обращению и теперь ищет сильного защитника.


  Рабочий лист


  Пример моих мыслей, эмоций и поведения в ситуации, когда я чувствую, что стесняюсь:


   


  Чем я отличаюсь от шимпанзе — наших ближайших родственников?


   


  Как мое человеческое мышление влияет на мой страх и на подчиненное поведение?


   


  ЭТА ПРОБЛЕМА ХАРАКТЕРНА ТОЛЬКО ДЛЯ ЛЮДЕЙ?


  Эмоции, возникающие у застенчивых людей, обусловлены их острой чувствительностью к своему «отображению» в умах других. Их мысли и чувства сосредоточены на том, что, по их мнению, думают о них окружающие. Но как же получилось, что мнение других приобрело такое значение? Чтобы ответить на этот вопрос, снова обратимся к эволюции.


  Человек — существо, от природы в высшей степени настроенное на сотрудничество. Со дня появления на свет и до момента своей смерти все мы нуждаемся в поддержке и помощи других людей. Но чтобы получить какую-либо помощь и поддержку от тех, кто не входит в наш ближайший круг, нам необходимо быть для них привлекательными. От природы мы мотивированы производить на других хорошее впечатление. Мы хотим, чтобы они выбрали именно нас. Например, начав учиться в школе, мы быстро понимаем, что одни одноклассники популярнее других, некоторые преуспевают в спорте (и их охотно выбирают для участия в играх), а отдельные личности привлекают уверенностью в себе. Мы рано осознаем, что одни ровесники получают больше внимания, а другие меньше. Те дети, в которых к этому времени уже развилась высокая степень социальной тревожности, как правило, воспринимают эти различия очень остро; а если их родители еще и чрезвычайно озабочены тем, «что подумают соседи», то такие дети постоянно думают о том, как воспринимают их окружающие. Они считают, что должны быть виртуозами социальных взаимодействий, чтобы их приняли в компанию. Если ваша семья представляет собой социальное меньшинство либо вы явно беднее других, то подобные опасения вполне обоснованны, ведь люди склонны мыслить стереотипами. Между тем замечено, что при более тесном общении эти стереотипы существенно ослабляются; следовательно, необходимо как можно быстрее развить и укрепить взаимоотношения с представителями разных социальных и этнических групп.


  При первом знакомстве о человеке обычно судят по тому, что он говорит, но очень быстро — буквально за несколько регулярных встреч в течение двух-трех недель — его с большей вероятностью начинают оценивать по действиям, а не по словам. И это хорошая новость для тех, кто особенно замкнут, спокоен и тих. Дело в том, что человеческие существа на редкость проницательны: недавние исследования показывают, что уже после первого общения с одногруппниками студенты способны определить, кто будет помогать им, а кто — эксплуатировать. Так что если вы не настолько избегаете людей, чтобы им было трудно увидеть и понять, какой вы на самом деле, то у вас все в порядке.


  ПОТРЕБНОСТЬ НРАВИТЬСЯ


  Всем нам, современным людям, важно в той или иной мере нравиться окружающим, что вполне понятно и объяснимо. Если мы им нравимся, они помогут нам в трудную минуту, поддержат нас в достижении целей и так далее. А представьте себе, насколько ценно это было на протяжении миллионов лет эволюции. То, насколько человек любим и принят своими соплеменниками, нередко определяло, будет ли он жить или погибнет. Иными словами, оказаться отвергнутым десятки тысяч лет назад было для человека очень плохим развитием событий. В современном обществе это обычно не вопрос жизни и смерти, но быть любимым очень важно для качества жизни. С другой стороны, терпеть неприязнь и отторжение окружающих, чтобы при необходимости отстаивать свои взгляды и идеалы, тоже чрезвычайно важно — равно как и выбирать друзей, которых искренне уважаете, и не ограничивать свой круг общения исключительно теми, кому нравитесь вы. Если вы интроверт, вам, скорее всего, достаточно иметь нескольких друзей — скажем, две-три сильные дружеские привязанности. Помните, что к поиску близких друзей и романтических партнеров нужно подходить проактивно: для этого необходимо общаться с разными людьми — возможно, придется перецеловать немало «лягушек», прежде чем посчастливится найти своего принца (или принцессу).


  О желании нравиться окружающим четко свидетельствует и характер нашего повседневного общения. Знакомясь с новыми людьми, мы все хотим услышать от них что-то вроде «Очень рад с вами познакомиться!», а не «Приятно с вами познакомиться, но, в общем, не бог весть что». Пригласив друга к себе на ужин, вам хочется услышать «Потрясающе вкусно!», а не «Ну да, есть можно…».


  Словом, за многим из того, что мы делаем, стоит желание быть принятыми, оцененными, желание нравиться. И все это из-за нашего биологического вида. Но чтобы окружающие принимали и ценили нас, необходимо показать себя, пойти на риск. Однако даже после этого может оказаться, что не все нас ценят, любят и одобряют… Как же справиться с ситуацией, если такое произойдет?


  Сильно застенчивые или социально тревожные люди часто сталкиваются с серьезной дилеммой. С одной стороны, они хотят, чтобы их ценили и любили. С другой стороны, потребность показать и про­явить себя в такой степени, чтобы люди узнали и выбрали именно их, вызывает у них огромную тревогу. Ведь есть опасность сказать или предложить что-то, что другие не одобрят и раскритикуют. Непростая задача — верно? Возможно, вы и сами бывали в такой ситуации, когда хочется проявить себя, чтобы стать частью какой-то социальной группы, но при этом страшно словом или действием привлечь к себе негативное внимание? Преодоление застенчивости или социальной тревожности как раз и заключается в наработке умения справляться с этими рисками и противостоять негативу, если таковой возникает.


  Что эволюция говорит нам об истоках нашей потребности нравиться другим людям?


   


  Что из сказанного выше поможет вам научиться справляться с рисками и неудачами?


   


  ЗАСТЕНЧИВОСТЬ МОЖЕТ СТАТЬ ПРЕИМУЩЕСТВОМ


  Успешных и известных людей, которые были (и есть) очень-очень застенчивыми, можно перечислять бесконечно. Филип Зимбардо назвал некоторых в своей книге «Застенчивость», а доктор философии Рене Гилберт создал весьма полезный ресурс на эту тему, который можно найти на сайте http://­www.shakeyourshyness.com/­shypeople.htm [15].


  О застенчивости исторических личностей часто упоминается в их биографиях — например, в книге об Аврааме Линкольне Team of Rivals Дорис Кернс Гудвин [16]. Линкольн ужасно стеснялся женщин, особенно тех, которые ему нравились (это, кстати, очень распространенная человеческая черта, она неразрывно связана с важнейшей эволюционной целью любого живого существа — стремлением к размножению). Но Линкольн научился общаться с ними, а ближе к зрелости начал чаще делиться своими мыслями и чувствами с женой. Именно характерная для застенчивых людей повышенная чувствительность Линкольна, его склонность к сотрудничеству, способность размышлять и анализировать проблемы, эмпатия, нравственность и мужество позволяли ему, будучи президентом, работать с намного более известными, богатыми и опытными в национальной политике людьми, чем он сам.


  Линкольн отказывался чернить и критиковать соперников во время избирательной кампании. Он всегда общался с американским народом искренне, не опускаясь до панибратства. Политические оппоненты уважали его достаточно для того, чтобы работать с ним, остро спорить по разным вопросам и при этом оставаться верными и преданными и президенту, и стране. Барак Обама во многом скопировал свою президентскую кампанию с кампании Линкольна, добавив активность в интернете, благодаря чему его идеи распространялись на неизмеримо более широкую аудиторию, охватывавшую львиную долю населения планеты. И, судя по всему, для Обамы тоже характерны многие черты застенчивого лидера.


  Кстати, вполне вероятно, что застенчивые лидеры — это именно то, в чем человечество сегодня отчаянно нуждается как можно в большем количестве и в самых разных местах. Назову еще несколько известных личностей, застенчивость которых, возможно, не была столь известна:


  
    	Гарриет Бичер-Стоу, автор книги «Хижина дяди Тома»; творчество этой писательницы стало толчком к возмущению людей рабством как явлением.


    	Клара Бартон, основавшая Красный Крест и ухаживавшая за раненными на полях сражений Гражданской войны.


    	Томас Джефферсон, автор Декларации независимости, впервые выступивший публично только на собственной инаугурации, заступая на пост президента США.


    	Улисс Грант, генерал времен Гражданской войны, впоследствии президент США.


    	Генри Кавендиш, один из величайших ученых мира, который всегда чувствовал непреодолимую пропасть между собой и остальными людьми и воспринимал это как собственную немощь (правда, в его случае некоторые исследователи объясняют это серьезным уровнем синдрома Аспергера).


    	Король Георг VI, переживший скандал, связанный с отречением старшего брата Эдуарда от трона; вынужденно взойдя на престол, он удивил весь мир, став одним из самых любимых и компетентных современных монархов.


    	Томас Эдисон, который сначала попытался было стать актером в шекспировском театре, но потом отказался от актерства, изобрел лампочку и сделал еще много замечательных научных открытий.


    	Элеонора Рузвельт, чрезвычайно застенчивая в детстве и юности, ставшая впоследствии одной из самых выдающихся женщин-лидеров своего поколения.


    	Теодор Рузвельт, который был в детстве болезненно застенчивым худеньким астматиком, а со временем стал президентом США.

  


  Королеву Елизавету II и принца Чарльза тоже считают застенчивыми людьми. Стеснительной была и принцесса Диана, однако ее любили сотни миллионов людей. Мои британские друзья снабдили меня списком других застенчивых современников: актер Роберт Паттинсон был очень застенчивым подростком; всем известный актер Энтони Хопкинс, футболист Дэвид Бекхэм, звезда фильмов о Гарри Поттере Дэниел Рэдклифф. Этот список можно продолжать.


  Известному актеру Стивену Фраю его страх перед сценой иногда обходился очень дорого. Однажды он заявил, что во время съемок пытался из-за этого покончить жизнь самоубийством. Фрай признался, что страдает биполярным расстройством. Его пример показывает, что застенчивость, как и социофобия в целом, может быть вызвана другими состояниями и иногда является симптомом психического заболевания. Мы все стесняемся, когда чувствуем себя не такими, как наши сверстники и коллеги, когда наш опыт кажется нам не таким, как у других людей. Фрай к тому же гомосексуал, из-за чего он, конечно, не только мог чувствовать, что отличается от большинства, но и постоянно рисковал столкнуться с негативной реакцией. И популярный актер, безусловно, проявил большое мужество, открыто рассказав миру о своей жизни и эмоциях.


  Одним из моих любимых (и самых очаровательных) застенчивых людей был актер Сидни Пуатье. Сын фермера с Багамских островов, выращивавшего помидоры, он стал одним из первых темнокожих актеров, исполнявших главные роли в голливудских фильмах, и практически единолично изменил популярный в то время пассивный образ афроамериканца а-ля Степин Фетчит3… Сидни шел по жизни с осознанной осторожностью человека, которого никому не одурачить. Он снимался в фильмах о жестком моральном выборе и первым из темно­кожих актеров получил «Оскар». Пуатье сам называл себя застенчивым аутсайдером. Он говорил: «Я ничего не могу, да и не хочу с этим поделать». Я всегда считала и считаю, что его выбор ролей и манера игры свидетельствуют об огромном мужестве. Этот актер сделал великий вклад в движение за гражданские права [17].


  К этому (далеко не полному) списку можно добавить Альберта Эйнштейна, Гаррисона Кейллера, Джонни Карсона, Леди Гагу (она очень стеснительна с мужчинами), Сигурни Уивер, Киру Найтли, Джессику Симпсон, Джессику Альба, Джонни Деппа, Генри Фонда, Брэда Питта, Джулию Робертс, Селену Гомес, Кристен Стюарт, Ванесс Хадженс, Харрисона Форда, Кевина Костнера, Брэндона Флауэрса (солиста группы The Killers), Роберта Де Ниро, Ричарда Гира, Мишель Пфайффер, Нила Армстронга, Николь Кидман, Дэвида Леттермана и Боба Дилана. Если хотите узнать больше увлекательных фактов из жизни этих застенчивых знаменитостей, рекомендую посетить сайт Рене Гилберта.


  Я убеждена, что в современном мире застенчивость является невоспетой характеристикой высокоразвитой личности и что именно это качество позволяет быть более сострадательным к другим людям. Я уверена, что застенчивость очень полезна. И если вы тоже застенчивы, искренне надеюсь, что вы это понимаете и всегда помните об этом. Мы не виноваты в том, что лучшие человеческие черты выходят из моды, потому что они, видите ли, могут помешать политике корпораций и избирательных кампаний. От нас требуют конкурировать со своими собратьями, игнорировать их интересы. Но, как наглядно демонстрируют многие недавние исследования, в долгосрочной (да и в краткосрочной) перспективе такая стрессовая конкуренция не имеет будущего.


  ОРИЕНТАЦИЯ НА ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ И ОРИЕНТАЦИЯ НА ПООЩРЕНИЕ


  Если смотреть на описанные нами поведенческие стратегии, такие как беспокойство по поводу того, что тебя оценивают, и социальная настороженность, через призму сострадания, они кажутся совершенно нормальными. Речь, в сущности, идет об ориентации на предупреждение (стратегия застенчивости) вместо подхода, ориентированного на поощрение (экстравертная стратегия). Оба этих подхода в равной степени функциональны или как минимум адекватны — если только не подходить к ним слишком жестко и не доводить до крайности. По словам Уолтера Мишеля, известного психолога, специализирующегося на теории личности, люди, ориентированные на предупреждение, всегда стараются быть уверенными в наилучшем исходе и очень не любят ошибаться. А теперь представьте, например, что вам предстоит операция на головном мозге. Разве вас не порадует, узнай вы, что у вашего нейро­хирурга есть эта черта? Известно, что люди с таким темпераментом особо чувствительны к сигналам, указывающим на потенциально нежелательные события, и потому всегда действуют максимально осторожно и обдуманно, автоматически подавляя любые поведенческие паттерны, которые могут привести к негативным исходам [18].


  А вот экстраверты, ориентированные на продвижение, часто импульсивны и сосредоточены исключительно на достижении своих целей, а не на предотвращении чего-то плохого. Они чувствительны к сигналам лишь одного рода — указывающим на высокую вероятность вознаграждения в будущем. А теперь представьте, что после окончания напряженной рабочей недели вы хотите на время отключить свой измученный мозг. С каким другом вы предпочли бы отдохнуть — первого или второго типа личности?


  И конечно же, нужно отметить, что большинство из нас используют сочетание обеих этих стратегий, ведь ни одна из них не универсальна!


  Упражнение на самоанализ:


  ИССЛЕДУЕМ СИЛЬНЫЕ СТОРОНЫ СВОЕЙ ЗАСТЕНЧИВОСТИ


  Какие сильные стороны своей застенчивости вы могли бы назвать?


   


  Можете ли вы вспомнить недавнюю ситуацию, когда вы продемонстрировали одну из сильных сторон застенчивости?


   


  ЗАСТЕНЧИВОСТЬ И КОНКУРЕНТОСПОСОБНОСТЬ


  Известно, что западное общество уделяет конкурентоспособности очень много внимания. Оно высоко ценит поведение, которое можно охарактеризовать как напористое, бесстрашное, решительное и уверенное. Из-за этого очень легко упустить из виду ценные качества людей, склонных к застенчивости. Например, они, как правило, охотно сотрудничают с другими, что, безусловно, является огромным плюсом для мировой экономики. К тому же застенчивые люди обычно умеют работать самостоятельно и, как правило, быстро учатся; они внимательны и добросовестны, очень успешно проявляют себя на техническом поприще или при работе с большими объемами информации, то есть там, где требуются вдумчивость и внимательность.


  Например, Джером Каган, ведущий исследователь в области биологических основ застенчивости, признается, что охотнее всего привлекает к сотрудничеству застенчивых аспирантов, потому что им можно доверить проекты, требующие особого внимания к деталям и тщательного осмысления результатов. Люди, о которых идет речь, внимательны к чувствам окружающих, склонны ставить потребности других выше собственных, обычно избегают конфликтов и недовольства других, у них отличное чувство локтя. Все вышеперечисленное позволяет им успешно вести переговоры и достигать более глубокого понимания процесса в рамках совместной работы [19].


  Приходится признать, что в нашем конкурентном и материалистическом обществе звездный статус обычно ассоциируют с чрезмерно идеализированным, доминирующим, бесцеремонным альфа-самцом. Его считают истинным образцом бесстрашия и крутости. Равно как женщины, сравнивая себя с гиперстройными моделями из рекламы, видят, что недотягивают до «идеала», и чувствуют себя никчемными, застенчивые мужчины часто сравнивают себя с медийными образами доминирующих или агрессивных мужчин-экстравертов и ощущают себя неполноценными.


  Такие образы чрезмерно самоуверенных и крутых мужчин широко распространены в наших медиа и в интернете. А как уже давно показали исследования, подрастающее поколение всегда копирует то, что видит, и учится на этом. К сожалению, стремление утвердиться в доминирующей позиции часто заканчивается участием в буллинге и другими неприятными последствиями. Как говорится в отчете в The Journal of the American Medical Association, почти 30 процентов молодых людей в возрасте от двенадцати до восемнадцати лет сообщают об умеренной или частой вовлеченности в буллинг в роли либо обидчика, либо жертвы, либо в обеих ролях. К этому отчету прилагались одиннадцать страниц ссылок на научные статьи о буллинге за предыдущие восемь лет. Согласно этим материалам, в Великобритании до 75 процентов респондентов признались, что в какой-то момент подвергались травле и издевательствам. А еще обычным явлением и в Великобритании, и в США является буллинг на рабочем месте [20]. Сегодня и дети и взрослые учатся развивать в себе чрезмерную напористость и прочие черты, характерные для экстраверта. Судя по всему, данная тенденция оказывает непропорционально большое влияние на особо чувствительных и застенчивых людей. Излишне конкурентная среда может очень сильно влиять на характер нашего взаимодействия друг с другом, лишая нас чувства безопасности, провоцируя неприятие собственной личности.


  Очевидно, что существование сред, подрывающих нашу уверенность в себе и усиливающих социальную тревожность (включая медиа), не наша вина. Все это внешние факторы, характерные для современных социальных структур и культур. Еще каких-то шестьдесят лет назад застенчивость считалась обычным свойством личности, которое не превращали в негативный стереотип; напротив, такой темперамент даже ценился. Возможно, и нашему высококонкурентному обществу следует приложить дополнительные усилия, чтобы сохранить градус сострадания. В отличие от лозунга «Мои интересы прежде всего» и прочих нарциссических установок, чувствительность, совестливость и умение ставить потребности других на первое место — это клей, который укрепляет эмоциональные связи между людьми, помогает им эффективно функционировать и повышает уровень их благополучия. Проведенные исследования убедительно доказывают, что способность работать сообща благотворно влияет не только на эмоциональное состояние участников рабочей группы, но и на продуктивность всей организации.


  РАЗНИЦА МЕЖДУ ИНТРОВЕРТИРОВАННОЙ И ЭКСТРАВЕРТИРОВАННОЙ ЗАСТЕНЧИВОСТЬЮ


  Застенчивость и интроверсия не одно и то же, хотя они часто идут рука об руку. Интроверты социальной деятельности предпочитают одиночество, однако социальные взаимодействия их не пугают. Экстраверты, напротив, предпочитают социальную деятельность уединению. Хотя большинство застенчивых людей имеют интровертные черты, в мире существует множество экстравертов, застенчивых в личной жизни и одновременно вполне активных в публичной. Хотя такие экстраверты способны без проблем общаться в строго структурированных и предсказуемых ситуациях, они часто испытывают тревогу и считают, что другие люди отвергли бы их, узнав чуть ближе. Застенчивым экстравертам бывает трудно поддерживать близкие отношения, потому что они совершенно не готовы раскрывать кому-либо свою уязвимость или другие качества, которые, как они опасаются, окружающие могут счесть далекими от идеала [21]. Правда в том, что такие черты и поведенческие паттерны в той или иной степени характерны для всех людей. Познакомившись ближе, мы нередко рассказываем друг другу о своих сокровенных мыслях и чувствах, в том числе о слабых местах и недостатках. Только представьте, что вы не можете рассказать о своих страхах, печали и неуверенности близкому другу или романтическому партнеру из боязни показаться никчемным или слабым.


  А еще застенчивым экстравертам бывает трудно в ситуациях, когда контроль должен быть разделен между участниками или вовсе неуместен либо если ситуация неоднозначна с точки зрения социальных ожиданий. Например, они склонны напористо добиваться лидерства там, где действительно компетентны, потому что боятся зависти и конкуренции, опасаются, что их подведут или оттеснят. Как ни странно, в расслабленной обстановке или при неофициальном разговоре чувствительный экстраверт может застесняться. Таким людям часто трудно быть спонтанными, поэтому они нередко избегают шуток и не смеются над собой, хотя неплохо умеют это делать.


  КОГДА ЗАСТЕНЧИВОСТЬ СТАНОВИТСЯ ПРОБЛЕМОЙ


  Около 15–20 процентов детей рождаются с несколько более активной вегетативной нервной системой, чем большинство, столько же — более смелыми. В результате первые от природы более осторожны, им требуется больше времени для того, чтобы адаптироваться в социальных ситуациях. В младенчестве такие малыши острее реагируют на громкие звуки и на все новое и незнакомое. Психологи иногда называют их детьми с заторможенностью поведения, и эта заторможенность, возможно, объясняется «паузой для проверки», о которой мы говорили ранее. Кроме того, у таких детей чаще всего имеются застенчивые, по их собственному признанию, близкие родственники [22].


  Если эти дети чувствуют себя любимыми и оказываются в безопасной среде с возможностью общаться с окружающими под твердым и умелым руководством, они становятся смелее и реже сто­ронятся людей. Их тревожность ослабевает, и они вполне успешно справляются с несильной застенчивостью и тревожностью. Но ждите серьезных проблем, если у тревожного ребенка такие же родители; нередко они поощряют его избегать общения: «Я знаю, что тебе страшно идти на день рождения к Салли, но тебя же никто не заставляет. Если хочешь, оставайся дома с нами». Вот почему лечение проблемно застенчивых детей часто предполагает работу с их родителями. Ребенка необходимо научить справляться со своими чувствами, а не избегать их и ситуаций, их провоцирующих. Если родители чрезмерно опекают свое застенчивое чадо вместо того, чтобы помогать ему выполнять социальные задачи, ожидаемые от ребенка его возраста (например, общение с другими детьми и участие в школьных мероприятиях), его застенчивость может усилиться и стать проблемой.


  Застенчивые дети обычно остро сочувствуют другим людям и чувствительны к их бедам. В случае смерти члена семьи или развода родителей таким детям приходится особенно трудно [23]. Из-за чрезмерной восприимчивости к чувствам окружающих боль, гнев и печаль родителей могут стать для них особенно непереносимыми — и это в дополнение к их собственной огромной боли и горю. А еще такие дети высоко ценят стабильность. Частые переезды семьи могут стать для такого ребенка серьезным испытанием, ведь ему снова и снова приходится налаживать взаимоотношения с новыми друзьями. Болезненно застенчивые клиенты часто рассказывают мне душераздирающие истории об одиночестве, связанные с личными утратами и частыми переездами. Но есть и те, кто со временем научился преодолевать себя и выстраивать дружбу, которую поддерживал и после очередного переезда.


  По мнению исследователей, предсказать, станет ли ребенок застенчивым, практически невозможно. Иначе говоря, гены не единственная основа застенчивости. Огромную важность имеет опыт раннего детства. Даже при полном отсутствии генетически заложенной чувствительности дети, растущие в сложной или травмирующей среде (например, в доме, где царит физическое или словесное насилие), могут стать болезненно застенчивыми.


  Как говорилось выше, склонные к социофобии родители могут чрезмерно опекать своих детей, не давая им научиться справляться со своими чувствами. Но застенчивые иногда сталкиваются и с противоположной проблемой — отсутствием защиты или даже угрозами. Суровость, стремление пристыдить или вечная критика со стороны родителей, братьев, сестер или учителей, неприятие ими темперамента ребенка, буллинг в школе могут испортить жизнь застенчивому ребенку. Для особо застенчивых детей, которые часто не могут ни защитить себя, ни обратиться за помощью, последствия, как правило, бывают особенно серьезными.


  Дети, которых постоянно критикуют, запугивают, оскорбляют, отвергают и игнорируют, становятся излишне самокритичными. Чтобы избежать критики или резкого обращения, они изо всех сил стараются быть идеальными. Такие дети начинают винить себя за события и ситуации, в которых на самом деле не виноваты; их самооценка снижается, а стыд за себя, напротив, усиливается. Одно исследование наглядно представило этот процесс в действии. Его организаторы попросили группу студентов (некоторые из них имели социальную тревожность) вступить в беседу с преподавателем. Разговор записывался на видео. Преподавателю сказали намеренно вести себя грубо (о чем студентам было неизвестно) — например, перебивать собеседника, резко менять тему и так далее. Когда студентам позже показали видео и попросили высказать мнение о «бесчинствах» преподавателя, социально тревожные сочли, что он так реагировал, потому что они ему надоедали. А те, у кого не было социальной тревожности, винили (вполне обоснованно) преподавателя.


  Мое исследование в этой области тоже показало, что после социальных взаимодействий, которые, по оценке студентов, оказались не слишком успешными, боязливые и застенчивые винят во всем себя и им за себя стыдно. Эта тенденция усугубляется постоянным «пережевыванием» мыслей и чувств. В спокойном эмоциональном состоянии обладающие сильным самосознанием люди, как правило, довольно хорошо распознают реакцию окружающих. В негативном же эмоциональном состоянии такая поглощенность собственными чувствами может легко породить в человеке ощущение угрозы. Если мы убеждены, что люди негативно оценивают нас и осуждают, нам трудно заметить, что они, возможно, тоже стесняются, что им тоже неловко.


  Мы исследовали три группы застенчивых старшеклассников и выяснили, что склонные к самобичеванию ребята чаще проявляют социальную тревожность и избегают социальных взаимодействий. Отмечу, что все три группы отличались умственными способностями значительно выше среднего и имели перед ровесниками очевидные преимущества с точки зрения академических и социальных перспектив. Однако, что примечательно, готовность испытуемого попробовать что-то еще раз (например, подойти к кому-нибудь, завязать разговор или расспросить о чем-то) четко ассоциировалась с меньшей тревожностью и дистрессом [24].


  Любой из нас может стать проблемно застенчивым и социально тревожным, особенно когда мы берем на себя слишком большую ответственность за социальные ситуации с негативными или далеко не идеальными результатами. Однако мы способны ослабить этот дистресс, просто зная, что можем сделать еще одну попытку. Повторная попытка является неотъемлемой частью программы Social Fitness TrainingSM. Даже у профессиональных теннисистов не все подачи идеальны. Бейсболисты чаще выбивают мяч, чем делают результативные удары. Один из способов ослабить дистресс заключается в том, чтобы успокоить и поддержать себя. Более того, мы можем научиться быть хорошими родителями и наставниками, о чем пойдет речь в следующих главах.


  Упражнение на самоанализ:


  НАЧИНАЕМ ПОНИМАТЬ СВОЮ ЗАСТЕНЧИВОСТЬ


  Кем вы считаете себя — застенчивым интровертом или застенчивым экстравертом? В чем вы видите сильные стороны и уязвимые места каждого из этих темпераментов?


   


  Какой позитивный и/или негативный опыт в детстве способствовал ослаблению или усилению вашей застенчивости?


   


  Приведите пример своей второй попытки в той или иной ситуации, связанной с социальным взаимодействием.


   


  ПОСЛЕДСТВИЯ БОЛЕЗНЕННОЙ ЗАСТЕНЧИВОСТИ


  Как мы уже убедились, застенчивость ассоциируется с самыми разными позитивными качествами. Она делает человека чувствительным к бедам окружающих, бдительным и внимательным, а также тактичным и вдумчивым. Однако, как в случае с любой позитивной чертой, если дело заходит слишком далеко, возникают проблемы. Застенчивость может стать слишком сильной, частой и интенсивной, слишком быстро запускаться и долго длиться. И тогда она начинает контролировать нашу жизнь, заставляя избегать того, что нам на самом деле хотелось бы делать. Мы начинаем чрезмерно переживать из-за того, что нас критикуют или отвергают, и, как следствие, перестаем жить нормальной жизнью. Мы становимся грустными и одинокими.


  Начав лучше осознавать свои мотивы и ценности и понимать, что заставляет нас избегать общения и сближения с другими людьми, мы можем выработать понимание и развить способность активно участвовать в межличностных ситуациях и даже получать от этого удовольствие. А потом можно продолжить «подгонять» социальные цели к конкретным ситуациям, что, скорее всего, приведет к долгосрочным изменениям. Например, можно пригласить симпатичного вам человека на фильм, в котором рассказывается о том, что мы особенно высоко ценим в жизни, а потом обсудить увиденное. Делясь друг с другом информацией и узнавая о том, что важно для каждого из нас, мы, как правило, становимся более нацеленными на дальнейшее сближение.


  В клинических группах, работающих по программе Social Fitness TrainingSM, я предлагаю участникам изучить три процесса, которые при пересечении образуют порочные круги застенчивости:


  
    	страх / бегство;


    	обвинение себя / стыд;


    	обида / обвинение других.
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    Рис. 1.1. Три порочных круга застенчивости


    Перепечатано с разрешения Института проблем застенчивости

  


  При попадании в социальную ситуацию, которая кажется нам угрожающей, у нас появляются предупреждающие негативные мысли вроде «Я точно опять не найду что сказать, и это будет настоящая катастрофа». Это мысли, которые можно оспорить или подвергнуть сомнению (вполне вероятно, мы найдем что сказать… и задолго до того, как с воплями отчаяния выбежим из комнаты!). И это первый порочный круг — «Приближение (угрозы) / страх / негативные прогнозы». Но хронически застенчивый человек любым путем хочет избежать критики. Как правило, такие люди еще и склонны к перфекционизму и потому крайне редко удовлетворены своим социальным поведением, даже если оно вполне адекватно (или вовсе образцово-показательно).


  Мы можем выйти из кажущейся нам угрожающей ситуации на раннем этапе, что запустит второй порочный круг — «Избегание / стыд / обвинение себя». При выходе из ситуации наш страх ослабевает, но на смену ему приходит стыд. Стыд связан с парасимпатической нервной системой и является своего рода реакцией релаксации. «Какой же я никчемный… но мне не обязательно это делать, надо отсюда уходить». Избегание трудной ситуации только усиливает социальную тревожность, поскольку повышает вероятность еще более раннего выхода из нее в следующий раз, а то и вовсе стремления больше не участвовать в ситуациях такого типа. В нашей клинике мы называем это состояние «залезть с головой под одеяло и сосать большой палец», а также «зализывать раны» [25]. Мы специально использовали юмор, чтобы подчеркнуть болезненное состояние стыда, наносящее человеку большой ущерб мыслями вроде «Я недостаточно хорош», «Я никогда не был достаточно хорош», «Мне никогда не стать нормальным». Такое само­едство не способствует возникновению мотивации встать и вернуться туда, откуда мы ушли. В этом состоянии мы не добры и не снисходительны к себе, мы себя не понимаем и не пытаемся понять [26].


  Это состояние подводит нас к третьему порочному кругу — «Обида / гнев / обвинение других людей». Мы испытываем к себе самые ужасные чувства, мы во всем виним себя, снова и снова прокручиваем в голове, что надо было сделать или сказать по-другому и насколько правильнее и компетентнее вели себя все остальные в этой ситуации (что уж точно является большой натяжкой, потому что, как мы помним, 50–60 процентов людей застенчивы). И тогда у нас возникают, например, такие мысли:


  
    	«Вообще-то Майкл или Эллисон могли бы в этой ситуации подойти ко мне и заговорить. Они же вроде мои друзья. Я хорошо знаю их по совместным занятиям / работе / учебе».


    	«Эти люди определенно не слишком старались быть со мной дружелюбными».


    	«Им, судя по всему, совершенно наплевать на мои чувства».

  


  Подобные мысли могут на время ослабить наш стыд, потому что запускают гнев, и мы ощущаем себя более сильными. С другой стороны, мы на самом деле не знаем, какой была реакция других людей, и теперь чувствуем отчуждение не только от самих себя, но и от них. В следующей главе мы поговорим о том, что это автоматические мысли, связанные с угрозой, и соответствующие чувства, которые вырабатывались у человека в процессе эволюции. Они возникают не по нашей вине, а это значит, что с ними можно научиться работать.


  Застенчивые люди склонны курсировать между этими тремя порочными кругами, образующими общий бесконечный цикл, с каждым разом нервничая все больше. Как упоминалось выше, постоянное самобичевание со временем приводит к негативному представлению о себе, которое потом крайне трудно изменить. Хорошая новость заключается в том, что проблемная застенчивость, страх, обвинение себя и стыд, равно как и негативные мысли о других людях, относительно неплохо поддаются лечению. Участники групп часто рассказывают нам в специальных итоговых анкетах о том, какие установки им удалось изменить за полгода занятий. Чаще всего их убеждения и установки менялись после того, как они отрабатывали конкретную ситуацию посредством ролевой игры, практиковались переносить критику, целенаправленно ставили себя в сложные ситуации в перерывах между занятиями. Некоторые просто и последовательно тренировались, раз за разом бросая вызов своим негативным установкам и заменяя их более самоподдерживающими. Приложив определенные усилия и попрактиковавшись, прежде чем столкнуться с реальной ситуацией, многие участники групп смогли переоценить свое отношение к этим ситуациям, назвав их сложными, но не безнадежными. Однако некоторым клиентам даже после этой самотерапии было трудно контролировать свои эмоции. В какой-то момент я начала понимать, что, обучая людей терпеть страх, стыд и гнев в сложных социальных ситуациях, мы недостаточно четко фокусировались на том, чтобы человек мог успокоить себя. Именно это и стало главной темой данной книги: я хочу научить вас практиковать сострадание к себе, бросая вызов своему «я».


  Наше исследование в области самобичевания и стыда в полной мере подтвердило выводы более ранних исследований, посвященных так называемому стилю атрибуции, то есть, проще говоря, тому, как человек в той или иной ситуации распределяет ответственность. Наши коллеги уже давно нашли доказательства того, что они назвали склонностью к самопереоценке (или к самоприукрашиванию). Человек часто прибегает к самопереоценке, чтобы переложить ответственность за неудачу на внешние, специфические, нестабильные и контролируемые факторы [27]. Цепочка его рассуждений в данном случае выглядит примерно так: если что-то идет не так, это не моя вина; это происходит из-за тех или иных внешних факторов (внешняя атрибуция). И даже если мое поведение действительно стало причиной провала или неудачи, моя ошибка относится только к этой ситуации и совсем не обязательно будет допущена в других. Таким образом, эта ошибка вряд ли повторится, и я могу все исправить (ситуация контролируемая).


  Очевидно, что подобный способ мышления на редкость полезен в конкурентном обществе, потому что нам всем нужно уметь поддерживать в себе мотивацию после неудачи. Нам просто необходимо уметь как можно быстрее «возвращаться в седло», ибо из-за сложности современной культуры частые ошибки и провалы неизбежны и ожидаемы. Однако новейшие исследования, как, впрочем, и наша собственная интуиция, показывают, что излишняя склонность к самопереоценке отталкивает окружающих. Перенос ответственности на внешние факторы в форме обвинения в своих неудачах других людей сильно вредит межличностным взаимоотношениям.


  Установлено, что склонность к самопереоценке чаще встречается в западных, нежели в восточных культурах, и характерна скорее для мужчин, нежели для женщин. А застенчивые люди склонны в социальных ситуациях (но не обязательно в несоциальных) переворачивать эту модель и объяснять неудачу прежде всего внутренними, глобальными, стабильными и неконтролируемыми факторами.


  Застенчивые люди расценивают разочарование от разговоров, свиданий или рабочих встреч как результат своих неправильных действий. Они уверены, что в других обстоятельствах произойдет то же самое и они не могут ни исправить сделанного, ни изменить свое поведение. Мое исследование также подтвердило склонность к самобичеванию у застенчивых людей.


  Виня во всем себя, они откровенно предвзято оценивают собственное поведение, целенаправленно концентрируют всю или большую часть информации о себе вокруг тщательно проработанных негативных установок. «Пережевывание» своих внутренних мыслей и чувств способствует упорной приверженности таким установкам. Люди снова и снова повторяют и перефразируют собственное восприятие провала, постоянно возвращаясь к нему и обдумывая его. При этом они с гораздо меньшей вероятностью усваивают и обрабатывают информацию, которая не согласуется с этими убеждениями, а часто и вовсе игнорируют ее. В результате позитивная информация о себе, совершенно необходимая для личностного развития и поддержки адекватной само­оценки и мотивации, совсем не рассматривается или, в лучшем случае, задерживается в голове совсем ненадолго. Застенчивый человек, в отличие от того, кому это чувство чуждо, воспринимает неблагоприятный отзыв о себе как нечто правомерное и точное. Более того, застенчивые люди не только обесценивают положительные отзывы о себе, но нередко чувствуют себя неловко, слыша их.


  Надо сказать, эта особенность мышления в той или иной мере характерна для всех людей. Такими нас создала природа. Мы особенно уязвимы, если у нас нет постоянных источников признания и конструктивной обратной связи, а также если нам трудно дистанцироваться от своих эмоций. Приведу пример. Случалось ли вам забыть имя нового знакомого, представляя его другу? Скорее всего, вы тогда немного занервничали. А теперь представьте, что тот, кого вы представляете, просто со смехом говорит: «Да не волнуйтесь вы так, я и сам вечно забываю имена. Привет, я Джим» или «На прошлой неделе на одной вечеринке я сама забыла имя своего лучшего друга! Рада познакомиться, я Джейн».


  А теперь представьте, что Джим или Джейн, напротив, выглядят несколько отстраненно и вовсе не спешат называть свои имена или оказывать вам дружескую поддержку. Да еще и сами явно нервничают. Возможно, в этот момент вас выручает другой ваш собеседник, который, улыбаясь, говорит, например, следующее: «Привет, я Эндрю. А вас как зовут?» Или же просто протягивает Джеку (или Джейн) руку. В любом случае вы видите, что всем троим приятно находиться рядом и помогать друг другу в трудной ситуации.


  Отсутствие такой помощи — хотя чаще всего мы ее все-таки получаем — делает нас уязвимыми для мыслей вроде «О боже, я выглядел как полный идиот, ведь он же только что представился» или «Я безнадежен, я никогда не научусь запоминать имена!».


  Если застенчивость носит хронический характер, ситуация может усугубиться. Человек думает примерно так: «Я очень хочу подружиться с этим коллегой. Но он, судя по всему, сочтет меня неудачником и не захочет иметь такого друга. И он прав, другие в подобной ситуации так не нервничают!»


  Такому человеку бывает непросто сделать шаг назад и вспомнить, что время от времени такое случается со всеми, просто другие на этом не зацикливаются. Частое использование слов вроде «идиот» и «неудачник» в свой адрес четко покажет, что человеку приходится иметь дело с прочно укоренившимися негативными убеждениями о себе. Одна из главных причин, по которым нужно стараться выявить проблемную застенчивость в детском или хотя бы в подростковом возрасте, заключается в том, что это позволяет предотвратить развитие негативного паттерна, который мы, психологи, называем самовосприятием, основанным на стыде, то есть веры в собственную никчемность.


  Чтобы изменить подобную установку или избавиться от нее, требуется немало времени и последовательная практика, потому что такие я-концепции нередко детально проработаны и легкодоступны. Доступ к негативным установкам о себе открыт всегда, потому что наши мысли о себе тесно связаны с реакцией на угрозу. А грусть делает негативные воспоминания и самоуничижительные мысли еще более доступными, и они отлично вписываются в данный паттерн.


  Занимаясь исследованиями и клинической практикой в Стэнфордском университете, я также выявила, что для застенчивых студентов в большей мере, чем для остальных, характерны автоматические угрожающие мысли, связанные с другими людьми. Это были, например, такие мысли: «Люди, видя мой дискомфорт, чувствуют свое превосходство надо мной» или «Никто не сочувствует мне, когда мне неловко» и «Если я позволю себе сблизиться с людьми, они отвергнут меня и причинят мне боль». А клиенты нашей клиники существенно опережали застенчивых студентов университета по количеству и частоте таких мыслей. Эти данные четко свидетельствуют о том, что хронически застенчивым и социально тревожным людям труднее доверять окружающим; они, как правило, считают других людей критически настроенными и высокомерными [28].


  СТРАХ И СТЫД АССОЦИИРУЮТСЯ С ПОВЫШЕННОЙ ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬЮ


  Значительная часть страха и стыда, которые испытывают застенчивые люди, возникает из-за того, что они слишком обеспокоены тем, что думают о них окружающие, и чрезмерно остро на это реагируют. Люди, склонные к застенчивости, легко верят, что производят плохое впечатление. Они убеждены, что окружающие способны и склонны видеть их тревогу, замечать, как они нервничают и краснеют, и потому считают их неудачниками. Хронически застенчивые люди нередко боятся даже позитивного внимания, им неловко, когда их хвалят или делают им комплименты. Они расценивают это как предъявление дополнительных требований и боятся, что в дальнейшем похвалившие будут разочарованы и отвернутся от них. А еще они боятся, что окружающие заметят их неуверенность в себе и несобранность. Если наблюдатель обращает внимание на какие-либо физические проявления тревожности своего визави (скажем, на дрожащий голос или покрасневшие щеки), застенчивый человек может почувствовать себя еще хуже и даже разозлиться. А еще такие люди порой очень завидуют коллегам, которые, кажется, никогда не стесняются.


  Далее мы с вами поработаем над каждым из вышеперечисленных аспектов, чтобы разорвать эти порочные циклы. В частности, над тем, чтобы:


  
    	начать осознанно отслеживать и распознавать, когда и как наши самоуничижительные мысли (особенно предположения относительно других людей) усиливают нашу тревожность;


    	научиться делать так, чтобы наши мысли, фокус внимания и чувства были направлены на самоподдержку;


    	научиться фокусироваться на собственных целях и на шагах по их достижению;


    	регулярно практиковаться в самопринятии с искренним желанием помочь себе научиться преодолевать застенчивость (вместо того чтобы злиться на себя за нее или стыдиться этого состояния).

  


  Почему мы назвали свою программу Social Fitness TrainingSM («Тренинг по социальной адаптации») [29]? У каждого человека свой темперамент, и каждому нужно научиться им управлять. Существует также огромное разнообразие подходов к тому, как заводить друзей, зарабатывать деньги, находить партнера и заботиться о детях. Социальная адаптация — это, по сути, синоним эволюции. Речь идет об адаптации нашего поведения, мыслей и эмоций с тем, чтобы помочь себе выживать в любой среде. Социальная адаптация помогает удовлетворять потребность в эмоциональной связи, а также самоутверждаться, сталкиваясь с трудными жизненными обстоятельствами. Как и физическая адаптация, социальная адаптация требует практики и тренировок, желательно ежедневных. Невозможно быть в хорошей форме, если занимаешься спортом раз в месяц. Аналогично, чтобы стать (и оставаться) социально адаптированным, необходимо практиковаться в социальных взаимодействиях. К счастью для нас, социальных спортсменов, есть много ситуаций, в которых можно потренироваться, и множество видов «социального спорта». Теннисист и гольфист могут быть одинаково развитыми физически, но во время игры они используют совершенно разные навыки и движения. То же самое и с социальной адаптацией. Процесс социальной адаптации включает в себя и знакомство с новыми людьми, и возможность быть членом группы, и развитие дружеских отношений, и углубление близости с романтическим партнером, и многое-многое другое.


  В этой книге мы не будем рассматривать застенчивость как болезнь, требующую лечения (и в жизни этого тоже делать не стоит), — это скорее личностный стиль, у которого, как и у любого другого, имеются и сильные стороны, и недостатки. Регулярно тренируя свой разум, чтобы он стал более добрым к вам и поддерживал вас в минуты нахлынувшей застенчивости, вы сможете развить эти навыки и укрепить уверенность в себе. Каждый будет делать это по-своему.


  Упражнение на самоанализ:


  ВЫЯВЛЯЕМ МЫСЛИ И ЧУВСТВА, ВЫЗВАННЫЕ ЗАСТЕНЧИВОСТЬЮ


  Что вы говорите себе после того, как социальная ситуация сложилась не так, как вы надеялись?


   


  Если среди этих мыслей было самобичевание, то что более ободряющее и доброе вы могли бы себе сказать? Чувствуете ли вы что-то новое, делая эту замену?


   


  Замечаете ли вы, что обвиняете в неудаче других людей? Что вы говорите себе о них?


   


  Какие слова, обращенные к себе, помогли бы вам перестать винить других и стимулировали бы вас приложить усилия, чтобы узнать их лучше?


   


  ЧТО МЫ УЗНАЛИ В ЭТОЙ ГЛАВЕ


  В этой главе мы начали исследовать опыт застенчивости и то, как на­учиться ее преодолевать.


  
    	Теперь мы знаем, что застенчивость варьируется от нормальной, не представляющей проблемы, до экстремальной, которая болезненна и даже изнурительна психологически.


    	У застенчивости много сильных сторон, которые помогают построить хорошие взаимоотношения на рабочем месте и в социуме. На самом деле в истории человечества найдется немало выдающихся лидеров, которые были очень застенчивыми. Много застенчивых людей и среди медийных личностей.


    	Существует три порочных круга застенчивости: «Приближение / страх / негативные прогнозы», «Избегание / стыд / обвинение себя» и «Обида /злость / обвинение других людей». Счастье, страх, стыд, самобичевание, гнев и обвинение других людей можно существенно ослабить благодаря программе Social Fitness TrainingSM.


    	Сострадательный подход к застенчивости хорошо помогает преодолеть ее и избавиться от болезненных эмоций, которые ее сопровождают.

  


  Упражнение на самоанализ:


  ОПЫТ, МЫСЛИ И СОСТРАДАНИЕ


  Нас всех формирует наш опыт. Меня сформировали:


   


  Наши негативные мысли о себе и других людях можно изменить. Одна из мыслей, которую мне хотелось бы изменить:


   


  Сострадание полезно. Чтобы стать менее застенчивым, я могу использовать сострадание к себе следующим образом:


   


  ГЛАВА 2


  ЭВОЛЮЦИЯ, НЕВРОЛОГИЯ И БИОПСИХОСОЦИАЛЬНЫЙ ПОДХОД


  В главе 1 мы узнали о том, что наши основные желания, социальные мотивы, эмоции и поведенческие паттерны являются результатом эволюции и жизненного опыта. А это означает, что проблемы, связанные с застенчивостью, не наша вина.


  БЕРЕМ НА СЕБЯ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ


  Наш мозг от природы запрограммирован на то, чтобы в определенных ситуациях испытывать тревогу. Некоторые люди способны почувствовать сильнейшую застенчивость или социальную тревожность, что называется, с пол-оборота. Однако наличие у человека подобного опыта отнюдь не означает, что с этим ничего не нужно делать — особенно если этот негативный опыт мешает достигать желаемых целей. Признание того факта, что ваш мозг порой излишне чувствителен к ситуациям, активирующим застенчивость, может стать первым шагом к тому, чтобы почувствовать себя лучше [1]. Конечно, то же самое можно сказать об индивидуальной чувствительности самого разного типа. Если ваш организм склонен к быстрому набору веса, это не ваша вина, но, чтобы оставаться здоровым, вам приходится следить за своим питанием и заниматься спортом.


  Это вовсе не означает, что чувствительный или застенчивый темперамент нужно непременно сменить на более смелый и каждому человеку нужно стремиться стать душой компании. Нередко, если поговорить с такой «душой компании», обнаруживается, что шутки и прибаутки — единственный доступный ему способ общения. У застенчивого человека другая задача: ему надо почувствовать, что он, несмотря на застенчивость, может делать то, что действительно хочет делать, что для него по-настоящему важно и ценно.


  Я много лет работаю с хронически застенчивыми людьми, и они научили меня тому, что благодаря упорной и целенаправленной работе с проблемной застенчивостью ее можно существенно ослабить. Можно избавиться от сильного дискомфорта, начать жить более активной и наполненной жизнью, почувствовать себя более эффективным в социальных ситуациях. Повторюсь — люди не должны винить себя за излишнюю тревожность, но они могут взять на себя ответственность за то, чтобы выявить наилучшее в своем мозге и в себе самих. Как говорилось в главе 1, в тот момент, когда мы отказываемся от самобичевания и признания собственной никчемности, мы освобождаемся и благодаря этому с большей легкостью встречаем любые трудности и проблемы на своем пути. Клиенты нашей клиники — люди удивительно смелые при всей их склонности винить во всем себя. Отказ от этого самобичевания сам по себе является актом большого мужества. Но еще более мощным и действенным будет отказ от самообвинения при реальном столкновении с трудностями. Это позволяет человеку чувствовать себя более свободным, в том числе и при общении со своим «я» в процессе исцеления и личностного роста.


  Взаимодействуя с окружающими в трудных ситуациях, мы можем показать им, на что способны, и по ходу справиться с некоторым уровнем тревожности. Далее мы можем начать договариваться с другими насчет их внимания к нам, поддержки или ресурсов и научиться определять, когда они ведут подобные переговоры с нами (ведь обычно, когда мы чувствуем себя социально тревожными и незащищенными, нам и в голову не приходит, что окружающие, может быть, тоже хотят получить поддержку). В конце концов, как кто-то выберет нас в друзья или пригласит присоединиться к группе, если мы не дадим ему шанса познакомиться с нами чуть ближе? А когда это случится, мы можем извлечь выгоду из сильных сторон застенчивости — например, из стремления к сотрудничеству, а не к конкуренции.


  Не следует забывать, что у нас могут возникать конфликты с окружающими, — и это нормально. Начав открыто проявлять свое «я» и отстаивать свои ценности, часто обнаруживаешь, что не все люди эти ценности разделяют. Ты предлагаешь приятелю сыграть в шашки, а он предпочитает шахматы. Ты хочешь пойти в кинотеатр, а партнер — остаться дома и поиграть в компьютерную игру или посмотреть телевизор. Ты хочешь сделать домашнее задание вместе с другом, а он настаивает на том, чтобы пойти на вечеринку. И подобные ситуации — когда необходимо немного больше показать себя, позволить людям лучше тебя узнать, высказать свои предложения и поделиться своими интересами и ценностями, а попутно еще и справиться с двумя-тремя возможными конфликтами — потенциально провоцируют тревогу. Для социо­фобов или проблемно застенчивых людей это, как правило, серьезный вызов, из-за которого они предпочитают оставаться на заднем плане, отказываясь хоть немного открыться и ожидая, что другие их выберут или пригласят.


  ТРИ СИСТЕМЫ РЕГУЛЯЦИИ ЭМОЦИЙ


  Испытывая сильную застенчивость, мы начинаем подстраховываться, выбирать менее рискованные варианты или сдерживать себя. Делать все вышеперечисленное на этапе, так сказать, разминки — вполне нормально: это может быть формой ориентации на предупреждение (вместо ориентации на поощрение), о чем мы говорили в главе 1. Но если мы подстраховываемся и сдерживаем себя до предела, не заводим друзей или отказываемся от интересной нам социальной деятельности, то качество нашей жизни серьезно страдает. Почему же мы все равно выбираем такие действия? Отчасти потому, что в определенных ситуациях контролировать наш разум и направлять наше поведение начинают разные системы обработки эмоций.


  В книге мы детально исследуем эти системы регуляции эмоций, чтобы понять, как помочь себе, научившись добрее к себе относиться, особенно когда дела идут совсем не так хорошо, как мы надеялись.


  До сих пор мы исходили из того, что тревожность напрямую связана с ощущением угрозы и с попытками человека от нее защититься. Безусловно, обнаружение угроз и самозащита критически важны для любого живого существа. Однако наша система угроз не всегда должна править бал. На счастье, ее можно отрегулировать с помощью системы успокоения.


  Благодаря многочисленным недавним исследованиям, особенно посвященным обработке информации мозгом, сегодня мы знаем, что на наши мысли и поведение влияют как минимум три системы регуляции эмоций. Пол Гилберт подробно описал их в своей книге The Compassionate Mind, поэтому здесь я просто упомяну их, чтобы вы лучше поняли, почему сострадание и доброта так важны для преодоления болезненной застенчивости и социальной тревожности. Итак, вот эти три системы:


  
    	Система угроз (защиты), которая помогает нам обнаруживать кажущуюся опасность и реагировать на нее. При ее активации типичными эмоциями являются тревога, гнев или от­вра­щение.


    	Система стимула (действия) и поиска ресурсов, которая стимулирует и направляет наши желания и помогает нам преследовать свои цели. Когда мы чего-то действительно сильно хотим, мы мотивированы идти вперед и предвкушаем удовольствие после достижения желаемого. Получив это вознаграждение или добившись чего-то для нас хорошего, мы испытываем прилив восторга и возбуждения. Если же эта система слишком слаба, это может лишить нас мотивации, энергии и жизненной силы.


    	Система успокоения, которая связана с позитивным чувством «удовлетворения, спокойствия, безопасности и благополучия». Когда животному не нужно справляться с угрозами, оно всем довольно и становится спокойным и расслабленным (вспомните, как мирно дремлет в кресле сытая, нагулявшаяся собака или кошка). Система успокоения в активном состоянии может регулировать две остальные системы.

  


  Эти три системы постоянно взаимодействуют друг с другом и определяют наше состояние. Их взаимодействие наглядно представлено на следующей схеме.


  
    [image: ] 

    Рис. 2.1. Взаимодействие трех основных систем регуляции эмоций


    Из книги The Compassionate Mind (2009) Пола Гилберта, перепечатано с разрешения Little, Brown Book Group

  


  Следует сказать, что в реальности все эти системы взаимодействуют постоянно, так что идентифицировать их как нечто отдельное друг от друга — подход несколько искусственный. Однако это очень полезно для нашего объяснения. Особый интерес представляет система успокоения. Мы увидим, что самые разные ситуации легко запускают систему угроз, включая мысли о себе. Но, как показывают исследования, система успокоения способна регулировать нашу реакцию на угрозу. Важно отметить, что данная система очень зависит от получения нами сигналов доброты, заботы и поддержки и тесно связана с системой привязанности. Приведу знакомый многим пример того, как доброта и привязанность к окружающим тормозят систему угроз: в детстве, когда мы огорчены и расстроены, мы идем к родителям, которые подбадривают нас, может быть, обнимают и утешают, и уровень дискомфорта, как правило, снижается. Доброта во всех формах обладает успокаивающими свойствами именно благодаря способу взаимодействия системы успокоения с другими системами. Так же как наша система угроз чувствительна к угрозам и активирует в нас гнев, тревогу и так далее, система успокоения восприимчива к доброте других людей и помогает подавить систему угроз.


  Упражнение на самоанализ:


  НАБЛЮДАЕМ ЗА РАБОТОЙ СИСТЕМЫ УГРОЗ


  Вспомните недавнюю ситуацию, когда активировалась ваша система угроз:


   


  Какая ситуация вызвала срабатывание вашей системы угроз?


   


  Какие еще ситуации, мысли, переживания или воспоминания могут ее активировать?


   


  Насколько обычно интенсивен этот опыт по шкале от 1 до 10?


   


  Какие эмоции, связанные с угрозой, активируются у вас чаще всего (гнев, тревога)?


   


  Какие поведенческие паттерны вы обычно задействуете, когда срабатывает эта система (борьба, бегство, избегание, подчинение)?


   


  Что происходит со способностями вашего мозга (мышление, беспокойство, воображение), когда срабатывает эта система? Какие мысли у вас возникают?


   


  ЗНАЧЕНИЕ ДОБРОТЫ


  Доброта других людей и доброта по отношению к себе помогают нам стимулировать свою систему успокоения. Это легко продемонстрировать на примере. Представьте, что у вас с чем-то большие трудности и ваш коллега или учитель, очень компетентный в этом деле, всегда замечает ваши ошибки и считает своим долгом вам на них указать. Он, вероятно, окажет вам помощь, если вы попросите, но всем видом будет демонстрировать, что считает любой ваш просчет результатом вашей беспечности или даже глупости. Как вы будете относиться к этому человеку? Скорее всего, довольно настороженно. Возможно даже, хорошенько подумаете, прежде чем к нему обращаться.


  А теперь представьте себе человека, который всегда рад вам помочь. Вы чувствуете, что он действительно понимает ваши проблемы и трудности, он указывает вам на ваши сильные стороны и на то, как на них опереться; подсказывает, где искать потенциальные ошибки и как их исправлять; поощряет вас глубже изучить проблему и всегда готов вернуться к ней, если вам потребуется дополнительная помощь. Проще говоря, этот человек, в отличие от первого, добр к вам.


  А теперь представьте, что вы чем-то очень сильно расстроены. Вы идете к другу, который некоторое время слушает вас, а затем резко меняет тему и начинает говорить о своих проблемах. Он не проявляет злости, но также не проявляет и доброты. Сравните его с другом, который слушает максимально внимательно, подтверждает, что у вас есть все основания расстраиваться, обнимает и искренне заботится о вас. Как бы вы чувствовали себя в каждой из этих ситуаций? Скорее всего, после общения со вторым другом вам будет намного лучше.


  Эти примеры настолько очевидны, и вас, возможно, удивляет, что я вообще их привела. Но дело в том, что доброта действительно влияет на наш мозг — на то, как мы относимся к себе и к другим, — и успокаивает нашу систему угроз.


  ДОБРОТА К СЕБЕ


  А как же насчет доброты к себе, особенно с учетом того, что доброта стимулирует мозговые системы, которые помогают нам регулировать угрозы? Исследования в этой области выявляют такие же паттерны. Когда мы разочарованы, совершили ошибку и критикуем себя за это, злимся на себя, мы еще сильнее зацикливаемся на угрозе; и наоборот, если мы, столкнувшись с проблемами, проявляем к себе доброту, поддерживаем себя, а также фокусируемся на нужных элементах своего «я», это стимулирует нашу систему успокоения.


  Пол Гилберт приводит несколько наглядных примеров. Например, такой: если вы голодны, то вид вкусной еды вызывает у вас выделение слюны и желудочного сока; если же на улице ночь, магазины закрыты или у вас нет денег, мысли о еде делают то же самое — стимулируют выработку слюны и желудочного сока. Другой пример: увиденная по телевизору эротическая сцена стимулирует выброс гормонов гипофиза в вашем организме, вызывающих сексуальное возбуждение. Как всем известно, то же самое способны сделать и наши фантазии.


  Мы можем влиять на свои мысли, размышления и мечты, которые стимулируют наш мозг. И нам под силу настроить себя на то, чтобы понимать свои эмоции и мягко, ненавязчиво их регулировать.


  Используя те же принципы, подумайте, что происходит в вашем мозге в ситуациях, когда кто-то настроен по отношению к вам слишком критически. Это активизирует систему угроз и порождает в вас тревогу и гнев. Но, как было сказано выше, именно это мы иногда делаем сами. Можете представить себе любой из этих двух сценариев.


  Недавние исследования четко показали, что критическое отношение к себе стимулирует зоны нашего мозга, ассоциируемые с обнаружением ошибок и поведенческим торможением. То, что вы о себе думаете и как к себе относитесь, оказывает прямое влияние на баланс упомянутых выше трех систем регуляции эмоций.


  Итак, ценность развития доброты и сострадания по отношению к себе очевидна. Научившись переключаться на нужные образы, мысли и чувства, вы начнете стимулировать зоны мозга, которые будут помогать вам, вместо того чтобы активировать тревожность. Приложите усилия, чтобы в вашей голове жил добрый друг, а не злобный критик.


  ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ ПАТТЕРНЫ ЗАСТЕНЧИВОСТИ


  У всех нас паттерны и балансы систем регуляции эмоций немного разные. В состоянии социальной тревожности баланс между системами меняется — повышается активность в системе угроз. Мы чувствуем страх и трево­гу — а если мы при этом еще и изолированы, то баланс систем нарушается даже сильнее. Возникают все новые негативные чувства, связанные с угрозой: беспокойство, гнев, негодование, раздражительность, стыд, пессимизм, утрата мотивации и энергии, безнадежность, — а вот ощущение удовлетворения, безмятежности и связи с миром куда-то улетучивается.


  А теперь нарисуйте схему своих трех систем (наподобие той, которая изображена на рисунке выше) — так, чтобы размер кружков отражал, насколько конкретный опыт угрозы, стимула и безопасности влиял на пережитые не так давно вами события.


  Как этот рисунок отражает ваш недавний опыт?


   


  Замечаете ли вы какие-либо взаимосвязи между своими системами регуляции эмоций?


   


  Что нового вы узнали из этого упражнения, что хотели бы запомнить на будущее?


   


  Лучше поняв процессы, происходящие в мозге, мы сможем научиться восстанавливать баланс этих трех систем. Восстановление баланса мозговых систем с помощью сострадания, как и социальная адаптация, — это своего рода физиотерапия для нашего ума. Кроме того, мы можем обращаться к другим людям за помощью, работать со своим поведением, мыслями и чувствами. Кстати, физические нагрузки, диета и лекарства в этом случае тоже полезны, просто они не входят в круг тем, обсуждаемых в данной книге. Выполнение упражнений должно идти рука об руку со здоровым образом жизни.


  Система угроз, несмотря на свою адаптивность, может выйти из-под контроля и привести к трудностям и даже к проблемам с психическим здоровьем. Если нас легко спровоцировать на негативные эмоции или они становятся слишком интенсивными, поддерживать баланс систем очень трудно. Эмоциональная неуравновешенность, страх и тревога, зарождающиеся в более древних частях нашего мозга, могут конфликтовать с нашим новым, логическим мозгом, который подсказывает, что поход на вечеринку или свидание на самом деле не так уж и опасны. Чем больше мы тренируемся, тем лучше это чувствуем, но наши старые мозговые паттерны по-прежнему будут настаивать на опасности данной ситуации. Мы можем легко забыть о том, что это неотъемлемая часть наших старых мозговых паттернов, и стараться подавить свои мысли и чувства или контролировать их либо же начинаем постоянно упрекать себя. Когда нам становится стыдно за испытываемые чувства социальной тревожности и уязвимости, мы пытаемся управлять ими и бороться с ними, вместо того чтобы принять их, попытаться понять, утешить себя и работать с этими эмоциями.


  Когда мы, мучаясь застенчивостью, все же отправляемся на вечеринку, на которой знаем только хозяйку, наша система угроз активируется автоматически. Социальная тревожность внезапно обостряется, даже если логически мы понимаем, что обладаем всеми необходимыми навыками для того, чтобы подойти к незнакомому человеку и завязать с ним беседу. Мы также знаем, что вероятность недоброжелательного отношения со стороны гостей этой вечеринки чрезвычайно мала, однако система угроз от этого знания не утихает. Против воли ноги сами несут нас к хозяйке, чтобы помочь ей накрыть на стол, ведь тогда не придется заговаривать с незнакомцами! Или мы стараемся забиться куда-то за стойку для фуршета, где другим будет неудобно с нами разговаривать. Если кто-то все же приближается к нам, мы сворачиваем в другую сторону или делаем вид, будто всецело поглощены жарким из говядины. Мы можем даже немного вспотеть, почувствовать дрожь и учащенное сердцебиение. Эта активация системы угроз / защиты происходит так быстро, что мы уже не думаем ни о чем, кроме угроз, — ну вы знаете эти мысли вроде «Я выгляжу полным идиотом». Стараясь не сделать чего-то постыдного, мы изо всех сил стремимся слиться с обоями.


  Упражнение:


  СВЯЗЫВАЕМСЯ СО СВОИМ «Я», ПРЕДСТАВЛЯЯ СВОЕ ВОЛНЕНИЕ НА ВЕЧЕРИНКЕ


  Обратите внимание на свои эмоции и мотивацию в текущий момент. Спросите себя: чувствуете ли вы сейчас угрозу? Испытываете ли вы злость, страх, тревогу, беспокойство или отвращение? Затем спросите себя о своих стимулах: чувствуете ли вы желание, нетерпение или страсть, думая о своей цели? Далее спросите себя, насколько вам сейчас безопасно: чувствуете ли вы себя умиротворенными, спокойными и довольными?


  Оцените эти ощущения по шкале ниже. Она разработана Р. Кольцем с соавторами.


  Как я оцениваю угрозу, которую ощущаю в данный момент?


  
    [image: ]
  


  Как я оцениваю мотивацию, которую ощущаю в данный момент?
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  Как я оцениваю безопасность (а также удовлетворенность и непринужденность), которую ощущаю в данный момент?
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  Приведу пример из собственной практики. Моей клиентке по имени Андреа было около тридцати; она была очень застенчива и со школьных лет избегала социальных взаимодействий. К нам она пришла, чтобы научиться вести светскую беседу на встречах для тех, кто ищет вторую половинку. Девушка уже добилась некоторых успехов в коротких разговорах и теперь планировала перейти к более продолжительным беседам на мероприятиях: рассказать немного больше о себе, о своих интересах и о том, что ей нравится делать, — например, кататься на велосипеде и заниматься йогой. Но когда пришло время действительно идти на такое мероприятие, Андреа вдруг изменила свое решение. А что, если я не смогу придумать, что сказать? Что, если я замолчу и не выдавлю из себя ни слова? Я буду выглядеть очень глупо и опять поставлю себя в дурацкое положение.


  Иллюстрация циклов мышления Андреа


  
    
      

      

      
    

    
      
        	
          Но­вый мозг

        

        	
          Но­вый мозг

        

        	
          Но­вый мозг

        
      


      
        	
          «Что, если я не смо­гу при­ду­мать, что ска­зать, и вы­став­лю се­бя ду­рой?»

        

        	
          «Лю­ди уви­дят, что мне тре­вож­но»

        

        	
          «Мо­жет, мне луч­ше не хо­дить на это ме­роп­ри­я­тие?»

        
      

    
  


  
    
      

      

      
    

    
      
        	
          Ста­рый мозг

        

        	
          Ста­рый мозг

        

        	
          Ста­рый мозг

        
      


      
        	
          Уско­рен­ное серд­це­би­е­ние, на­пря­же­ние мышц, тре­во­га, пе­чаль

        

        	
          Страх, тре­во­га

        

        	
          Тре­во­га

        
      

    
  


  Еще один пример. Пола приехала из США и училась на первом курсе в одном из университетов Шотландии. Она была хорошей студенткой, склонной к перфекционизму, и проводила долгие часы над книгами в полном одиночестве. Ее соседки по комнате, девушки-шотландки, относились к Поле не лучшим образом: они постоянно отпускали ехидные комментарии об иностранных студентах-зубрилах и не приглашали ее с собой ни на вечеринки, ни в паб. Полу это сильно тревожило; она очень хотела найти себе друзей, но боялась, что люди отнесутся к ней высокомерно и навредят ей. В результате девушка зациклилась на мыслях о социальных взаимодействиях и все острее ощущала социальную тревожность.


  Иллюстрация циклов мышления Полы


  
    
      

      

      
    

    
      
        	
          Но­вый мозг

        

        	
          Но­вый мозг

        

        	
          Но­вый мозг

        
      


      
        	
          «Мо­жет, в этой Шот­лан­дии все та­кие злоб­ные?»

        

        	
          «Мо­жет, мне луч­ше не хо­дить на ве­че­рин­ку для сту­ден­тов-но­вич­ков?»

        

        	
          «Если я не нрав­люсь со­сед­кам, то, воз­мож­но, не по­нрав­люсь во­об­ще ни­ко­му»

        
      

    
  


  
    
      

      

      
    

    
      
        	
          Ста­рый мозг

        

        	
          Ста­рый мозг

        

        	
          Ста­рый мозг

        
      


      
        	
          Уско­рен­ное серд­це­би­е­ние, на­пря­же­ние мышц, тре­во­га, пе­чаль

        

        	
          Страх, тре­во­га

        

        	
          Тре­во­га

        
      

    
  


  Ну а как насчет примеров из вашей собственной жизни? Давайте представим, что вы идете на собеседование. Вы тщательно к нему подготовились, всесторонне изучив компанию и обязанности, представленные в вакансии. Вы составили список вопросов, которые чаще всего задают кадровики, и, уже поднимаясь в лифте, в очередной раз мысленно прокручиваете в голове ответы… как вдруг в голове воцаряется пустота, абсолютная пустота! Вслед за ней вы ощущаете внезапный всплеск тревоги, у вас пересыхает во рту, вас охватывают паника и острое желание отменить собеседование. Вот так быстро может возникнуть социальная тревожность, которая покажется непреодолимой (хотя на самом деле она преодолима, о чем мы поговорим далее).


  Рабочий лист:


  ПРИМЕР МОИХ ЦИКЛОВ МЫШЛЕНИЯ


  (предоставлено К. Айронсом и Э. Бомонт, 2017)


  Думаю, вам будет полезно проанализировать свои циклы мышления. Попробуйте кратко описать один такой цикл. Вспомните о какой-то недавней ситуации и опишите кратко, как в примерах Андреа и Полы, циклы между новыми компетенциями мозга (мышление, беспокойство, воображение) и его более древними эмоциями или реакциями (тревожность, избегание, гнев, негодование).


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Но­вые ком­пе­тен­ции моз­га

        

        	
          Ста­рые ком­пе­тен­ции моз­га

        
      


      
        	
          (тре­вож­ность, ру­ми­на­ция, са­мо­би­че­ва­ние)

        

        	
          (эмо­ции, за­щит­ные ре­ак­ции)

        
      

    
  


  Что нового вы узнали о циклах между новыми и старыми компетенциями вашего мозга?


   


  Как часто вы сталкиваетесь с подобными циклами?


   


  Как эти циклы влияют на вашу уверенность в себе, на ваше благополучие и настроение?


   


  РАЗМЫШЛЕНИЯ И РУМИНАЦИЯ


  Наш относительно новый самоосознающий мозг отлично преуспел в деле глубоких и постоянных раздумий и беспокойств о нависающих над нами угрозах и унижениях. Он на редкость креативен и изобретателен в представлении самых что ни на есть катастрофических последствий и результатов. Именно так работает наша система угроз — она всегда готовится к худшему. Но ведь она для этого и предназначена. «Лучше перестраховаться, чем потом сожалеть», — говорим мы.


  Помнится, однажды перед экзаменом у меня появились навязчивые мысли о том, не упаду ли я в обморок. Раньше я никогда в жизни не теряла сознание, но теперь я была молодой мамой и, до того как вернуться к учебе, несколько лет просидела дома с детьми. И вот я поднимаюсь на холм в Питтсбурге и направляюсь к аудитории, где проводится экзамен. Я не знала, есть ли у меня склонность к обморокам, но понимала, что здесь я, очевидно, ничего не могу контролировать и потому не стану особенно корить себя, если все же пропущу экзамен. Помню также, что подумала: я ведь все равно уже приехала, так что должна в любом случае пойти на экзамен. Это меня успокоило, и я сдала его довольно хорошо. И не потеряла сознание. Тот случай научил меня, что я могу бояться чего-то и все равно это сделать, что стало для меня отличным подспорьем. Но мне, студентке, еще предстояло немало поработать над своими паттернами мышления, потому что я постоянно беспокоилась о своей эффективности и в результате не замечала, как же это интересно и здорово — изучать то, что тебе действительно нравится и кажется важным! Сфокусированность на самосострадании мне тогда явно не помешала бы. Очень легко забыть про удовольствие от учебы, если постоянно испытываешь тревогу. Тревога полностью уничтожает радость и наслаждение текущим моментом! В итоге я сосредоточилась на этой идее и начала спорить с мыслями, основанными на угрозах, заменяя их более поддерживающими вроде «При постоянных усилиях с моей стороны моя эффективность просто не может со временем не повыситься». Однако мне тогда и в голову не пришло, что, испытав приступ тревожности, можно начать осознанно и целенаправленно относиться к себе с добротой. То же касается и социальной тревожности.


  Вам, наверное, случалось при первой встрече с кем-то испытать приступ застенчивости и тревожности — например, когда вы здоровались с этим человеком или обменивались рукопожатиями. Позже, оглядываясь назад, обычно понимаешь, насколько неожиданной бывает социальная тревожность. Она наступает как гром среди ясного неба, а вместе с ней возникают негативные автоматические мысли вроде «Я не найду что сказать», или «Я буду выглядеть нервным», или «Мои слова прозвучат глупо», или «Все решат, что я полный дурак!». Подобные руминации оказывают на нас крайне негативное влияние. Но вы можете изменить их, начав оспаривать свои автоматические мысли, говорить себе больше добрых, поддерживающих слов и сосредоточившись на том, что вам интересно в новом человеке, начав искать общие с ним интересы.


  Вы, несомненно, замечали, что после социального взаимодействия, которое прошло не по плану, вы не можете перестать «пережевывать» в голове ту ситуацию. Вспомните о звене стыд / обвинение себя в порочном круге опыта застенчивости. Вы можете также чувствовать, что сердитесь на другого человека за то, что он не вытащил вас из вашей «раковины». Исследования показали, что раздумья такого рода сильно усугубляют нашу социальную тревожность и четко ассоциируются с грустью и плохим настроением. Упражнения из этой книги помогут вам научиться получать доступ к своей системе успокоения, когда ваши чувства к себе или к другим далеки от позитива, и снимать болезненные ощущения. Например, буддизм учит, что доброта по отношению к окружающим и к себе, особенно когда мы подавлены и расстроены, неизменно повышает уровень нашего эмоционального благополучия.


  Мы уже определились с тем, что сильная застенчивость и социальная тревожность являются частью реакции, нацеленной на защиту от угроз. Когда мы встревожены, амигдала (или миндалевидное тело) — орган в форме миндального орешка в центре нашего головного мозга — активируется. И если это происходит часто, амигдала становится очень чувствительной. Данная чувствительность может быть также связана с нахождением в очень стрессовой среде, генетической предрасположенностью, неразрешенной болью и/или травмой из прошлого, а также с другими негативными факторами.
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  Упражнение на самоанализ:


  ИЗУЧАЕМ СВОЮ СИСТЕМУ УГРОЗ


  Подумайте о том, как работает ваша система угроз. Сделать это вам помогут следующие вопросы.


  Как часто срабатывает ваша система угроз?


   


  Что (какие ситуации, переживания, мысли или воспоминания) заставляет ее активироваться?


   


  Когда эта система срабатывает, насколько сильно она, по-вашему, активируется (1 — совсем слабо, 10 — очень сильно)?


   


  Какие эмоции (тревога, страх, гнев) чаще всего возникают у вас в этих ситуациях?


   


  Какой тип реакции, нацеленной на защиту от угрозы, вы хотели бы использовать при срабатывании этой системы?


   


  Что происходит с новыми способностями вашего мозга (мышление, беспокойство, руминация, воображение) при срабатывании этой системы? Какие мысли приходят вам в голову?


   


  Признав, что наша реакция является неотъемлемой частью адаптивной системы и что наш относительно новый мозг тоже способен заскочить в этот вагон и преувеличивать опасность, мы можем найти способ ослабить эту чувствительность. Таким образом, мы научимся быть более добрыми и сострадательными к себе и восстановить баланс системы угроз с другими системами.


  ЗАСТЕНЧИВОСТЬ И ЭМОЦИИ ТИПА «ВСЕ ХОРОШО»


  Наш мозг устроен так, чтобы система угроз во многих ситуациях подавляла или вовсе отключала позитивные эмоции. Представьте, например, что вы наслаждаетесь вкусной едой под деревом на пикнике или сидите на лужайке с романтическим партнером — и вдруг раздаются раскаты грома, начинается сильнейший ливень и совсем рядом с вами сверкает жуткая молния! Весьма вероятно, что в такой ситуации у вас возникнет чувство тревоги и вы утратите всякий интерес к еде и даже к романтическим перспективам. Вы просто не можете не обратить внимания на возникшую угрозу, а для этого вам приходится отключить все свои позитивные чувства. Иногда, конечно, у нас возникают внутренние противоречия, особенно если ситуация вызывает очень сильные позитивные эмоции (скажем, потенциальное свидание с новым знакомым) и одновременно ощущение риска / угрозы (например, его вероятный отказ от дальнейших отношений). Возможно, нам придется на­учиться отбрасывать тревожные эмоции, чтобы все же рискнуть пригласить нового знакомого на свидание и насладиться общением. Если же весы склонятся в сторону тревожности, мы так никогда и не позвоним понравившемуся человеку и не узнаем, как прошло бы свидание с ним. Кстати, некоторые люди испытывают наслаждение от повышенного чувства риска, например от прыжков с парашютом! Но не стоит забывать мудрую мысль: «Если ты не из тех, у кого все получается с первого раза, прыжки с парашютом, вероятно, не твое».


  Позитивные и негативные эмоции постоянно уравновешиваются, их соотношение меняется; и в каждой ситуации мы принимаем решение, на каком из этих элементов будут основываться наши действия. Испытывая болезненную застенчивость или социальную тревожность, мы можем утратить связь со своими позитивными чувствами и желаниями, то есть со своими системами позитивных эмоций. Мы забываем об удовольствиях взаимодействия с другими людьми и о том, насколько интересными они могут быть, потому что чрезмерно сосредоточены на том, что эти люди могут нас осудить или даже отвергнуть. Я вовсе не хочу сказать, что это не имеет значения. Если нас игнорируют или не принимают в компанию, то мы, как правило, огорчаемся и расстраиваемся. Социальная изоляция нередко угрожает нашему чувству благополучия не меньше физической угрозы. В сущности, она активирует системы мозга, ассоциируемые с физической болью [2]. В состоянии сильной социальной тревожности мы обычно очень сосредоточенны, чувствительны к социальным угрозам и забываем о своих позитивных качествах и предыдущих приятных взаимодействиях с другими людьми. Мы забываем, что симпатия к окружающим и наслаждение общением с ними, а также донесение до них этих эмоций обычно позволяют людям немного лучше узнать нас и уже с этой позиции, возможно, полюбить. Нельзя же полюбить то, чего ты совершенно не знаешь!


  Вы, конечно, замечали, что, если вы кому-то нравитесь и этот человек не скрывает своей симпатии, вам куда легче полюбить его в ответ. В конце концов, в хорошем вкусе и умении разбираться в людях ему явно не откажешь! Это, скорее всего, очень умный человек, который сразу видит, кто чего стоит. Стало быть, будет весьма полезно и правильно донести до него свой интерес и симпатии и подумать, что именно вам в нем интересно и симпатично. Действуя таким образом, вы можете найти что-то общее. К тому же, сосредоточившись на другом человеке, вы непременно вырветесь из ловушки навязчивых мыслей и беспокойства. Если мы продолжаем идти на риск и отправляемся на очередную вечеринку, знакомимся с новыми людьми или все же проходим собеседование для устройства на желанную работу, наш психологический комфорт возрастает. А вот если мы будем избегать риска, то в следующий раз любая социальная активность вызовет еще большее беспокойство. Следовательно, очень полезно научиться принимать свою тревогу, занимать в таком состоянии добрую и поддерживающую позицию, рассматривать свою тревожность как нечто естественное и обусловленное эволюцией и, насколько это возможно, рисковать — иными словами, делать то, что нам хочется, хотя это и страшно.


  ОПРЕДЕЛЕНИЕ СВОИХ ИСТИННЫХ ЖЕЛАНИЙ И ЦЕННОСТЕЙ


  А еще нам следует постоянно задавать себе такой вопрос: «Хотел бы я это сделать, если бы это не так сильно меня тревожило?» Иногда мы так долго пребываем в состоянии повышенной социальной тревожности, что забываем о том, чего на самом деле хотим или какими хотели бы стать. Научившись фантазировать и представлять свою жизнь такой, какой она была бы, умей вы лучше справляться с социальной тревожностью, вы сделаете важный шаг в нужном направлении. В конце концов, какой смысл вступать в противостояние со своей тревогой (что вначале обычно бывает очень и очень трудно), если у вас нет причин это делать? Известный психолог Стивен Хайес в своей работе по терапии принятия и ответственности утверждает: человеку очень важно думать о том, почему ему нужно перестраиваться ради согласия со своими ценностями, и упорно трудиться над соответствующими изменениями [3]. В нашей клинике и клиенты, и терапевты на занятиях групп часто задают себе такие вопросы: «Кем ты хочешь быть?», «Каким ты хочешь быть?». Это в первую очередь означает, что нужно проявлять теплоту и интерес к окружающим, общение с которыми — если мы все же на него решимся — доставит нам удовольствие, что, в свою очередь, поможет стать такими, какими мы действительно хотели бы быть.


  Понимание этого процесса помогает нам преодолеть проблемную застенчивость, когда она становится на пути и мешает делать то, что нам на самом деле хочется делать. А вот тревожность, являющаяся неотъемлемой частью системы угроз, может привести к потере связи с двумя типами позитивных эмоций, чрезвычайно важных для нашего благополучия и нормального функционирования. Первая — это во­одушевление, или возбуждение; оно связано с искренним и сильным стремлением человека к тому, чего он хочет, заряжает его энергией и стимулирует к действию. Мы испытываем эту эмоцию, когда занимаемся спортом или пытаемся получить работу, о которой мечтаем. Во­одушевление является неотъемлемой частью системы стимула. А третья система, как мы уже говорили, называется системой успокоения; она способствует ощущению спокойствия, удовлетворения, умиротворенности и безопасности. Предлагаю начать с системы стимула и с примера из практики.


  Школьная учительница по имени Марша очень хотела помочь своим ученикам понять, насколько важно иметь в больших городах общественные парки и зоны отдыха, доступные для людей, особенно для детей из малоимущих семей. Учительница основала некоммерческую организацию, чтобы провести исследование в этой области и собрать средства на создание таких мест в бедных районах; она начала читать лекции в местных средних школах, рассказывая детям о том, что узнала сама и что уже делается в этом направлении. Ей чрезвычайно нравилось делиться своим опытом и давать интервью на местных ток-шоу. Делая это, Марша переносила свои воодушевление и радость на других людей.


  Упражнение на самоанализ:


  НАБЛЮДАЕМ ЗА СИСТЕМОЙ СТИМУЛА В ДЕЙСТВИИ


  А теперь, отталкиваясь от обсуждения системы стимула и от примера с Маршей, расскажите о своем опыте восприятия этой системы и о том, как она работает в вашем случае. В качестве руководства можете использовать следующие вопросы:


  Вспомните недавнюю ситуацию, когда срабатывала ваша система стимула.


   


  Какая ситуация ее активировала?


   


  Какие ситуации, мысли, опыт или воспоминания чаще всего активируют вашу систему действий?


   


  Насколько интенсивным был данный опыт по шкале от 1 до 10?


   


  Какие эмоции стимула при этом обычно активируются (воодушевление, радость)?


   


  Какие поведенческие паттерны вы обычно выбираете при срабатывании системы стимула (дальнейшее преследование цели, празднование)?


   


  Что происходит с новыми способностями вашего мозга (мышление, руминация, фантазии, воображение), когда срабатывает эта система? Какие мысли возникают в вашей голове?


   


  Однако помните: исследования показывают, что иногда, чувствуя неуверенность и опасность, люди тратят много времени, пытаясь произвести на окружающих впечатление своими достижениями или просто быть милыми и делать все так, чтобы понравиться другим. Не чувствуя защищенности и самоценности изнутри, они постоянно пытаются завоевать расположение или восхищение окружающих. К сожалению, этот метод работает только временно и такие люди, как правило, довольно скоро устают и впадают в депрессию. Они часто обнаруживают, что им не хватает элементарной доброты к себе; они, как правило, чрезмерно самокритичны, считают, что недостаточно хороши, что им необходимо самоутвердиться в глазах других. У некоторых из них — но, конечно, далеко не у всех — в анамнезе проблемная застенчивость, социальная тревожность и негативный опыт, то есть ситуации, когда они действительно чувствовали дискомфорт в общении с другими и не ощущали принятия. Эти люди обычно изо всех сил стараются произвести впечатление на окружающих, чтобы утвердиться и избежать отвержения. А если они обращаются за помощью к психотерапевту, им приходится первым делом развивать доброту к себе и самопринятие.


  Когда система стимула истощена постоянной активацией, ее «голос» приглушается, но мы можем помочь ей снова запуститься. Однако если мы излишне самокритичны, измучены постоянными усилиями понравиться окружающим да еще и убеждены, что другим людям не приходится всего этого переживать, то ситуация усугубляется. Постоянная самокритика отнюдь не способствует энтузиазму и восстановлению энергии.


  Один из верных способов восстановить изношенную систему стимула — это, конечно же, хороший отдых. Другой способ заключается в том, чтобы стимулировать ее, занявшись чем-то приятным и позитивным — скажем, пойти на прогулку, в бассейн (физические упражнения всегда помогают), в музей, в кино или в театр.


  Можно также сфокусироваться на каждодневных мелочах, которые нам нравятся. Первая чашка кофе утром, которую мы пьем, наблюдая в окно за птичками. Запахи и звуки местного кафе или кондитерской, в которую мы заглядываем по пути на работу. Просто найти минутку, чтобы полюбоваться зеленым газоном или цветником в соседском дворе. Насладиться теплым весенним днем после долгих холодов или шумом летнего дождя. Подумать о близком друге. Или, например, представить свои чувства при прикосновении к любимому человеку. Все это успокаивает нас, и мы можем научиться переносить на такие вещи свое внимание (пусть даже совсем ненадолго), когда злимся или расстроены.


  Далее мы поговорим о том, как составить программу стимулирования другой системы — системы успокоения.


  УДОВЛЕТВОРЕНИЕ, УСПОКОЕНИЕ И ДОБРОТА


  Как упоминалось выше и как показано на рисунке «Взаимодействие трех основных систем регуляции эмоций», в нашем мозге имеются специализированные системы, которые регулируют опыт удовлетворения и отдыха. Система успокоения отличается от систем стимула и угроз. Когда животное не ощущает опасности и не нуждается в пище, оно может отдохнуть. Вот и мы, люди, не чувствуя ни стимула действовать, ни угрозы и просто пребывая в текущем моменте, как правило, безмятежны и довольны. Вспомните моменты, когда вы так себя чувствовали, и что тогда происходило. Уделите несколько минут, чтобы по-настоящему оценить, на что это было похоже, как это воспринимается сейчас и чем отличается от чувства возбуждения. Усилению чувства умиротворенности и спокойствия способствуют регулярные медитации, о которых мы поговорим подробнее чуть позже.


  Поскольку эволюция, как известно, использует и адаптирует уже существующие системы, система удовлетворения тесно связана с любовью и заботой. Мы заботимся о своих детях — ухаживаем за ними, кормим и защищаем. Они, в свою очередь, передают эти гены заботы следующим поколениям. Именно благодаря тому, что мы тысячелетиями защищали свое потомство и заботились о нем, в нашем мозге развились новые структуры. Абсолютно все биологические виды, в том числе птицы и собаки, ухаживают за своими только что вылупившимися цыплятами или новорожденными щенками. Всем известно, что младенцы, за которыми ухаживают с любовью, как правило, спокойны и безмятежны. Эта способность живого существа ослаблять дискомфорт является неотъемлемой частью нашего эволюционного наследия. Обратив на это внимание, вы заметите, что и вы сами, и другие люди ищут в романтических партнерах, друзьях, учителях, медработниках и психотерапевтах прежде всего доброту. Дэвид Басс, психолог, изучавший людей со всего мира, обнаружил, что в первую очередь они все, независимо от места проживания, искали в партнере доброту; это человеческое качество востребовано даже больше, чем перспективы продолжения рода и контроль над ценными ресурсами [4].


  Вспомните, когда вы чувствовали сильнейшую застенчивость или тревогу — скажем, перед презентацией или многолюдной вечеринкой. Подумайте, каково в такой ситуации услышать от своего партнера или друга что-то вроде «Да ради бога, ничего здесь страшного нет, все будет хорошо! Не делай из мухи слона!» или «Меня на следующей неделе ждет кое-что похлеще, я же не поднимаю из-за этого шум!».


  А теперь представьте, что ваш партнер или друг внимательно слушает вас, сопереживает вашим тревогам. Он понимает, как вы можете себя сейчас чувствовать, и, возможно, положив ладонь вам на руку или на плечо, произносит: «Знаешь, я тоже обычно боюсь выступать с презентациями». Вы непременно успокоитесь, и ваше тело отреагирует совсем иначе. Подумайте, какая огромная внутренняя мудрость нужна, чтобы прочувствовать эту разницу! Мы способны признать, как легко угодить в ловушку страха и обиды системы угроз. И что мы порой чрезмерно критикуем себя и относимся к себе пренебрежительно. Мы можем запугивать себя либо, как вы только что убедились, начать тренировать свое мышление, чтобы стать более добрыми и понимающими по отношению к себе и почувствовать себя спокойным человеком, о котором заботятся.


  Доброта идет рука об руку с доверием. Иными словами, чтобы успокоить себя, мы можем обратиться за помощью к добрым людям, которым доверяем. Но мы также можем научиться обращаться за поддержкой и к себе самим, о чем подробнее поговорим ниже. Спокойствие и хорошее самочувствие неразрывно связаны с гормоном окситоцином, который, как показывают недавние исследования, отвечает за ощущение доверия и близости.


  НАШ НОВЫЙ РАЗУМ И ЕГО ТРУДНОСТИ


  Мозг человека и животных работает одинаково — и тот и другой используют три обсуждаемые нами системы. И все же люди отличаются от животных: мы можем формировать мысленные образы, думать о будущем и планировать. И это весьма полезно для достижения целей, подготовки к собеседованиям и поиска своей второй половинки. Люди, как известно, достаточно умны, чтобы изобретать компьютеры и возводить огромные города… а также разрабатывать сложное оружие, способное уничтожать миллионы, часто совершенно без разбора. Мы можем строить совместные планы и мечтать о будущем со своими романтическими партнерами. Мы водим автомобили по оживленным дорогам, сочиняем музыку и придумываем замысловатые сюжеты для романов. Мы ощущаем, что живы и осознанны. Мы можем создавать свою идентичность на основе конкретной культуры. Однако мы умеем придумывать и на редкость негативные сценарии — например, вечное одиночество, невозможность получить хорошую и интересную работу. Словом, наш мозг может фокусироваться как на позитивных, так и на негативных мыслях, равно как и генерировать и то и другое.


  Представьте, что вы столкнулись с проблемой сильной социальной тревожности на работе. Например, кто-то в вашей команде вас постоянно обижает или слишком сильно и часто критикует. Это повышает уровень гормона стресса (кортизола) в вашем организме. Система угроз в мозге срабатывает, и вы чувствуете себя еще более несчастным и расстроенным. А теперь — внимание, это очень важно! То же самое с нами могут делать наши собственные самокритичные мысли, особенно если мы постоянно стыдим себя и сурово критикуем.


  Регулярно занимаясь самобичеванием, мы стимулируем свою систему угроз. Обычно мы делаем это потому, что нас часто и резко критиковали в прошлом. Но и теперь мы не останавливаемся (как не останавливались тогда), чтобы подумать: а не проявляет ли критикующий нас человек таким образом заботу о нас, не оправданна ли его критика? Мы не делаем паузы, чтобы подумать, что у самого этого человека могут быть проблемы, которые побуждают его критиковать окружающих. Если мы усердно трудимся над достижением определенного результата, но не находимся там, где хотели бы находиться, легко решить, что мы подводим себя. Мы буквально тонем в самокритике и убеждены, что другие люди тоже непременно будут критиковать и отвергать нас. Поступая так, мы стимулируем свою систему угроз, что негативно влияет на наш мозг. Чем чаще мы слышим критику, тем больше активизируются соответствующие зоны мозга.


  Мне вспоминается одна клиентка нашей клиники, программистка Энн, которая ощущала сильную угрозу возможного увольнения из крупной корпорации. Безусловно, нервничать в такой ситуации вполне естественно. Энн постоянно была начеку, наблюдая за своими коллегами в поисках сигналов несогласия или отвержения, которые, по ее мнению, означали бы, что она одна из тех, кто должен уйти. В частности, один из коллег Энн вел себя по отношению к ней особенно агрессивно и был настроен очень критично; он вечно «рычал» на нее, отчего ей становилось еще хуже. Энн не могла перестать думать о несовершенстве своих навыков программирования; ей становилось все труднее бороться со стремлением искать во всем подтверждения собственной неэффективности. А когда она вспоминала, что ее критик недавно «наезжал» и на другого члена их команды, это делало его в ее глазах еще более всесильным и угрожающим.


  СИЛА ДОБРОТЫ К СЕБЕ


  Думаю, нам всем хорошо знакомы мысли, которые выдает наш внутренний критик, и мы все чувствовали, как активируется угроза, стимулируя определенные зоны мозга. А как же насчет системы успокоения, которая может помочь нам, когда мы переживаем не лучшие времена? Представьте себе, что кто-то действительно понимает вашу ситуацию и ваши ощущения. Он добр к вам и искренне о вас заботится. Как это влияет на вас? Найдите минутку, чтобы ощутить соответствующие чувства…


  Теперь представьте, что вы учитесь чему-то новому в школе или на работе и, судя по всему, у тех, кто учится с вами, дело идет куда быстрее. Ваш преподаватель спокоен, мягок и приветлив, он уделяет пристальное внимание тому, как вы подходите к учебе и где делаете ошибки; он хвалит вас за успехи и помогает развивать нужные навыки. А теперь представьте преподавателя, который то и дело раздражается, если вам что-то непонятно, ведет себя так, будто вы всех задерживаете, и фокусируется на ваших проблемах. Не нужно обладать слишком бурной фантазией, чтобы понять, что мы выберем первого преподавателя.


  Когда Энн поделилась своими страхами на групповых занятиях в нашей клинике, многие клиенты сразу поняли ее и отождествили себя с ней. Они отметили, что Энн проработала в этой корпорации почти тридцать лет, и предположили, что добросовестность, которую они наблюдали у нее в группе, скорее всего, проявляется и в рабочей среде. Энн внимательно выслушала их, но поскольку ее система угроз была практически постоянно активирована, очень быстро вернулась к своим тревогам. Однако члены группы, выслушав ее, снова отметили силу и способности, которые они в ней видели. Они также сказали, что, судя по всему, ее критически настроенный коллега пребывает в еще большем стрессе, чем она, и задались вопросом, не по этой ли причине он «наезжает» на окружающих. А еще они посоветовали Энн сходить в отдел кадров и расспросить о финансовых гарантиях на случай увольнения; они считали, что это поможет немного ослабить тревогу. Энн же в ответ призналась, что у нее вообще-то имеются неплохие сбережения и что она уже думала в случае увольнения устроиться библиотекарем в свой родной колледж. Она обожала читать и работала в местной библиотеке на добровольных началах. И вот, благодаря поддержке группы, женщина почувствовала, что начинает успокаиваться и готова исследовать альтернативы.


  Описанные выше примеры четко показывают, как мы можем стимулировать доброту в себе и активировать систему успокоения. Если мы будем добры к себе и будем поддерживать себя, если сосредоточимся на своих сильных сторонах и успехах, когда дела идут не так, как надо, если будем снисходительны к себе, видя, что нам нужна дополнительная практика, то сможем стимулировать те части нашего мозга, которые реагируют на доброту, и это непременно нас успокоит. Продолжая работу с этой книгой, вы научитесь целенаправленно использовать сострадательное мышление, поведение, образы и эмоции для того, чтобы успокаивать себя и восстанавливать баланс систем в своем мозге.


  Упражнение на самоанализ:


  НАБЛЮДАЕМ ЗА СИСТЕМОЙ УСПОКОЕНИЯ В ДЕЙСТВИИ


  Отталкиваясь от обсуждения системы успокоения и примера Энн, изучите, как вы ощущаете свою систему данного типа и как она работает в вашем случае. В качестве руководства можете использовать следующие вопросы.


  Вспомните недавнюю ситуацию, когда активировалась ваша система успокоения.


   


  Какая ситуация или чье поведение привели к срабатыванию системы успокоения?


   


  Какие ситуации, мысли, опыт или воспоминания чаще всего ее активируют?


   


  Насколько интенсивен этот опыт по шкале от 1 до 10?


   


  Какие успокаивающие эмоции чаще всего активируются (спокойствие, удовлетворенность, теплота, комфорт)?


   


  Какие поведенческие паттерны вы используете при срабатывании этой системы (релаксация, принимать чью-то заботу или давать ее кому-то)?


   


  Что происходит с новыми способностями вашего мозга (мышление, планирование и воображение), когда срабатывает эта система? Какие мысли вас посещают?


   


  Помните, что иногда, при излишней самокритичности, сострадание к себе тоже может казаться угрозой. Некоторые считают доброту к себе или стремление к ней слабостью или снисходительностью. Начиная тренировать свой разум, нам необходимо проработать и этот страх.


  Сегодня появляется все больше доказательств того, что самосострадание и доброта к себе напрямую связаны со способностью человека справляться со стрессом и помогают в достижении общего благополучия. У Кристин Нефф, одной из первых исследователей в области самосострадания, есть весьма полезный сайт www.self-compassion.org. На нем можно пройти анкету, чтобы определить, насколько вы сострадательны к себе, а также ознакомиться с ценными советами по повышению уровня самосострадания [5]. Следует также отметить, что и Пол Гилберт, и Кристин Нефф четко разделяют сострадание к себе и самооценку. Самооценка зависит от достижений и успеха. Самосострадание же предполагает глубокое осознание и признание своих страданий с таким же глубоким и искренним желанием их облегчить, какое вы испытываете к страданиям других людей. В 2007 году Пол Гилберт основал в Дерби фонд Compassionate Mind в поддержку изучения сострадания. Сайт фонда можно найти по адресу: www.compassionatemind.co.uk.


  Работая над проблемной застенчивостью, мы также четко разграничиваем самооценку и самопринятие. Мы помогаем клиентам сосредоточиться на принятии себя, потому что самооценка имеет обыкновение повышаться и падать при сиюминутных успехах или неудачах. Исследования в этой области показали, что между самооценкой и реальной компетентностью человека нет никакой связи. Многие люди с высокой самооценкой не слишком компетентны, но если уж у них что-то получилось, то они никогда не откажутся признать свои заслуги. У каждого из нас есть невероятно самоуверенные знакомые, которые обладают на удивление большим самомнением, тогда как окружающим никак не понять, на чем это основано; и наоборот, в числе клиентов нашей клиники я видела много очень успешных людей с весьма низкой само­оценкой. Некоторые предъявляли к себе непомерно высокие требования и при этом были склонны сильно себя недооценивать. В наших группах акцент делается на самопринятии — способности принимать себя независимо от того, чего ты достиг как в социальном, так и в любом другом плане. Мы призываем людей поступать по отношению к себе так, как это делал бы их хороший и верный друг. Будем откровенны: ни один человек на свете не может все и всегда делать идеально.


  Самосострадание расширяет самопринятие и фокусируется на том, что все мы люди; на нашем сходстве с другими, которым так же трудно, как и нам. Клиенты часто приходят в наши группы, не осознавая, что их тревога и самокритика не уникальны, — вначале им кажется, что у других людей не может быть подобных мыслей и чувств. Но они есть у всех. Мы, психотерапевты, первым делом делимся со своими клиентами собственными тревогами и негативными мыслями, чтобы они видели, что в этом смысле мы все в одной лодке.


  Наш мозг изначально запрограммирован на доброту. Но быть добрым к себе вовсе не значит потакать своим слабостям. Благодаря доброте мы тренируем свой мозг. У процесса социальной адаптации те же принципы, что и у физических тренировок. Мы развиваем те способности мозга, которые помогают ему оптимально функционировать.


  ПОЧУВСТВУЙТЕ РАЗНИЦУ


  Максимально сфокусируйтесь на следующем предложении. Повсюду есть люди, которые стараются сделать мир лучше и укрепить доверие между всеми народами. Используйте свое сострадательное выражение лица, спокойно улыбнитесь и на несколько мгновений всецело сосредоточьтесь на этих словах.


  А теперь сфокусируйтесь на несколько минут на другом предложении. Во всем мире миллионы людей совершают по отношению друг к другу жестокие и ужасные действия. Обратите внимание на то, что происходит при этом с вашим настроением.


  Сегодня в мире так много плохих новостей, что пользователи создали онлайн-журнал, в котором рассказывается исключительно обо всем хорошем, что делают люди в разных уголках нашей планеты. Вы можете найти и подписаться на него (а при желании и высказать в нем свои мысли и идеи) на сайте www.goodnewsnetwork.org. Люди рассказывают друг другу обо всем позитивном, что видят в мире, и обсуждают это. А Дачер Келтнер из Калифорнийского университета (в Беркли) создал сайт Greater Good (http://­greatergood.berkeley.edu), на котором исследуется эволюция человеческой доброты и то, как она проявляется в нашей жизни [6]. Всем известно, что интернет буквально кишит плохими новостями и злостью, но, на счастье, есть ресурсы, где можно сосредоточиться на том, что мы хотим построить сообща.


  Давайте вспомним, социальная тревожность — это естественная эмоция, которая коренится в нашем неуклонно эволюционирующем мозге; и если мы ее испытываем, то это не наша вина. Мы можем научить свой мозг состраданию и тем самым поддерживать себя, когда напуганы или расстроены. Когда мы осознаём и принимаем свою застенчивость, не позволяем социальной тревожности мешать достижению наших целей и взаимоотношениям с окружающими, наш мозг работает лучше. При этом мы сами становимся успешнее и счастливее.


  В этой книге мы будем еще много говорить о том, как работать с застенчивостью, когда она начинает мешать жить и достигать задуманного, и благодаря этому научимся гораздо меньше заниматься само­бичеванием и чаще сострадать себе; а начав меньше винить себя, мы возьмем на себя большую ответственность за достижение своих целей, будем лучше понимать и охотнее принимать свои чувства.


  КЛЮЧЕВЫЕ МОМЕНТЫ ГЛАВЫ


  
    	Наш мозг развивался много миллионов лет.


    	У человека два типа разума. Эмоционально-мотивационный ра­зум реагирует на события автоматически и способен действовать очень быстро. Когнитивный разум — это разум, способный на сложное и аргументированное мышление.


    	Наше выживание поддерживается тремя типами систем эмоций: 

    
      	Система, которая обнаруживает и отслеживает угрозу и реагирует на нее.


      	Система, которая задействует чувства мотивации и желания.


      	Система, которая способствует нашим чувствам удовлетворения, безопасности и счастья, особенно в отношениях, в которых мы чувствуем заботу и поддержку.

    



    	Самокритика активирует систему угроз, а доброта к себе помогает восстановить баланс перечисленных выше систем.

  


  ЧТО МЫ УЗНАЛИ В ЭТОЙ ГЛАВЕ


  Мы рождаемся с мозгом, который создан не нами, и со стимулами и эмоциями, которые появились миллионы лет назад.


  Однако наш мозг также способен думать, глубоко размышлять и фантазировать. У нас есть определенное самовосприятие, и нас волнует, что о нас думают другие.


  В нашем мозге имеются три основные системы регуляции эмоций: система угроз, система стимула и система успокоения. Каждая из них постоянно тянет одеяло на себя.


  Постоянно и сильно критикуя себя, мы, как правило, активируем систему угроз. А доброта к себе, напротив, активирует систему успокоения, восстанавливая баланс наших эмоциональных систем и стимулируя ощущение покоя и безмятежности.


  Упражнение на самоанализ:


  ПОНИМАЕМ СВОИ СИСТЕМЫ УГРОЗ, СТИМУЛА И УСПОКОЕНИЯ


  Насколько сбалансированы эти три системы в вашем случае?


   


  Можно ли сказать, что одна из них срабатывает чаще или интенсивнее, чем другие?


   


  Можно ли сказать, что какая-то из этих систем активируется редко? Не испытываете ли вы трудностей с одной из них (или несколькими)?


   


  Какой прошлый опыт повлиял на вашу систему угроз?


   


  Какой опыт сформировал вашу систему стимула?


   


  Какой опыт сформировал вашу систему успокоения?


   


  ГЛАВА 3


  РАЗВИТИЕ СОСТРАДАТЕЛЬНОГО РАЗУМА


  Итак, мы исследовали природу застенчивости и то, как она одновременно может служить для нас и отличным подспорьем, и серьезным барьером. Теперь же сосредоточимся на том, что действительно очень сильно помогает, — на развитии и использовании сострадания. Это весьма полезно для тех, кто хочет справиться с болезненной застенчивостью и социальной тревожностью.


  Многие духовные традиции, существующие не одну тысячу лет, показывают, что сострадание играет ключевую роль в способности человека налаживать и развивать хорошие взаимоотношения с другими и чувствовать себя более счастливым. Будда более двух с половиной тысяч лет назад осознал, что наш разум часто хаотичен, погружен в различные желания и что это может стать источником глубокого несчастья. Он предложил решение этой проблемы: выработка и развитие осознанности и ясного понимания того, как работает наш разум, в сочетании с развитием сострадательного разума. А современные исследования подтвердили, что усиление сострадания к себе и окружающим действительно оказывает значительное позитивное влияние на работу нашего мозга, на эмоции и на качество взаимоотношений [1].


  ЧТО ТАКОЕ СОСТРАДАНИЕ?


  Как утверждает далай-лама XIV, сострадание — это открытость и чуткость к собственным страданиям и страданиям других людей вместе с мотивацией эти страдания облегчить. Далай-лама также отмечает, что в дополнение к чувствительности и привязанности нам нужно понимать природу страдания и то, как можно его облегчить.


  Описанный в этой книге подход, основанный на сострадательном разуме, заимствует буддийское мышление и практику. А еще он апеллирует к современному научному пониманию человеческого разума: как он работает и как на него влияют различные процессы, связанные с эволюцией человека и его мозга.


  РАЗЛИЧНЫЕ СОСТОЯНИЯ РАЗУМА


  Наш разум устроен так, что стремится использовать или развивать разные мыслительные паттерны и находиться в различных состояниях. В каждом из этих состояний мы сфокусированы на разных вещах, по-разному мыслим, по-разному себя ведем и по-разному чувствуем. Посмотрите на две схемы ниже. Давайте сравним и сопоставим два типа мозговых паттернов, или «типов разума», которые назовем чувствующим угрозу / тревожным разумом (или, для целей нашего обсуждения, социально тревожным разумом) и сострадательным разумом.


  
    [image: ] 

    Рис. 3.1. Сравнение «чувствующего угрозу» и «сострадательного» разума

  


  Представьте, что вы сильно волнуетесь — возможно, потому, что собираетесь на вечеринку, где будут люди, с которыми вам очень хотелось бы ближе познакомиться, но вы ужасно стесняетесь, или на собеседование вроде упомянутого в главе 2. Подобные события совершенно естественным образом могут перевести вашу систему угроз в состояние полной боеготовности, потому что в этом и заключается ее работа: она призвана помогать быстро обнаруживать опасность и либо избегать ее, либо как-то на нее реагировать. Так что еще до того, как наступит пугающее вас событие, ваш чувствующий угрозу разум начинает активно искать угрозу и, следовательно, вполне может переключиться на паттерн тревожности. Посмотрим на этот паттерн, пройдясь по кругу.


  Итак, в паттерне тревожности вы, скорее всего, выберете фокус на том, как будут вести себя люди, с которыми вам предстоит общаться. Как будет разговаривать со мной сотрудник отдела кадров? Будет ли он любезен или холоден, приятен или официален? Постарается ли он выявить мои слабости и проблемы или, напротив, будет внимательно слушать и поощрять меня рассказывать о моих сильных сторонах? В этих раздумьях вас вполне могут преследовать навязчивые образы или мысли о предыдущих похожих ситуациях, когда дела пошли совсем не так, как вам хотелось.


  Далее включается звено мышление / рассуждения. Представляете ли вы себе, насколько здорово все пройдет, фокусируясь на том, какой хорошей и впечатляющей будет ваша презентация? К сожалению, если вы сильно тревожитесь, то, скорее всего, рисуете в воображении весьма яркие картины: все идет не по плану, вы не производите на слушателей хорошего впечатления, все сразу видят, что вы сильно нервничаете. Ну или в сценарии с собеседованием: кадровики отнеслись к вам довольно холодно, другой кандидат проявил себя лучше, и предпочли его. В общем, ваше мышление, рассуждения и размышления всецело сосредоточены на возможных угрозах в рамках предстоящей ситуации.


  А что же насчет тела? Что оно делает, на какие действия (и поведенческие паттерны) вас подталкивает? Вы, может, и хотите пойти на это собеседование из-за потенциальных выгод и преимуществ предлагаемой работы, однако другая часть вашего «я» предпочла бы не сталкиваться с этим трудным вызовом и потому стремится избежать собеседования. Если у вас наряду с застенчивостью есть социальная тревожность, вполне возможно, что вы даже не отправили резюме на эту вакансию либо сделали это и теперь с недоумением спрашиваете себя, зачем вам вообще все это нужно! Когда тревожный разум активирован, а тело возбуждено и напряжено, человек обычно хочет убежать или каким-либо другим способом избежать трудностей.


  Эмоции в таком состоянии могут быть как совсем простыми, так и весьма сложными. Если мы чувствуем только социальную тревожность, все довольно просто. Но иногда нас могут охватывать смешанные чувства — мы искренне жаждем общения с другими людьми и при этом боимся его. Позитивные желания борются с желанием защититься, которое подталкивает избегать социальной активности. В сущности, чем сильнее мы хотим встретиться, познакомиться или пообщаться с кем-то, тем больше, как правило, нас тревожит эта перспектива. Известно, что, когда нас пугает то, что нам очень хотелось бы сделать, мы сердимся на себя за это, нас сильно раздражают или разочаровывают наши стеснение и смущение. Наши тревожность и застенчивость злят нас, потому что мы чувствуем, что они нас сдерживают и мешают нам и из-за них мы отличаемся от других людей. Но гнев на себя, как вы можете себе представить (или, возможно, переживали это в реальности), добавляет в это негативное уравнение дополнительный стимул и еще больше подталкивает нас к системе угроз. И теперь нам приходится справляться уже с двумя эмоциями, связанными с угрозой: тревогой и гневом! Вряд ли в таком случае мы почувствуем себя комфортно, спокойно или умиротворенно.


  То же самое относится и к нашим мотивам, то есть к базовым желаниям и потребностям. Мотивы бывают двух типов: мотив справиться со своими непосредственными чувствами и с текущей ситуацией и мотив достичь долгосрочных целей и лучшего будущего. Таким образом, под давлением тревожности нашей непосредственной мотивацией может стать бегство и избегание социальной ситуации. Мы мотивированы как можно быстрее ослабить свою тревогу и устранить любую возможную угрозу. Однако впоследствии нас, скорее всего, будет очень огорчать, что в результате мы упустили свой шанс. И тогда мы опять можем вернуться к самобичеванию и самокритике.


  И последним, но не менее важным элементом нашей диаграммы тревожности являются воображение и фантазии — картинки, которые мы создаем в своей голове. Они неразрывно связаны с фокусом. В состоянии повышенной социальной тревожности у нас в мозге часто возникают мимолетные образы тревожных воспоминаний или потенциально угрожающих будущих событий. Например, мы можем отчетливо представлять, как в страхе и тревоге сидим на собеседовании перед сотрудниками отдела кадров и они смотрят на нас холодно и отчужденно. Исследования в этой области показали, что люди с социальной тревожностью часто рисуют себе негативные образы самих себя в головах окружающих. Социально тревожный человек способен на редкость ярко представить себе, как главный интервьюер говорит: «Спасибо, что пришли, но не думаю, что вы нам подходите». И это, понятно, ничуть не повышает настроение. А потом человек снова и снова возвращается к этим словам и прокручивает в мозге эту воображаемую ситуацию. И чем больше подобных картинок в нашей голове, тем сильнее и чаще на них реагирует наша система угроз.


  Даже когда чувствующий угрозу / тревожный разум создает паттерн с использованием других элементов, некоторые из них могут подпитывать друг друга. Образы, которые мы рисуем в своем сознании, негативно влияют на наши фокус, мышление, чувства и на функционирование нашего организма. Вспомните, как реагирует тело, если представить что-то сексуальное. Руминация и логическое обоснование своих трудностей, конечно, тоже не могут не сказаться на нашем фокусе, чувствах, мотивации и поведении. Мы называем это тревожным разумом, потому что многие его аспекты вступают во взаимодействие, пытаясь помочь нам справиться с угрозой. Но поскольку эти элементы попутно все сильнее подпитывают друг друга, подталкивая нас ко все большей социальной тревожности, такое мышление, как правило, еще больше стимулирует и обостряет чувство тревоги, а оно, в свою очередь, приводит к еще более тревожному мышлению.


  Запомните: ни в чем из вышеперечисленного нет нашей вины, просто, как уже говорилось, в результате эволюции мозг стал на редкость изворотливым и изобретательным. Кроме того, вы можете быть склонным к социальной тревожности и проблемной застенчивости биологически, от природы. А еще что-то могло случиться с вами в раннем детстве — скажем, вас воспитывали излишне критически настроенные или суровые учителя или родители, которые изо всех сил пытались превратить вас, интроверта, в экстраверта. А может, вы столкнулись с буллингом, что сделало вас особо чувствительным к негативной оценке окружающих и чрезмерно настороженным по отношению к потенциальной критике. Или, скажем, вам довелось пережить много провалов и неудач. Ваши чувствительность и страх перед негативной оценкой не ваша вина, и вы можете найти альтернативу системе угроз. Вам действительно под силу контролировать свой разум и направлять его в нужную вам сторону.


  ПЕРЕКЛЮЧЕНИЕ РАЗУМА


  Прежде всего нужно разобраться, как работает чувствующий угрозу / тревожный разум, начать замечать, когда он активируется, и распознавать его как неотъемлемую часть системы угроз. А после этого предстоит научиться активировать другой тип разума, который позволит противостоять социально тревожному разуму.


  Вы, наверное, догадались, что я скажу дальше: развитие сострадательного разума действительно помогает справиться с социальной тревожностью и застенчивостью. Это известно давно. Как уже говорилось, более двух с половиной тысяч лет назад Будда понял, что культивирование сострадания оказывает на наш разум успокаивающее действие и усиливает успокаивающие качества человека. Много позже группа западных психотерапевтов, которых называют специалистами по поведенческой терапии (они изучают изменение поведения человека, в том числе его мыслей), также пришла к выводу, что люди могут, вызвав одну эмоцию, ослабить или даже полностью рассеять другую. Психотерапевты предположили, что, если люди научатся расслабляться, состояние релаксации просто не сможет сосуществовать с состоянием повышенной тревожности. Для описания этого явления они использовали технический термин — «взаимное торможение». Речь идет о создаваемом в воображении снижении чувствительности к тревоге, что включает в себя фокус на дыхании и преднамеренное его замедление при одновременном представлении той или иной стрессовой ситуации.


  Как только люди начали работать над преодолением тревожности, неотъемлемой частью этой стратегии стала релаксация. Это не значит, что людей учат «избавляться от тревожности» или «контролировать ее». Сегодня больше внимания уделяется тому, как научить человека принимать и переносить свою тревожность, а также понимать, что именно в его жизни может способствовать излишнему беспокойству (например, ритм дыхания или напряженность тела). Если этому на­учиться, то тревога, как правило, воспринимается скорее как неприятность, нежели как нечто пугающее. Мы способны настраиваться на противодействующие состояния разума (в частности, сострадание), которые ослабляют мощь социально тревожного разума и страх перед негативной оценкой. И это может быть обоюдоострым мечом: мы учимся понимать и переносить тревожность и узнаем, что ей способствует, а также учимся ее не распалять (например, не зацикливаться на мыслях об угрозе). Мы можем понять, что терпеть и переносить тревогу намного легче, если развить сострадание к себе вместо того, чтобы «съедать» себя самокритикой.


  Итак, как вы думаете, что произойдет, если вы научитесь, почувствовав сильную застенчивость и тревожность, переключать разум на сострадание? Поможет ли вам это? Могли бы вы натренировать свой ум на преодоление проблемной и хронической застенчивости? И если да — то как? На чем бы вы сосредоточились?


  Упражнение на самоанализ:


  НАБЛЮДАЕМ ЗА СИСТЕМОЙ УГРОЗ В ДЕЙСТВИИ


  Учитывая сказанное выше, исследуйте, как вами воспринимается ваш чувствующий угрозу / тревожный разум и как он работает, когда вы в этом состоянии. Используйте следующие вопросы в качестве руководства:


  Вспомните недавний случай, когда вы чувствовали социальную тревожность и ваша система угроз активировалась.


   


  Какая ситуация вызвала срабатывание вашей системы угроз?


   


  Какие ситуации, мысли, опыт или воспоминания могут ее акти­вировать?


   


  Насколько интенсивен этот опыт по шкале от 1 до 10?


   


  Какие эмоции, связанные с угрозой, как правило, срабатывают в этом случае (страх, тревога, разочарование, стыд)?


   


  Какое поведение вы выбираете, когда срабатывает эта система (выйти из ситуации, промолчать, держаться как можно дальше от людей)?


   


  Как вы думаете, поможет ли в этом случае сострадание?


   


  Как вы могли бы перефокусироваться на сострадание?


   


  СОСТРАДАТЕЛЬНЫЙ РАЗУМ


  Перед чтением этого раздела попробуйте сделать паузу и подумать о том, что для вас значит выражение «сострадательный разум». Изучите еще раз цикл сострадания на рисунке выше и поразмышляйте о каждом из его элементов. Как бы изменился ваш разум, если бы вы сосредоточились на сострадании? Вы знаете, что, если разум настроен на поиск угроз, он постоянно сфокусирован на опасности. Чтобы сосредоточиться на сострадании, вспомните случаи, когда вы добивались успеха в социальном взаимодействии и отлично ладили с другими людьми. Можно также вспомнить ситуацию, в которой кто-то был к вам особенно добр. Ваш разум, конечно же, попытается отвлечь вас от приятных мыслей — это его работа — и перевести внимание на угрозы и ситуации, когда все шло не так, как хотелось (надо сказать, разум отлично выполняет свое предназначение, так что на самом деле он вам совсем не враг). Но вместо этого вы можете сфокусироваться на сострадании.


  В частности, сострадательные рассуждения приведут вас к пониманию того, что хроническая застенчивость и социальная тревожность довольно сильно распространены и в силу устройства нашего мозга мы все иногда испытываем социальную тревожность. И это ни в коей мере не наша вина. Признание факта, что такой на редкость изворотливый мозг сформировался у нас в процессе эволюции, представляет собой важнейший шаг на пути к самосостраданию. Нам стоит раз и навсегда запомнить, что, хотя так называемая проблемная застенчивость и несет в себе множество отрицательных сторон, в обычной застенчивости очень много позитивного.


  Сострадательное поведение часто предполагает, что мы должны стать смелее и приучить себя сталкиваться лицом к лицу с тем, что нас пугает. А еще оно побуждает нас практиковать поведенческие паттерны, которые мы хотим приобрести. Мы больше узнаем о проблемной застенчивости и социальной тревожности и об их преодолении. Мы даже можем отработать навыки прохождения собеседования и подготовиться к нему настолько хорошо, насколько это возможно. Такое поведение воспитывает нас. Мы учимся постепенно переходить от не слишком сложных обстоятельств к самым трудным ситуациям, которые только можно представить. Мы узнаем, что лучше всего практиковаться и тренироваться не спеша и целе­направленно и выработать важные навыки, такие как уверенность в себе, прежде чем они понадобятся. Всем известно, что учиться плавать лучше не в бурном море, а в спокойной воде бассейна. Так что если вы всеми силами избегаете какой-то ситуации и очень не хотите думать о чем-то пугающем, не стоит с этого начинать. Сострадательное поведение помогает нам развиваться в сферах, которые важны для нас, — например, в межличностном общении и публичных выступлениях.


  Сострадательные эмоции четко ассоциируются с теплом, поддержкой, добротой и чувством принадлежности. Когда вы пытаетесь вызвать в себе ободряющие мысли, слышите ли вы их в своем разуме, чувствуете ли их доброту и теплоту? Представьте, что вы идете на собеседование, думая примерно так: «Я делал это и раньше, и если у меня не выйдет на этот раз, то я обязательно справлюсь с наступившим разочарованием». Звучат ли эти ваши мысли искренне и заботливо? Или же вы слышите что-то вроде «Да возьми же себя в руки и не будь нюней»? Наши эмоции очень сильно влияют на то, как мы слышим мысли в своей голове. Следовательно, когда мы оказываем себе (или кому-то другому) поддержку, нам стоит изо всех сил стараться, чтобы наш тон и чувства были сострадательными. Мы будем практиковаться в этом на протяжении всей книги.


  Сострадательные мотивы являются частью всеобъемлющей мотивации человека к облегчению страданий. Казалось бы, простейший способ облегчить страдания заключается в том, чтобы просто избегать ситуации, которая эти страдания вызывает. Нет ситуации — нет тревог! Однако данный подход очень скоро становится источником новых страданий: вы не смогли достичь того, чего хотели, или не сделали то, что вам действительно хотелось сделать. Иными словами, в данном случае необходима максимальная честность, которая позволит по-настоящему задуматься о своих ценностях, о том, каким человеком вы хотите быть и как вам продвинуться к этому. В нашей клинике на групповых занятиях как клиенты, так и психотерапевты часто обдумывают, какими хотят быть. В некоторых упражнениях, описанных ниже, мы сосредоточимся на том, чтобы стать для себя сострадательным «я» — мудрой, сильной, заботливой, доброй и некритичной частью самих себя. А сейчас просто подумайте о сострадательных мотивах как о внутреннем базовом желании ослабить свои страдания, связанные с социальной тревожностью и ее последствиями (например, с избеганием той или иной ситуации).


  Сострадательные образы — это образы, которые поддерживают нас, они связаны с пониманием, добром и ободрением. Когда нам тревожно, мы очень легко рисуем в воображении пугающие и самокритичные картины. Но мы можем подойти к этому подготовленными, научиться создавать в своем сознании образы, стимулирующие другие системы мозга — в первую очередь систему успокоения, которая обсуждалась выше.


  ДЕЛАЕМ ВЫВОДЫ


  Как мы видим, наш разум способен выбирать разные паттерны и входить в разные состояния. Если сфотографировать наш мозг с помощью специального сканера, то можно увидеть, что в разных состояниях активируются и подсвечиваются различные участки, и обнаружить разные паттерны в левом и правом полушариях. Эти состояния и паттерны в нашем мозге тесно связаны между собой. Когда мы внезапно, без малейшей подготовки, входим, например, в паттерн угрозы / тревоги — это все равно что оказаться в бурной реке в каноэ без весла, на всех парах летящем к каменистым порогам. Но, научившись распознавать состояния своего разума и переключаться с одного на другое, мы находим это весло и начинаем сами управлять своим каноэ, даже в состоянии повышенной тревожности. Конечно, даже развивая сострадание, вы можете не избавиться совсем от тревожного разума, но это, скорее всего, поможет вам лучше справляться с тревожностью и сохранять баланс между ней и состраданием к себе.


  СОСТРАДАТЕЛЬНЫЙ РАЗУМ: ОБЩАЯ КАРТИНА


  Итак, теперь мы готовы исследовать сострадание несколько подробнее и задаться интересными вопросами вроде «Зачем мне быть сострадательным?» и «Откуда берутся желание быть сострадательным и соответствующие качества?». Если совсем коротко, сострадательные качества коренятся в нашей способности проявлять заботу и наличии мотивов это делать. Многие животные, в том числе млекопитающие, к которым относится и человек, заботятся о своих детенышах. Эволюция наградила нас соответствующими чувствами и мотивами. Нам нравится видеть, как наши дети растут и радуются жизни, — и мы несчастны, когда они огорчены и страдают.


  Еще в детстве мы начинаем осознавать, что испытываем чувства, подобные чувствам других людей, особенно тех, которых любим. Мы получаем удовольствие, видя их счастливыми, и тревожимся, если они расстроены. Эволюционные причины такой мотивации и таких чувств чрезвычайно сложны. Ясно одно: как и все животные, люди мотивированы помогать друг другу выживать и размножаться на базовом уровне. Те, кто заботится о своих потомках и эффективно формирует группы поддержки, живут благополучнее и передают свои гены успешнее, нежели те, кто этого не делает. Что, впрочем, не значит, что временами мы не бываем эгоистичными, критичными и жестокими. Однако сильная мотивация заботиться о других заложена в нас изначально.


  Любопытно, что мы обычно с наибольшей вероятностью перестаем это делать, когда активизируется наша система угроз. Мы намного реже испытываем желание и потребность заботиться о тех, кто нас пугает, или о тех, кто, по нашему мнению, скорее всего, злоупотребит своей властью или просто нам несимпатичен. Мы настроены по отношению к ним настороженно, мы готовы защищаться — и это, конечно, существенно снижает нашу тягу к сострадательной заботе. Во время войн армии бомбят своих врагов, ничуть не заботясь о том, что с ними происходит. Порой мы не лучшим образом мыслим и ведем себя по отношению к самим себе. Во время приступов злости и нещадной самокритики мы отключаем свою мотивацию к заботе по отношению к себе. При этом отключаются или выводятся из строя именно те системы, которые могли бы помочь нам в борьбе с нашей системой угроз!


  В рамках нашего обсуждения нас с вами не должны беспокоить сложные причины этих мотивов и чувств — их достаточно просто понять и поставить себе на службу. В связи с этим далее я намерена познакомить вас с циклом сострадания, разработанным Полом Гилбертом. Этот цикл базируется как на его собственных исследованиях, так и на идеях многих других людей, в том числе представителей разных духовных традиций.


  Полный цикл вы увидите на рисунке ниже. Он может показаться немного запутанным, но большую его часть мы уже обсудили. А теперь давайте разделим качества и навыки, которые усиливают наше сострадание и позволяют нам использовать его на практике.


  КАЧЕСТВА, СВЯЗАННЫЕ С СОСТРАДАНИЕМ


  Забота о благополучии. Начнем с правой части внутреннего кольца — с заботы о благополучии. Она подразумевает использование мотивов быть заботливым, принятие соответствующего решения и приверженность к облегчению страданий (своих и чужих). Обычно нам трудно даже представить, что мы с состраданием отнесемся к собственной проблемной застенчивости и социальной тревожности, даже если мы весьма заботливы по отношению к другим людям. И эту проблему необходимо решить первой. Для начала попробуйте взвесить преимущества и недостатки сострадательного подхода к себе. Подумайте, что вы потеряете, если попробуете его применить, из-за чего вы изначально настроены против? Возможно, вы также задаетесь вопросом, какой в этом вообще смысл. Или ощущаете в себе так много негативных мыслей и фантазий, что они вытесняют из вас всю заботу о себе. А может, вам трудно проявлять заботу к другим людям (хотя, признаться, эта проблема в нашей клинике встречалась крайне редко; даже когда наши клиенты четко осознавали, что чувствуют гнев, недоверие и обиду, их поведение было, как правило, направлено на сотрудничество с другими людьми, на то, чтобы никому не причинять вреда)? Как бы то ни было, у всех нас чрезвычайно сложные и запутанные чувства и фантазии, но они никоим образом не ограничивают вашей способности быть заботливыми. Просто вам, возможно, придется сильнее на этом сфокусироваться и больше практиковаться.


  Чувствительность. Это качество непосредственно связано с внимательностью. Нужно научиться замечать, что вы или кто-то другой попали в беду, что человек находится в состоянии дистресса. Обычно застенчивые люди склонны сочувствовать страдающим, если только им самим в этот момент не приходится очень трудно. Иногда — чаще всего переживая не только застенчивость, но и подавленность — вы стараетесь не замечать своего ощущения дистресса, пытаетесь избежать болезненных чувств. Иногда, ощутив тревогу, вы начинаете злиться на себя: «Снова я за свое, ну почему я так стесняюсь? Что со мной не так? Почему я не могу быть таким, как другие?» — вместо того чтобы отнестись к этому состоянию с чуткостью, мягкостью и пониманием. Вы начинаете говорить себе неприятные вещи, которые и не подумали бы сказать другому болезненно застенчивому человеку. Это и есть нечувствительность к собственной застенчивости.


  Сочувствие. Некоторые люди считают сочувствие чем-то скверным; они думают, что сочувствовать себе или кому-то, а также, что еще хуже, жалеть себя или других — значит проявлять высокомерие и снисходительность. И это в корне неверное понимание сочувствия. Сочувствие есть не что иное, как способность человека проявлять эмоциональные реакции. Предположим, вы видите трехлетнего малыша, который держит маму за ручку и радостно прыгает. Вы улыбаетесь его счастью, и здесь он вдруг спотыкается о бордюр, падает и сильно ударяется головой. Смех сразу же превращается в слезы, ребенку очень больно. И вас вдруг накрывает волной огромной печали и тревоги; вам хочется подбежать к бедняжке, обнять его, хоть как-то облегчить его страдания. Сочувствие — это эмоциональная связь с болью. Оно возникает спонтанно, без обдумываний. Развить сочувствие к себе сложнее, чем к другим людям, но принцип тот же. Нам надо научиться быть открытыми и чуткими к собственным эмоциям, сделать так, чтобы нас волновали наши трудности; мы должны сочувствовать своей социальной тревожности, а не корить себя за никчемность.


  Терпимость к дистрессу. Когда нас начинает контролировать система угроз, она подталкивает нас к избеганию. А неспособность принимать и переносить болезненные или пугающие эмоции и ситуации, их порождающие, лежит в основе многих трудностей. Если мы не учимся терпеть сложные чувства и работать с ними, то, значит, и не вырабатываем навыков, необходимых для преодоления трудных ситуаций. Стоит нам встать на этот путь, как мы неизменно сталкиваемся с жестокой правдой об избегании: на самом деле оно только усиливает тревожность. Чем больше вы избегаете чего-то, тем больше крепнет ваша тревожность. Это происходит из-за боязни все же столкнуться с тем, чего вы избегаете. В общем, чтобы уметь справляться со сложными ситуациями, необходимо научиться терпеть социальную тревожность. Регулярно практикуясь и получая надежную поддержку, любой человек с социальной тревожностью может весьма успешно участвовать в социальных взаимодействиях.


  В программе Social Fitness TrainingSM мы первые тринадцать недель разыгрываем разные ролевые ситуации в состоянии повышенной тревожности. Уровень тревожности в особо сложных ситуациях часто начинается примерно с 90 баллов по шкале от 0 до 100. После десяти минут социального взаимодействия (имитация собеседования или другой стрессовой ситуации, например выслушивания критики) уровень тревожности часто снижается до 20–30 процентов, потому что клиент осознает, что может преодолеть тревогу, не выходя из пугающей ситуации. Так работает десенсибилизация. Да, вначале уровень тревожности у некоторых клиентов снижается всего на пять — десять пунктов, а то и вовсе повышается. Таким людям для достижения результата может потребоваться несколько подобных ролевых игр.


  Помещение человека в пугающую его ситуацию является самым эффективным компонентом лечения болезненной застенчивости и социального тревожного расстройства. Вы узнаёте, что способны пре­одолевать свою социальную тревожность и вести себя при этом вполне нормально. Надо сказать, волонтеры, которых мы приглашаем разыгрывать пугающие клиентов сценарии, часто не подозревают об их уровне тревожности, и это очень удивляет клиентов. Путем осознанности и наблюдательности мы действительно можем стать более терпимыми к дистрессу, научиться быть более эмпатичными и менее склонными к критике (эти два качества обсуждаются далее).


  Как вы помните из главы 1, исследование детей с социальной тревожностью четко показало, что многих из них воспитывают такие же родители. Они чрезмерно опекают своих детей, стараются изо всех сил избегать собственной тревожности и ни в коем случае не допустить, чтобы их ребенок испытал печаль, тревогу или боль. Например, малыш очень беспокоится о том, что ему предстоит идти на праздник, где будут незнакомые дети, — и отец или мать предлагает ему остаться дома. Такие родители непреднамеренно учат своего ребенка ряду неправильных вещей. Во-первых, тому, что болезненные эмоции непереносимы. Во-вторых, тому, что такие эмоции вредны — следовательно, необходимо избегать любых событий и переживаний, которые могут к ним привести. В-третьих, тому, что избегание — это самая лучшая стратегия. Такие родители не верят в то, что социальная тревожность ослабляется, если, несмотря на страх, ходить на праздники и знакомиться с новыми людьми и завязывать дружбу.


  Итак, ребенок не пошел на праздник и ни с кем не познакомился. Что, по-вашему, он, скорее всего, сделает, когда его пригласят в следующий раз? И что почувствует тот, кто приглашал его в гости? Может, он будет расстроен или обижен; а может, просто решит, что этот малыш не хочет с ним дружить, и больше не станет его звать? К сожалению, родители нисколько не помогают своему ребенку понять, как работает его разум, как противостоять трудным ситуациям и справляться со своими чувствами. Иногда, чтобы помочь своим детям, таким родителям необходимо научиться работать с собственной тревожностью. Да, порой это чрезвычайно сложно, но суть сострадания не в избегании, а в том, чтобы научиться помогать себе и другим в долгосрочной перспективе. С помощью сострадания мы развиваем мужество.


  У меня есть друг, который подростком ходил в школу для мальчиков и ужасно боялся общаться с девочками. Он буквально заставлял себя пригласить девочку на вечеринку или на танец. Когда наступало время выходить из дома, его подташнивало, и он боялся, что его вырвет. Мама, как правило, провожала сына до двери и, видя, как он мучится и колеблется, просто говорила: «Тебя ждут». И это были для него волшебные слова. Хотя многолюдные вечеринки еще долго оставались серьезным вызовом (порой мой друг нервничает перед ними и сейчас), он научился справляться с этими эмоциями. Все же, придя на мероприятие, он обычно искренне им наслаждался. Я хорошо знаю его маму и отлично понимаю, как тяжело ей было видеть сына таким встревоженным. Я отчетливо представляю ее решительное, спокойное лицо и знаю, какой огромной поддержкой она была для моего друга.


  Сострадание иногда ошибочно принимают за успокоение болезненных чувств, то есть за избавление от них. Что же, мы, конечно, иногда и правда можем усмирить свои болезненные чувства, но это не всегда возможно и не всегда желательно. Если мы на что-то очень злимся, нам, скорее всего, нужно научиться справляться со своим гневом и открыто говорить о своих чувствах и фантазиях, оставаясь при этом добрым, — а еще надо научиться проявлять напористость. Как говорит Пол Гилберт, описывая тренировку сострадательного разума, люди часто путают состояния «быть милым и скрывать свои чувства или подавлять их» и «быть готовым помочь или проявить сочувствие». Сострадание — это вовсе не отказ решать проблемы. Далай-лама, например, весьма жестоко высказывался о китайцах, изгнавших его из Тибета. И Иисус Христос разгневался на менял и торговцев, которые использовали храм как место для торговли. Иногда нам нужно научиться испытывать очень сильные чувства, такие как ненависть, и справляться с гневными мыслями.


  Конечно, постоянная суровость и воинственная честность тоже не лучший выход. Буддийский монах Тит Нат Хан, например, говорит, что всегда надо просить своего супруга / супругу помочь справиться с гневом по отношению к нему / к ней. Злыми чувствами иногда полезно делиться, потому что они мешают дружбе и близости, и делать это можно (и нужно) с любовью. Существует много способов быть одновременно настойчивым и уважительным. Случается также, что гнев нежданно-негаданно прорывается злобными словами-выстрелами — обычно так бывает, когда мы долгое время подавляем в себе это чувство. Такое взаимодействие может быть чрезвычайно стрессовым, но иногда мы сами не знаем, насколько сильны наши чувства относительно чего-то, пока это не произойдет. А после вспышки мы можем наконец проявить настойчивость и решить проблему. Позволяя проблемам накапливаться, мы становимся слишком самокритичными в отношении любой вспышки гнева, и это накрывает закипающие в нас чувства еще более плотной крышкой. Мы снова оказываемся в порочном круге. Сострадание помогает нам осознать, что конфликты — это важная часть нашего личностного роста и избегать их не следует. Мы можем научиться переносить их и справляться с ними. Они помогают нам расти и развиваться, но, подавляя в себе эмоции, связанные с конфликтом (вам очень трудно их переносить, или вы их боитесь и потому стараетесь не показывать окружающим), вы останавливаете этот процесс.


  Эмпатия. Эмпатия помогает анализировать природу своего разума и разума других людей и понимать ее. Человеческие существа способны признать, что действия других людей обусловлены определенными причинами: они мотивированы что-то делать, они чего-то хотят, они встревожены или рассержены, они могут не знать полной картины ситуации или не осознавать своих мотивов. Мы также признаем, что другие могут ошибаться в своих взглядах (особенно если эти взгляды расходятся с нашими!), или иметь ложные убеждения, или пребывать в неведении относительно чего-то, о чем знают другие. И так же как мы понимаем разум других людей, мы можем научиться понимать и собственный разум и размышлять над тем, как он работает. Начав больше сочувствовать себе из-за своей проблемной застенчивости и социальной тревожности, мы можем понять природу этих чувств и то, как они становятся болезненными. Большим подспорьем здесь служит понимание того, что застенчивость — эмоция универсальная, адаптивная и уходящая корнями в эволюцию. Она мешает нам, только когда становится слишком интенсивной и постоянной. Мы также можем понять, как развивалась наша собственная социофобия, какие ситуации ее обычно усугубляют и как мы поступаем, почувствовав стеснительность или социальную тревожность. Эмпатия позволяет нам развивать сострадание именно потому, что базируется на более глубоком понимании работы нашего разума и запуска социальной тревожности внутри нас.


  Неосуждение. Последним, но не менее важным качеством в этом кольце идет неосуждение. Оно отнюдь не подразумевает настрой вроде «У меня нет никаких предпочтений или желаний». Даже далай-лама предпочел бы свежие фрукты чизбургеру с беконом. Неосуждение — это отказ от гневного желания нападать и критиковать, умение отпустить его. А еще это неотъемлемый элемент осознанности. Чем больше мы расслаблены и отстранены от нападок и критики, которые нередко бывают спонтанной реакцией, тем больше шансов, что мы обдумаем, как лучше всего справиться с желанием осуждать себя и других. Чем больше мы осуждаем свои застенчивость и социальную тревожность, тем труднее нам стать более терпимыми к этим чувствам, принять их и продуктивно с ними взаимодействовать.


  Как вы проявляете сострадание в своей жизни?


  
    	Чувствительность


    	Сопереживание


    	Терпимость к дистрессу


    	Эмпатия


    	Неосуждение


    	Забота о благополучии


    	Цикл сострадания

  


  Ну, думаю, вы поняли идею. Цикл сострадания состоит из внутреннего кольца сострадательных качеств и внешнего кольца навыков сострадания. Как вы видите, все качества взаимосвязаны и способствуют развитию друг друга. Иными словами, чем сильнее ваша мотивация стать сострадательным и чем больше вы сможете ее развить, тем легче вам будет развивать другие качества. Точно так же чем вы чувствительнее и чем с большей эмпатией относитесь к своей проблемной застенчивости и социальной тревожности, тем легче вам стать мотивированными к состраданию. Далее мы поговорим об этом подробнее.


  
    [image: ] 

    Адаптировано с разрешения Пола Гилберта, The Compassionate Mind (Лондон, Constable, 2009)

  


  Во внешнем кольце представлены навыки, которые мы исследовали в первой части этой главы. Мы тренируем их в себе для того, чтобы создавать и развивать конструктивные и сострадательные образы, призванные активировать нашу систему успокоения. Благодаря тренировке навыков мышления и логических рассуждений мы лучше и с большим состраданием фокусируемся на переживаемом нами опыте. Мы тренируемся в сострадательном поведении, чтобы наши поступки и действия отвечали нашим долгосрочным интересам и были сострадательными по отношению к себе и другим людям. Мы можем натренировать свое тело на сострадательные телесные ощущения. Мы можем использовать образы и идеи для того, чтобы вызывать в себе чувство сострадания (об использовании образов подробно поговорим ниже). И мы можем практиковаться в сострадательном фокусе, то есть намеренно фокусироваться на собственных конструктивных и поддерживающих образах и мыслях, равно как и на полезном и поддерживающем поведении окружающих, вместо того чтобы позволять системе угроз постоянно направлять нас к тому, что пугает или злит.


  Как вы заметили, для наглядного представления сострадательного способа мышления выбрана структура из двух колец. Это сделано, чтобы передать идею взаимодействия, посредством которого все эти качества влияют одно на другое и базируются друг на друге. А еще эти кольца символизируют целостность и сострадание — как в буддистских мандалах.


  К сожалению, точно так же, как разные состояния разума основываются друг на друге, они могут и блокировать друг друга (например, тревожный разум может отключить сострадание). Это не означает, что болезненно застенчивые люди не сострадательны. Когда они не загнаны в ловушку чрезмерной социофобии, они не менее сострадательны, чем остальные. Более того, психологи четко ассоциируют застенчивость у детей с умением сопереживать ровесникам, и фокусировка на сострадании часто помогает справиться с проблемной застенчивостью.


  ЧТО МЫ УЗНАЛИ В ЭТОЙ ГЛАВЕ


  Сострадание можно рассматривать как открытость и чувствительность к собственным и чужим страданиям в комбинации со стремлением их облегчить. Сострадание состоит из разных элементов, и с помощью тренировок мы можем сделать свой разум более сострадательным. Помните также, что наш мозг ни в чем не виноват. Когда тревожность отключает сострадание, мы можем вернуть его с помощью таких практик, как воображение, сострадательное мышление и выработка различных поведенческих паттернов.


  В следующих главах мы узнаем об этом больше, мы детально исследуем все элементы цикла сострадания и особенности их применения для того, чтобы помочь людям преодолевать болезненную застенчивость и социальную тревожность.


  ГЛАВА 4


  ПЕРЕКЛЮЧЕНИЕ РАЗУМА НА ДОБРОТУ И СОСТРАДАНИЕ


  В этой главе мы узнаем, как бороться с болезненной застенчивостью, используя техники балансировки мозговых систем и фокусировки на сострадании. Я также расскажу, как сохранять фокус на сострадании, попутно работая над усилением социальной адаптации. Это непременно сделает вас более уверенными в себе, поможет принять себя и выработать поведенческие паттерны, способствующие достижению ваших жизненных целей.


  ПОДГОТОВКА С ПОМОЩЬЮ ПОВЫШЕНИЯ ОСОЗНАННОСТИ


  Этот процесс можно начать с покупки блокнота, в котором вы будете описывать свои реакции на упражнения, свои мысли и идеи, а также способы, которыми вы могли бы по-другому реагировать (или действительно реагируете) на свои мысли или события в вашей жизни. А еще можно начать собирать стихи, статьи, высказывания или картинки, связанные с чувствительностью, застенчивостью и социальной тревожностью, и включить в эту коллекцию все, что напоминает вам о приятных или захватывающих социальных взаимодействиях с другими людьми. Эта коллекция поможет живее представить, какими вы хотите стать в результате ослабления социальной тревожности, усиления доброты и самосострадания. А еще все это можно дополнить письменными упражнениями или ведением дневника. Запись своих ощущений и описание событий дня отлично помогают четче осознать свои ценности и настрой и лучше услышать себя, особенно те мысли и чувства, которые лежат не на поверхности.


  ОСОЗНАННОСТЬ


  Одним из важнейших навыков для развития сострадания является осознанность, она практикуется последователями буддизма веками. Эта практика подразумевает, что вы осознаете каждый проживаемый миг, просто внимательно наблюдая за происходящим и не оценивая его. Данное состояние возникает, когда мы фокусируемся на том, что находится в текущий момент в поле нашего внимания, — как на происходящем вовне, так и внутри нас, в нашем разуме и в теле.


  Возможно, вам доводилось пребывать в этом замечательном состоянии, скажем, когда вы гуляли по лесу, или останавливались посреди огромного луга, или сидели жарким утром на краю бассейна с первой утренней чашкой кофе, болтая ногами в прохладной воде. Случалось вам чувствовать что-то подобное? Я полностью поглощен происходящим. Никакие мысли и никакие эмоции не отвлекают меня от текущего опыта.


  Прямо сейчас уделите несколько минут тому, чтобы вспомнить ситуацию, когда вы чувствовали себя полностью поглощенными текущим моментом, когда вас не отвлекали мысли или эмоции, когда вы пребывали в полной гармонии с тем, что вас окружает, и полностью присутствовали в этом моменте. Завершив это упражнение, отметьте, как вы спокойны, как расслаблено ваше тело, как ровно вы дышите…


  Упражнение на самоанализ:


  ИССЛЕДУЕМ ОСОЗНАННОСТЬ


  Как на вас повлияли воспоминания о моменте, которым вы были полностью поглощены? Как вы себя чувствовали?


   


  Если вы не можете вспомнить такой момент — не беда, воспоминание может прийти позже. А что вы замечаете прямо сейчас?


   


  НАЛАЖИВАНИЕ НОВЫХ ВЗАИМООТНОШЕНИЙ СО СВОИМ «СТАРЫМ» МОЗГОМ


  Состояние осознанности помогает нам развить новые отношения со «старым» мозгом и его эмоциями, чувствами, влечениями, желаниями и антипатиями. Вы, наверное, замечали: как только начинаете волноваться по поводу своей излишней застенчивости или какого-то события в будущем (скажем, вы собираетесь назначить кому-то свидание и боитесь получить отказ), то тут же вспоминаете о разочаровании или грусти из-за похожих ситуаций в прошлом — и утрачиваете фокус на текущем моменте… по сути, на единственном моменте, который у вас действительно есть. Пребывание в текущем моменте не означает, что вы не можете в какой-то миг переключиться на прошлое, чтобы извлечь из него полезные уроки, или на настоящее, чтобы спланировать будущее. Но следует помнить, что вас заносит туда не автоматически — вас подталкивают ваши мысли и чувства.


  ОСОЗНАНИЕ СВОИХ МЫСЛЕЙ, ЭМОЦИЙ И ТЕЛЕСНЫХ ОЩУЩЕНИЙ


  Осознанность также отлично помогает людям, застрявшим в тисках социальной тревожности, отчаяния и страха, научиться осознавать свои мысли, эмоции и телесные ощущения. Пробовали ли вы когда-нибудь, находясь в одном из таких состояний, перенести внимание на свои тело и разум, чтобы увидеть, где именно возникает та или иная эмоция, какая часть вашего разума дирижирует этими предвещающими катастрофу страхами и тревогами?


  Если вы сознательно и целенаправленно не развиваете осознанность, то в пугающих ситуациях «старый» мозг просто увлекает вас за собой. Осознанность помогает нам и замечать, и принимать происходящее в нашем разуме и теле в текущий момент. Мы учимся не сопротивляться и не подавлять свои тревожные эмоции, когда сильно стесняемся или чувствуем социальную тревожность. Осознание, принятие и непротивление помогают нам лучше понять свои чувства и проявить к себе сострадание в трудных ситуациях.


  Безусловно, развитие осознанности требует определенных усилий — например, вам понадобится выделить время для ежедневной практики, когда вы будете момент за моментом замечать и отмечать все, что входит в поле вашего сознания. Вы можете направить свое внимание на создание новых связей в мозге, на стимуляцию новых паттернов мозговых клеток, которые будут помогать вам успокаивать разум и сострадать себе. Благодаря осознанности вы научитесь восстанавливать общий баланс и ощущать легкость, которая поможет справляться с трудными социальными ситуациями даже во время сильной тревоги или разочарования.


  Попробуйте прямо сейчас сфокусироваться на тыльной стороне левой руки и отметить любые ощущения в этом месте. Что вы чувствуете — тепло или прохладу, сухость или влажность, а может, легкий зуд? Например, я, сосредоточившись в данный момент на своей левой руке, чувствую прохладу воздуха в комнате и пульсирующие ощущения в коже во время набора на клавиатуре. А если я сейчас попрошу вас сфокусироваться на правом ухе, вы отметите совсем другие ощущения. Я, например, слышу в голове легкий звон, а кожей за ухом ощущаю дужки очков.


  Упражнение на самоанализ:


  ФОКУСИРУЕМСЯ НА РУКЕ И НА УХЕ


  Что вы заметили, сфокусировавшись на руке и на ухе?


   


  ОСОЗНАННОСТЬ РАЗВИВАЕТ ЯСНОСТЬ МЫШЛЕНИЯ И СФОКУСИРОВАННОЕ ВНИМАНИЕ


  А еще осознанность помогает точно фиксировать свои наблюдения. Представьте, например, что вы едите виноград и делаете это максимально осознанно (или выполните это упражнение с настоящим виноградом). Выбирая виноградину из грозди, обратите внимание на ее цвет и текстуру. Споласкивая ее под краном, обратите внимание на капли, которые на ней собираются. Когда держите виноградину пальцами, обратите внимание на ее гладкую кожицу. Поднесите виноградину к носу и вдохните ее свежий аромат. Если хотите, можете очистить ее от шкурки и обратить внимание на губчатую мякоть под ней. Не торопитесь. Положите виноградину в рот, почувствуйте ее текстуру. Раскусите ее и ощутите, как сок наполняет рот. Старайтесь не спешить, когда будете разжевывать; почувствуйте ее сладость, ощутите сок во рту. Помните, что вы просто наблюдаете за свойствами виноградины, ничего не оценивая. Ваш разум может отвлекаться на мысли вроде «Интересно, все ли я правильно делаю?», или «И как все это поможет мне преодолеть социальную тревожность?», или «Нужно бы внести виноград в список покупок». Ничего страшного. Просто обратите внимание на эти мысли и верните свое внимание к изучению характеристик винограда. Сфокусируйтесь на его вкусе и своих ощущениях во время глотания.


  Каково вам было съесть виноградину, практикуя осознанность?


   


  Каково было исследовать вид, запах, поверхность, вкус виноградины? Заметили ли вы что-нибудь, чего не замечали раньше? Если да, то что?


   


  Заметили ли вы какую-либо разницу в качестве своего внимания или ощущения присутствия в текущем моменте? Опишите свой опыт:


   


  Осознанность — это просто пребывание в настоящем моменте. К сожалению, мы часто отвлекаемся, действуем на автопилоте. Приходилось ли вам когда-нибудь настолько погрузиться в свои мысли, что вы потом не могли вспомнить, как приехали домой или как положили вещь в своем кабинете на неподходящее место, совершенно не осознавая этого? Беспокойство — это одна из форм отвлечения внимания, например: «А смогу ли я проявить себя на деловой встрече?» или «Смогу ли я наконец назначить встречу с менеджером, чтобы обсудить мой вклад в недавний успех нашей компании?». К сожалению, эти отвлекающие факторы часто подводят нас на публике — скажем, кто-то на совещании адресует вам вопрос или комментарий, а вы не слышали ни слова из того, что было до этого сказано. Все мы помним подобные ситуации и свой выброс адреналина!


  УПРАЖНЕНИЕ НА ОСОЗНАННОЕ ДЫХАНИЕ


  А теперь предлагаю перенести свою осознанность на дыхание точно так же, как только что направляли ее на поедание винограда. Мы будем практиковать обычное дыхание. В вашей голове опять могут появляться мысли вроде «А что, если я делаю это неправильно?», или «Как дыхание может помочь мне справиться с болезненной застенчивостью?», или «Это займет целую вечность, а мне нужно как можно быстрее получить результат». Отнеситесь к этим мыслям с состраданием и теплотой (лучше даже с легкой улыбкой) и верните фокус своей осознанности на дыхание. Возможно, вы решите найти инструктора по медитации и сангху (группу людей для совместных медитаций) и будете учиться и практиковаться вместе с ними. Можете поискать курсы по снижению стресса с помощью медитации (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) — мы упоминали об этой методике в начале книги. Группа MBSR обеспечит вас мягким и надежным инструментом для дальнейшего развития важнейшего навыка — умения успокаиваться во время тревоги по поводу будущей социальной ситуации и фокусироваться на своей цели, уже находясь в ситуации, порождающей в вас сильную застенчивость [1].


  Если хотите попрактиковаться прямо сейчас, найдите тихое место, где вас никто не побеспокоит. Сядьте на стул с прямой спинкой так, чтобы ступни стояли на полу; спину держите прямо. Расслабьте руки и положите их на колени. Можно также сесть на пол либо на подушку или на скамейку для медитации. Если выбрали подушку, можно скрестить ноги на полу перед собой. Еще можете лечь на пол на спину (возможно, это самая удобная поза, но в ней также проще всего уснуть). Ваша цель состоит в том, чтобы войти в состояние фокуса и осознанности, чувствуя себя при этом комфортно [2].


  Теперь просто сосредоточьтесь на дыхании через нос, ощущая дыхание на кончике носа или в животе. Почувствуйте, как живот поднимается на вдохе и опускается на выдохе. Положите руку на область диафрагмы, ниже грудной клетки, большим пальцем вверх. Ощутите, как ваша диафрагма расширяется с каждым вдохом и сжимается с каждым выдохом. Делайте это в течение нескольких вдохов, пока не почувствуете себя комфортно и занятие не станет для вас естественным и простым.


  Теперь положите ладони по обе стороны от грудной клетки, локти направьте наружу. Вначале будет немного неудобно. Дыша мягко и спокойно, обратите внимание на то, как ваша грудная клетка расширяется. Ваши легкие работают, словно мехи. Вы чувствуете, как они надуваются и сдуваются. Ваше дыхание проходит через нос и вниз через диафрагму, расширяя при этом грудную клетку. Дыхание должно быть комфортным — не принуждайте себя и вы заметите, как дышите все глубже. Инструкторы по йоге рекомендуют выделять от трех до восьми секунд на вдох и столько же на выдох. Просто найдите ритм, который подходит вам и не требует напряжения.


  Продолжая дышать, вы можете заметить, что начали делать это немного быстрее или, наоборот, медленнее. Это нормально, ведь вы ищете собственный естественный ритм. А еще вы, вероятно, почувствуете, что замедляетесь. Ваше тело настраивается на конкретный ритм, и вы обращаете на это внимание. Одним помогает смотреть вниз под углом примерно 45 градусов; другие закрывают глаза, но в таком положении легко заснуть или отвлечься на посторонние мысли. Если хотите, можете снова положить ладонь на область диафрагмы, а затем обе руки — по сторонам грудной клетки. Обращайте внимание на ощущения в теле при вдохе и выдохе через нос. Старайтесь держать фокус — на кончике носа, когда воздух входит и выходит, или на животе, чувствуя, как он поднимается и опускается с каждым вдохом и выдохом. Здесь самое важное — найти свой ритм, а не навязывать его себе силой.


  ЧТО ВЫ ЗАМЕТИЛИ?


  Вначале эта практика иногда повышает уровень тревоги. Если это так, не беспокойтесь. Если вы не стали выполнять упражнение на дыхание сейчас, позже мы займемся им в рамках развития сострадания. Но, думаю, такие тренировки вам очень помогут, пусть даже сначала они будут длиться всего по несколько секунд. Постепенно наращивайте время на протяжении последующих нескольких недель. Практика позволит вам освоиться с новыми для вас ощущениями.


  Упражнение на самоанализ:


  ОСОЗНАННОЕ ДЫХАНИЕ


  Как прошло упражнение на дыхание?


   


  Что вы заметили?


   


  Испытали ли вы замедление и легкую тяжесть? Не показалось ли вам, будто стул, на котором вы сидите, поддерживает вас в нужном положении?


   


  Какие мысли вас отвлекали?


   


  Что вы чувствовали, мягко и спокойно возвращая свое внимание к дыханию?


   


  Отвлекающие мысли (в практике осознанности склонность постоянно отвлекаться часто называют «обезьяньим умом»), раздражающая ноющая боль в теле, зуд и тому подобное — все это неотъемлемая часть практики медитации. Вы можете поймать себя на том, что погрузились в беспокойство по поводу предстоящего социального взаимодействия и, возможно, на некоторое время задержались в этом состоянии. А может, вы уже успели начать ругать себя за то, что опять отвлеклись на свои тревоги.


  Если вы обвиняли себя, то что именно говорили?


   


  Пема Чодрон, известная просветительница в сфере медитации и автор книги When Things Fall Apart 4, шутит, что ругать медитацию ужасно весело. В конце концов, согласно буддийскому учению, наш опыт всегда таков, каков он есть [3]. Выполняя это упражнение, мы не пытаемся расслабиться, что-то изменить или чего-либо достичь в каждый момент, хотя и знаем, что в долгосрочной перспективе эта практика приведет к снижению социальной тревожности, к лучшему психологическому контролю и большему благополучию. Мы просто мягко и весело возвращаем осознанность к дыханию. А по ходу замечаем сумасшествие своего «обезьяньего ума»: как мечутся наши мысли, что мы думаем, что себе представляем, что возникает в нашем воображении, пока мы просто сидим здесь, медитируя.


  ПРАКТИКА


  Итак, если чувствуете, что готовы, подумайте о какой-нибудь ситуации, вызывающей у вас не слишком сильную тревогу. Уделите несколько минут тому, чтобы живо все представить. Заметьте, что, пока вы об этом думаете, уровень вашей тревожности повышается. Теперь снова выполните упражнение на осознанное дыхание, просто отмечая свои тревожные мысли и раз за разом возвращая внимание к дыханию. Если вы попробовали делать это упражнение в спокойном состоянии, на этот раз вам непременно будет легче. Если оно вызывает слишком сильную тревогу, позвольте себе от него отказаться. Вы всегда можете выполнить его позже, когда наберетесь опыта.


  Попробовав выполнить это упражнение, ответьте на следующие вопросы:


  Что вы заметили?


   


  Заметили ли вы, что ваша тревожность немного уменьшилась? Вам стало немного спокойнее? Ваше тело хоть чуть-чуть расслабилось?


   


  Не страшно, если этого не произошло. Вы всегда можете попробовать выполнить упражнение позже, после того как некоторое время попрактикуетесь в осознанном дыхании.


  РАЗВИТИЕ СОСТОЯНИЙ ОСОЗНАННОСТИ


  Приятное дополнение к сказанному выше: перенося все свое внимание на дыхание и на текущий момент, вы сможете по желанию входить в состояние осознанности. Попробуйте сделать это за рулем, пока ждете, когда загорится зеленый, или сидя в очереди к дантисту. Начните с двух-трех минут, наращивая время до пяти, затем до десяти и, может быть, в какой-то момент даже до двадцати — тридцати минут в день. Практикуйтесь регулярно. Многие инструкторы по медитации рекомендуют заниматься по полчаса каждое утро, считая это время пиком благотворного влияния упражнения на уровень спокойствия в течение дальнейшего дня. Конечно, при нашей суматошной жизни трудно подходить к делу последовательно. Если выделить двадцать — тридцать минут никак не получается, занимайтесь хотя бы пять — десять минут по утрам и постарайтесь найти еще несколько дополнительных минут в любое время дня. Я заметила, что, когда мне не удается позаниматься все полчаса утром и я добираю время небольшими фрагментами в течение дня, результат оказывается лучше, чем я ожидала.


  Некоторым людям нравится использовать для фокусировки внимания мантры, слова типа «мир», «спокойствие» или «любовь» либо концентрироваться на огне свечи или, например, на цветке. Те, кто практикует дзен-медитации, считают от одного до десяти, а затем начинают сначала. Один на вдохе, два на выдохе, три на следующем вдохе, четыре на выдохе и так далее. Некоторые, медитируя, считают в обратном порядке — от десяти к одному. Такая фокусировка помогает разуму меньше отвлекаться на социально тревожные мысли и эмоции или на беспокойства по поводу предстоящих мероприятий или презентаций. Если хотите, можете использовать записи медитационной музыки, колокольчиков или чаш; одна из моих любимых — Golden Bowls of Compassion («Золотые чаши сострадания») Кармы Моффетт.


  На курсах по снижению стресса с помощью медитации (MBSR) участникам предлагают использовать образ крепкого дуба, корни которого уходят глубоко в землю, а ветви мягко колышутся на ветру [4]. Наши мысли и чувства — это листья, которые облетают с дерева на осеннем ветру и плавно опускаются на землю, пока мы просто наблюдаем за этим процессом. Другой полезный образ — наблюдение за листьями, плывущими вниз по ручью.


  МЕДИТАЦИЯ ПРИ ХОДЬБЕ


  Еще один отличный способ углубить свою осознанность — сфокусироваться на телесных ощущениях при любом движении, в том числе при ходьбе. Медитируя при ходьбе, почувствуйте, как земли касаются сначала ваша пятка, затем подошва, затем пальцы ног. С такой же осознанностью обращайте внимание на то, как поднимаете одну ногу, пере­носите ее и ставите на землю перед второй. Если хотите, попробуйте прямо сейчас — походите, просто осознавая свои ощущения при ходьбе. Сфокусируйтесь на том, что замечаете. Если позволяет погода, выйдите на осознанную прогулку на свежем воздухе. Обращайте внимание на то, как цветы, звуки, воздух, ласкающий кожу, пробуждают ваши чувства. Гуляйте в удобном вам темпе. Вначале вы можете заметить, что ваши застенчивость и социальная тревожность усиливаются, и уж точно заметите отвлекающие мысли (это характерно абсолютно для всех) — возможно, они будут касаться именно вашей застенчивости. Ничего страшного — мягко верните свою осознанность к текущему моменту и к ходьбе.


  Упражнение на самоанализ:


  ОЦЕНИВАЕМ ЭФФЕКТ МЕДИТАЦИИ


  Что вас привлекает в медитации?


   


  Что воспринимается вами как препятствие для этого занятия?


   


  Существуют ли способы устранения этого препятствия — например, изменение места или способа медитации? Или, может, вам следует попытаться подобрать медитацию вместе с инструктором?


   


  Какая медитация нравится вам больше всего и что именно делает ее привлекательной?


   


  ПЕРЕХОД ОТ ОСОЗНАННОГО ДЫХАНИЯ К УСПОКАИВАЮЩЕМУ


  Теперь, немного попрактиковавшись в осознанном дыхании и медитации при ходьбе, сфокусируйтесь на успокаивающем ритме дыхания. Благодаря осознанному дыханию и ходьбе вы вошли в состояние спокойствия… а может, и не вошли, если ваши отвлекающие мысли были слишком активными. Если так, то попытайтесь целенаправленно сосредоточиться на успокаивающем дыхании.


  Когда будете читать следующий раздел, выберите социальную ситуацию, которая вызывает у вас трудности или которой вы избегаете, — скажем, вечеринку, встречу небольшой группы, собрание соседей или необходимость идти с работы вместе с коллегами.


  Теперь ненавязчиво сконцентрируйтесь на ритме своего дыхания и представьте, как оно успокаивает все ваше тело благодаря своему покою и заботе. Оно может быть медленнее и ощущаться как более глубокое и плавное, чем обычно. Если ваш разум на что-то отвлечется, верните фокус внимания на это успокаивающее дыхание.


  ЦЕЛЕНАПРАВЛЕННАЯ РЕЛАКСАЦИЯ


  Напряжение — это вовсе не что-то скверное и уж точно не враг, от которого нужно отбиваться. Это вполне объяснимый и понятный способ, с помощью которого наше тело научилось защищать нас и готовить к активному действию. Если же напряжение возникает некстати, нам нужно дать телу понять, что в данный момент активность не нужна и что расслабиться совершенно безопасно. Например, сейчас, когда вы читаете эту книгу, перед вами не стоит никаких социальных вызовов и требований, нет никаких взаимодействий, на которые необходимо настроиться, вам не нужно самоутверждаться — иными словами, самое время попрактиковаться в релаксации.


  Сядьте или лягте так, чтобы вам было максимально удобно, и постепенно перенесите свою осознанность на дыхание. Если чувствуете напряжение или легкий дискомфорт, не волнуйтесь — просто дышите так, чтобы было максимально комфортно. Подберите собственный ритм дыхания. Затем осторожно переместите фокус на ноги, отметив на мгновение, как они себя чувствуют. Представьте, что напряжение из них стекает на пол и исчезает. На вдохе отмечайте любое напряжение, а на выдохе представляйте, как оно покидает ваше тело через ноги и уходит в пол. Вообразите, что ваши ноги довольны и благодарны, когда их освобождают от напряжения, и даже улыбаются вам. Отпустите напряжение с добротой. Теперь сосредоточьтесь на своем торсе, от плеч до поясницы. Фиксируйте напряжение на вдохе, а на выдохе почувствуйте, как оно стекает вниз и уходит сквозь пол. Ваше тело чувствует благодарность, и вы преисполнены к нему добротой. Прочувствуйте, как довольно ваше тело.


  Теперь сосредоточьтесь на кончиках пальцев и далее скользите мысленно вверх по запястьям, предплечьям, локтям и плечам. Представьте, что снимаете с них напряжение. Почувствуйте, как оно вытекает из вашего тела и так же уходит вниз через пол. Теперь представьте напряжение в голове и шее. Это зона вашей системы раннего предупреждения о приступе застенчивости — возможно, о приближающейся социальной ситуации, в которой вам необходимо будет проявить себя. В данный момент вам, вероятно, хотелось бы снять это напряжение, расслабиться и отдохнуть. Выдыхая, представляйте, как оно стекает вниз по телу и уходит в пол. Теперь, вдыхая, сосредоточьтесь на всем теле, а на выдохе сфокусируйтесь на слове «расслабление». Почувствуйте, как все ваше тело становится более расслабленным. Постарайтесь выделить на это упражнение пять минут. Если вначале меньшего количества времени вам достаточно, остановитесь на этом. Закончив упражнение, снова сделайте глубокий вдох и немного подвигайтесь — например, потянитесь. Обратите внимание на то, как чувствует себя ваше тело, как оно благодарно вам за то, что вы не пожалели своего времени, чтобы снять с него напряжение.


  Упражнение на самоанализ:


  ПРАКТИКУЕМ УСПОКАИВАЮЩЕЕ ДЫХАНИЕ


  Что вы ощущали, занимаясь успокаивающим дыханием?


   


  Удалось ли вам целенаправленно расслабить свое тело?


   


  Делайте эти упражнения когда захотите. Они помогают уснуть при сильном напряжении в конце тяжелого дня, расслабиться — например, после конфликта с коллегой на работе, с партнером или с другом; снять тревогу перед публичным выступлением, а также при обвинении себя за нерешительность в той или иной ситуации.


  Во время выполнения этих упражнений ваш разум будет отвлекаться и блуждать. Мягко фокусируйтесь на успокаивающем дыхании и освобождении тела от напряжения. Легкая сострадательная улыбка поможет вам сосредоточиться на доброте. Сфокусировавшись на своем теле, вы осознаете, где именно находится напряжение, и научитесь снимать его автоматически, когда это осознание окрепнет. Сначала может быть трудно, особенно если вы стыдитесь своего тела или убеждены, что окружающие считают вас слишком толстым, слишком худым или как-то иначе не соответствующим «норме». Неприятие собственного тела нередко сопровождает социальную тревожность и болезненную застенчивость, а практика целенаправленной релаксации помогает ослабить эту негативную тенденцию. Со временем вы начнете думать о своем теле как о друге, к которому нужно проявлять искренний интерес, о котором необходимо заботиться и которому следует помогать расслабляться. Вы можете обнаружить, что меньше беспокоитесь о его форме, потому что принимаете его и заботитесь о нем. Одновременно вы начнете замечать привлекательность других людей — а они, в свою очередь, станут интересоваться вами, взаимодействовать с вами, а не с вашим копанием в себе и не с вашей озабоченностью своей неидеальной внешностью.


  УПРАЖНЕНИЕ НА ЦЕЛЕНАПРАВЛЕННУЮ РЕЛАКСАЦИЮ С ПРЕДСТАВЛЕНИЕМ СТРЕССОВОЙ СИТУАЦИИ


  Постарайтесь выделить для целенаправленной релаксации тела две, а в идеале — пять минут. Вспомните, когда вы в последний раз нервничали: например, перед разговором с малознакомым человеком или перед рабочим собранием, на котором пообещали себе взять слово минимум два раза. Подумайте о напряжении, которое оставалось после недавнего конфликта, либо вспомните затяжную тревогу (стыд) после сложного социального взаимодействия, которое прошло не так хорошо, как вы надеялись. Или случай, когда вы, по вашему мнению, слишком быстро вышли из пугающей ситуации. Как воспринимались вами тогда ваше тело, ваши эмоции, ваши мысли? Представив себе в красках тот инцидент, следуйте приведенным выше инструкциям и снимите напряжение в теле. Если вдруг обнаружите усиление тревоги, попробуйте представить менее стрессовую ситуацию, нежели та, которую выбрали изначально. Возможно, лучше начать практиковаться с ситуациями, которые вас слегка расстраивают, и только после этого переходить к более сложным.


  ЗАНЯТИЯ ДЛЯ РЕЛАКСАЦИИ


  Иногда бывает, что сесть или лечь и сфокусироваться на дыхании совершенно невозможно; например, если вы очень возбуждены и расстроены после неудачной беседы с боссом, конфликта с коллегой или ссоры с партнером или другом. В таких ситуациях может помочь какое-то физическое занятие: помыть посуду, постирать, покопаться в саду, сходить за покупками, покататься на велосипеде — словом, дело, которое кроме физической нагрузки даст ощущение выполненного долга.


  Упражнение на самоанализ:


  ЗАНЯТИЯ ДЛЯ РЕЛАКСАЦИИ


  Чем вы занимаетесь, чтобы расслабиться?


   


  Какое из этих занятий представляется вам наиболее полезным и что еще вы хотели бы попробовать?


   


  СЕНСОРНАЯ ФОКУСИРОВКА


  Пол Гилберт и Сью Проктор на своих групповых занятиях по борьбе с депрессией обнаружили, что фокусировка внимания на чем-то конкретном, помимо дыхания или тела, весьма эффективно помогает начать практику осознанности. Психологи использовали теннисные мячи: их клиенты фокусировались на текстуре, форме и ощущении мячика в руках, пока практиковали успокаивающее дыхание и осознанность.


  Вместо мячиков во время практики можно использовать такие предметы, как четки или гладкие камушки. Помогают и различные ароматы. Одни люди, медитируя, жгут благовония — их часто используют и в залах для медитации. Другие выбирают ароматические масла, например лавандовое. Исследования психологов показывают, что чем больше органов чувств мы задействуем, тем выше вероятность фокусировки на том, что мы делаем; а это, в свою очередь, способствует переходу в новые состояния разума.


  Попробуйте выполнить упражнение на сенсорную фокусировку, используя «реквизит», перечисленный выше. Войдите в свой естественный ритм дыхания и, оставаясь в позе для медитации (сидя прямо на стуле, на подушке или на скамейке), максимально сосредоточьтесь на объекте, звуке или запахе. А еще, практикуя осознанное дыхание, можно переходить от одного чувства к другому, уделяя каждому по несколько минут.


  Я бы также рекомендовала попробовать упражнение на сенсорную фокусировку при сильном приступе стеснительности или социальной тревожности — возможно, в ожидании деловой встречи или свидания с новым человеком. Выполните это упражнение заранее, чтобы ослабить беспокойство. Выберите один объект. Как можно четче и полнее осознайте свою тревогу, не стараясь подавить ее. Потом сфокусируйтесь на выбранном объекте, практикуя осознанное дыхание. Если тревога становится слишком интенсивной, просто выполняйте упражнение, не связывая его с социальной тре­вожностью.


  Упражнение на самоанализ:


  ВЫБИРАЕМ ТО, ЧТО НАМ ПОДХОДИТ


  Какие из вышеперечисленных упражнений кажутся вам наиболее интересными и перспективными?


   


  Что вам понравилось в этих упражнениях?


   


  ЗАБОТА О СЕБЕ В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ


  В нашей беспокойной жизни нам порой трудно выкроить время, чтобы побыть в тишине наедине с собой и позаботиться о себе. А между тем это чрезвычайно важно. Будь то теплая ванна, или прослушивание приятной музыки, или чтение книги, или же просто отдых у окна, за которым зеленеют деревья, — все эти моменты помогают нам снять стресс. К сожалению, выделить на них время бывает очень сложно. Я призываю вас как можно лучше заботиться о себе накануне выполнения особо сложной социальной задачи — например, такой, как предстоящее знакомство с новыми людьми на вечеринке, или выступление с презентацией на рабочем совещании, или общение с агрессивным коллегой. А еще я советую непременно выделить несколько минут, чтобы прийти в себя после сложного социального взаимодействия, особенно если оно вас расстроило и разочаровало. Это может быть неудачное первое свидание или сближение с небольшой группой людей на вечеринке, после конференции, деловой встречи или же после мероприятия, на котором вы проявили себя неплохо, но все еще чувствуете остаточный стресс. Описанные в нашей книге несложные практики отлично помогают восстановить баланс.


  НАБЛЮДЕНИЕ ЗА СВОИМИ МЫСЛЯМИ И ЭМОЦИЯМИ И ИСПОЛЬЗОВАНИЕ САМОПОДДЕРЖИВАЮЩИХ УТВЕРЖДЕНИЙ


  Уверена, что вам прекрасно известно, как в сложных ситуациях быстро мелькают мысли и эмоции: «Поверить не могу, что этот парень только что сказал мне такое! Он просто бьет баклуши, ожидая, что я все сделаю, а он потом припишет себе все заслуги!» или «Мне никогда не пройти это собеседование! Я ни за что не смогу проявить себя как надо. Меня никогда не возьмут на нормальную работу!».


  Но если поместить подобные мысли в более поддерживающий контекст, это действительно может вас успокоить. Подумайте что-то вроде «Ого, как я злюсь», или «Я действительно здорово напуган, но я же знаю, что мимолетные автоматические мысли и эмоции совсем не обязательно отражают реальность», или «Я могу иметь такие мысли и чувства и все равно делать то, что отвечает моим долгосрочным интересам. Я могу рассматривать это общение с коллегой как практику в деле самоутверждения и научиться чему-нибудь на этом опыте независимо от результата».


  ОСОЗНАННЫЙ СЕКС


  Если мы стесняемся заниматься сексом с потенциальным партнером, то постоянно напряжены и насторожены. Мы находимся под сильнейшим давлением, непрерывно думая о том, насколько успешны в этом деле. При этом наши автоматические негативные мысли и страх неудачи настолько сильны, что мы чувствуем себя отрезанными и от собственного тела, и от наслаждения сексом. На самом деле замечено, что сексуальному возбуждению мешает не столько тревожность, сколько отвлекающие мысли и беспокойство по поводу собственной эффективности. Мы можем одновременно тревожиться и наслаждаться сексом, потому что наши чувства продолжают функционировать. Не знаю, как для вас, но для многих очень застенчивых людей эта новость — огромное облегчение. Встретив потенциального спутника жизни, каждый хочет, чтобы секс с ним был максимально хорошим. И мы не должны отвлекаться на мысли о том, как нам может помешать наша тревожность!


  Сексуальное возбуждение мужчины или его отсутствие — дело очевидное, но проницательный человек понимает и другие нюансы: расслаблен ли его партнер и наслаждается ли он настоящим моментом. На­учиться быть более осознанным в сексе означает наслаждаться не только своими ощущениями, но и удовольствием своего партнера. Иными словами, вместо того чтобы гнаться за оргазмом и беспокоиться о том, чтобы возбуждение продлилось до его наступления, мы можем просто сосредоточиться на удовольствиях в моменте и позволить оргазму самому о себе позаботиться, если так можно выразиться. А еще такая осознанность четко показывает нам, что оргазм — это лишь часть секса, что прикосновения и близость при занятиях любовью тоже невероятно приятны, даже без оргазма. Они стимулируют выработку окситоцина — гормона, о котором я уже упоминала. Этот нейромедиатор связан с доверием, любовью и оргазмом, его выработка способствует сексуальному возбуждению, потому что с ним мы чувствуем себя в полной безопасности [5]. И даже если мы не достигли оргазма сегодня, то следующий сеанс занятий любовью, скорее всего, будет более возбуждающим. Это, кстати, основа тантрического секса, который весьма полезен для понимания процесса и для снижения уровня социальной тревожности во время секса.


  ДРУГИЕ УПРАЖНЕНИЯ


  Когда мы действительно ценим любые мелочи, которыми наслаждаемся в течение дня (первую чашку кофе, утренний душ, вечернюю ванну, тост с маслом и джемом, цветы в саду, чтение книг), у нас всегда есть выбор, каким видеть пресловутый стакан  — наполовину пустым или наполовину полным.


  ФОКУСИРУЕМСЯ НА ПОЛНОМ СТАКАНЕ


  Попробуйте всего один день — сегодня — сфокусироваться на наполовину полном стакане. Если вы давно страдаете от застенчивости и одиноки, то вполне возможно, что у вас также имеется легкая форма хронического депрессивного расстройства и ваши взгляды на жизнь довольно пессимистичны. Особенно это характерно для хронически застенчивых личностей. Если это относится и к вам, то не отчаивайтесь! Наши упражнения действительно вам помогут! Просто вдыхайте и выдыхайте воздух, а по ходу замечайте в мельчайших деталях приятные мелочи вокруг. Отгоните любые тревоги о будущем и о своей эффективности в социальных взаимодействиях, равно как и любые сожаления о прошлых неудачах. Замените все это моментами осознанности пребывания здесь и сейчас, которые со временем будут становиться все более и более приятными. А еще они постепенно удлиняются. Научившись замечать прелесть текущего момента, мы по-новому стимулируем свой разум и создаем в мозге новые паттерны.


  Выделите еще один день и сфокусируйтесь на том, что цените в людях, присутствующих в вашей жизни, — близких, коллегах и друзьях. Оцените качества, которыми они обладают и которые вам особенно нравятся или даже восхищают вас. Подумайте, как окружающие облегчают вам жизнь: об автомеханике, который чинит вашу машину, о почтальоне, который каждый день доставляет вам газету, о владельце местного рынка, благодаря которому вы начинаете свой день с прекрасных свежих фруктов. А как насчет того, чтобы рассказать этим людям о том, за что вы их цените или чем в них восхищаетесь? Будучи молодой матерью, я жила по соседству с одной женщиной, она была очень талантливой, и я считала ее хорошей подругой, но она также была властной и постоянно критиковала всех наших друзей и соседей. И вот однажды я начала открыто признавать ее сильные стороны и сразу заметила, что она резко смягчилась. Такое впечатление, будто мои слова ослабили в ней стремление любой ценой исправить этот мир и в первую очередь тех, кто ее окружал. Нередко хронически застенчивые люди настолько сосредоточены на себе, своих успехах и неудачах, что совсем не задумываются над достоинствами других. Помните об этом!


  С помощью описанных упражнений вы учитесь сопротивляться своей системе угроз / защиты. Да, эта система, постоянно предупреждая вас о том, что ваш стакан наполовину пуст, старается о вас заботиться. Но теперь вы целенаправленно используете свое внимание для стимуляции системы эмоций / мыслей, которые запускают определенные мозговые паттерны, способствующие приятным чувствам, успокаивающим ощущениям и спокойному состоянию разума. Помните также, что эти упражнения помогают вам стать более позитивными и добрыми к себе и начать чувствовать прелесть естественных удовольствий. Речь идет не о том, что вы должны или обязаны чувствовать или думать. Вы можете просто тренировать свой мозг и тем самым развивать свою природную способность наслаждаться жизнью и радоваться ей.


  Упражнение на самоанализ:


  ВНЕДРЯЕМ ОСОЗНАННОСТЬ В СВОЮ ЖИЗНЬ


  Что самое главное вы узнали об осознанном сексе и хотите непременно запомнить?


   


  Какие упражнения, описанные выше, вы готовы начать выполнять уже сегодня или завтра?


   


  ЧТО МОЖЕТ ОБНАРУЖИТЬСЯ


  Порой, когда мы делаем эти упражнения, на поверхность поднимаются грусть, страх, социальная тревога, обида и гнев. Это совершенно естественно. Если (или, точнее, когда) они появляются, знайте: это просто неотъемлемая часть процесса самосознания. Отметьте эти негативные мысли и эмоции, прислушайтесь к ним на мгновение — и мягко верните свою осознанность к дыханию. Делая это в рамках практики медитации — сидя и/или на ходу, — вы скоро заметите внезапные вспышки озарения (часто уже после окончания сеанса). Иногда конкретные мысли и чувства возникают постоянно в течение нескольких дней прямо во время занятий. А еще вы можете обнаружить, что ваш опыт застенчивости начинает приобретать для вас все больший смысл. Могут начать всплывать воспоминания, которые вы мягко отмечаете, а затем возвращаете фокус обратно к дыханию. Вы можете увидеть связь между своей нынешней застенчивостью и социальной тревожностью и предыдущим опытом. Я рассматриваю все это как элементы осознанной социальной адаптации. Точно так же, как мы тренируем свои физические и социальные качества, благодаря ежедневной практике можно повышать уровень эмоциональной адаптации и регуляции эмоций и таким образом восстанавливать их баланс.


  Если поднимающиеся на поверхность чувства слишком сильны, полезно поговорить с кем-то, кому вы доверяете, например с психотерапевтом или с инструктором по медитации. Можете также поискать курсы по снижению стресса с помощью медитации или обратиться к таким книгам, как The Mindful Path Through Shyness Стива Флауэрса. Если возможно, старайтесь медитировать в относительно спокойном состоянии, потому что так гораздо легче развить осознанность, при­учить себя замечать свои мысли и чувства и возвращаться к дыханию. Чем больше вы практикуете осознанность, тем чаще будете замечать, что за приливом интенсивных мыслей и чувств обычно следует снижение их интенсивности и переход в более спокойное состояние созерцания. И это, как правило, на редкость приятно.


  ЧТО МЫ УЗНАЛИ В ЭТОЙ ГЛАВЕ


  Итак, мы с вами уверенно встали на путь развития сострадательного и сбалансированного разума.


  
    	Хорошим подспорьем в практике развития осознанности и релаксации, равно как и во всех остальных упражнениях, описанных в этой книге, может стать ведение дневника.


    	Ежедневная практика осознанности хорошо помогает принять свою социальную тревожность, перестав сопротивляться и подавлять соответствующие негативные эмоции и развивая попутно сострадательное внимание.


    	Наблюдение за мыслями и эмоциями при использовании самоподдерживающих мыслей поможет сбалансировать свой разум и стать более сострадательным по отношению к своей застенчивости и к себе в целом.

  


  В следующей главе я расскажу, как работать с мешающими, болезненными мыслями и чувствами путем восстановления баланса эмоций и сострадательного внимания. Работая таким образом с застенчивостью, вы начнете больше доверять себе, повысите уровень самопринятия и при этом возьмете на себя ответственность за переход на модели поведения, которые будут способствовать достижению ваших жизненных целей. Мы также поговорим о важности письма при выполнении упражнений из программы «Тренировка сострадательного разума».


  ГЛАВА 5


  НАВЫКИ СОЗДАНИЯ СОСТРАДАТЕЛЬНЫХ ОБРАЗОВ И ВОССТАНОВЛЕНИЯ БАЛАНСА С ПОМОЩЬЮ СОСТРАДАТЕЛЬНОГО ПОДХОДА


  ТРЕНИРОВКА СОСТРАДАТЕЛЬНОГО РАЗУМА С ПОМОЩЬЮ ОБРАЗОВ И МЫСЛЕЙ


  В этой главе мы продолжим использовать свое воображение (один из главных навыков для формирования сострадания), чтобы успокаивать себя и помогать развивать в своем мозге новые сострадательные паттерны. Это поможет лучше контролировать сохранившиеся в нем старые эволюционные паттерны, нередко изрядно мешающие достигать того, чего мы действительно хотим в жизни (см. рис. выше).


  По ходу мы научимся стимулировать состояния разума и тела, которые помогут нам справляться с жизненными трудностями, в том числе со страхом сблизиться с другими людьми, а попутно и с собственной уязвимостью. Испытывая сильное стеснение, мы боимся, что попытки открыться другим людям принесут нам разочарование. Мы опасаемся, что нас будут критиковать или сочтут неправильными, что мы не сможем произвести хорошее впечатление, которое отчаянно хотим произвести, например на членов своего спортивного клуба или на потенциального партнера на первом свидании.


  Хотя, как уже говорилось, страх является естественной частью нашей системы угроз / защиты; близость с другими людьми совершенно необходима для счастливой и полноценной жизни. По целому ряду причин, включая наш биологический темперамент и условия окружающей среды, мы остро осознаем, к каким последствиям ведет отторжение от человеческого общества. И эту чувствительность можно считать одновременно и великим даром, и огромным проклятием.


  Правда в том, что иногда разочарований не избежать. Нам время от времени будет больно, порой нас будут отвергать. Но мы будем продолжать идти вперед — пытаться снова и снова; и если вести себя проактивно, протягивать себе и другим руку помощи, учиться лучше понимать окружающих и самих себя, то мы сможем прожить богатую событиями и приносящую большое удовлетворение жизнь. Итак, в этой главе мы будем учиться практиковать эмоциональную и сострадательную социальную адаптацию, развивая системы самоуспокоения, которые помогут справляться с негативным опытом и учиться на нем.


  Упражнение на самоанализ:


  ИЗУЧАЕМ, КАК САМОСОСТРАДАНИЕ ПОМОГАЕТ ВО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯХ С ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ


  Как вы думаете, что изменилось бы в вашем общении с окружающими, если бы вы относились к себе с большим состраданием?


   


  С помощью описанных далее упражнений вы можете сравнительно быстро начать относиться к себе с большей добротой и теплом. Если даже процесс застопорится — это не повод для беспокойства. Упражнения, о которых пойдет речь, для разных людей работают с разной скоростью. Это не важно. Куда важнее уделять им достаточно времени и поддерживать нужный темп. Ну и разумеется, найти те упражнения, которые наиболее эффективны конкретно для вас.


  УПРАЖНЕНИЕ: СТРЕМЛЕНИЕ К ПОКОЮ С ПОМОЩЬЮ ФОКУСИРОВКИ НА ЛЮБЯЩЕЙ ДОБРОТЕ


  В этом упражнении мы будем практиковаться в стремлении к безмятежности и покою. Найдите тихое место, где вы можете занять удобную позу, оставаясь при этом в состоянии осознанной бдительности, — можно сидеть на стуле, на подушке либо на скамейке для медитации. Спина должна быть прямой. Если вам так легче, можете начать с положения лежа. Постарайтесь изобразить полуулыбку, а затем ощутите и осознайте выражение нежной сострадательности на нем. Уделите несколько минут тому, чтобы глубже войти в это состояние. Если вначале трудно, попробуйте включить успокаивающую музыку или другие звуки вроде колокольчиков для медитации или поющих чаш, которые я упоминала ранее.


  Это упражнение направлено на развитие доброты к себе и желания освободиться от любого психологического дискомфорта, в том числе от страданий, связанных с болезненной застенчивостью и социальной тревожностью. «Пусть я буду счастлив и благополучен и не буду знать страданий» — так звучит основной принцип буддистской медитации любящей доброты. Пол Гилберт предлагает направлять эти фразы в область сердца и напоминать себе, что мы только что очутились здесь и сейчас, созданные потоком жизни, как и все в нас, и при этом осознавать «глубокое и искреннее желание» быть благополучными, добрыми и удовлетворенными. Знакомясь со своим стремлением к покою и безмятежности, сфокусируйтесь на ощущении свободы от страданий и пребывания в состоянии полного благополучия. Заметьте, что эта часть вас уже мудрая и заботливая, а не одолеваемая раздумьями, не зацикленная и не измученная тревогами о том, что вас могут раскритиковать или осудить. Эта часть вашего «я» словно говорит вам: «Тебе нужно сделать передышку от социальной тревожности и беспокойства любым способом». Эта мудрая часть вас не беспокоится. Она спокойна.


  Еще одно утверждение для медитации, немного более сложное, звучит так: «Пусть я буду счастлив, свободен от любых источников внутреннего и внешнего вреда, пусть я буду сильным и здоровым и буду жить легко; пусть я буду свободным от страданий, да пребуду я в покое». Я люблю эту простую медитацию и рекомендую вам начать с нее. Впрочем, попробуйте обе и посмотрите, что лучше подойдет именно вам.


  Если сможете, постарайтесь фокусироваться на этих фразах хотя бы пять минут; повторяйте их в уме снова и снова. А потом запишите свои мысли / реакции в дневнике сострадания, чтобы запомнить данный опыт. Если позволяет время, обдумайте его и посетившие вас идеи и озарения. Не заметили ли вы некоторого сопротивления при выполнении этого упражнения? Часто у людей возникают, например, такие мысли, как «Я не заслуживаю покоя», «Это тяжело», «Я мог что-то упустить», «Должно быть, я кажусь людям никчемным», «Все это никак не поможет мне избавиться от болезненной застенчивости», «Я не должен позволять себе терять бдительность» или «Это сделает меня слишком уязвимым». Просто отметьте с интересом любые посетившие вас мысли и чувства, включая свое стремление к благополучию. И непременно найдите время, чтобы, закончив упражнение, записать свои наблюдения.


  Упражнение на самоанализ:


  ОЦЕНИВАЕМ ПРОСТУЮ МЕДИТАЦИЮ НА САМОСОСТРАДАНИЕ


  Что вы заметили во время этой практики?


   


  Что вы чувствовали?


   


  Почувствовали ли вы, что искренне стремитесь к благополучию?


   


  УПРАЖНЕНИЕ: БЕЗМЯТЕЖНАЯ РАДОСТЬ


  Добавление в эту практику элемента радости связывает ее с вашей системой стимула / возбуждения и мягко способствует появлению другого паттерна мышления, отличного от того, который ассоциируется исключительно с системой успокоения / удовлетворения.


  Выполняя это упражнение (как и любое другое из этой книги), вы в какой-то момент непременно заметите, что ваш разум блуждает. Снова сфокусируйте его на покое и радости. Вас могут посетить мысли о том, что ваши застенчивость или социофобия вас очень расстраивают, либо вы обнаружите, что зациклены на провале во время очередного социального взаимодействия. Подобные мысли и эмоции, как правило, блокируют путь к самосостраданию и благополучию. Отметьте их и мягко вернитесь в состояние покоя и радости.


  Когда-то я боялась быть безмятежной и радостной, опасаясь, что это может привести к пренебрежению своей ответственностью. Я боялась, что, став безмятежной, лишусь стимула к достижениям или не сделаю что-то действительно важное. Многие из нас, особенно представители западного мира с его экстремальным фокусом на успехе и гипериндивидуализмом, опасаются, что ощущение радости жизни лишит нас мотивации, стимула и драйва. Мы боимся перестать целенаправленно работать над общением и укреплением связей с окружающими людьми, а также потерять бдительность и упустить сигналы, указывающие нам на потенциальные социальные угрозы.


  К счастью, исследования в этой области четко показывают, что покой и радость, напротив, только усиливают наше стремление достигать намеченных целей и налаживать связи друг с другом. Так что, если можете, прямо сейчас отпустите — лучше с внутренней улыбкой — любой страх перед спокойствием и благополучием. Прямо сейчас позвольте себе почувствовать благодарность за то, что учитесь тому, что непременно поможет именно вам, уникальной и неповторимой личности. Напомните себе, что вам надо продолжать культивировать эти состояния покоя и радости, несмотря на внутреннее сопротивление. И непременно, закончив упражнение, запишите в блокноте или дневнике любые возникшие мысли.


  УДОВЛЕТВОРЕНИЕ И ЦЕЛЕУСТРЕМЛЕННОСТЬ


  Удовлетворение вовсе не подразумевает отсутствия приверженности своим жизненным целям, чего бы они ни касались — значимого дела, осмысленного и наполненного образа жизни или просто стремления иметь максимально вознаграждающие межличностные отношения с окружающими. Далай-лама, например, в высшей мере ответственно относится к важнейшему делу продвижения сострадания в мире и глубоко привержен ему; он очень много путешествует ради достижения этой цели. Далай-лама безмятежен, спокоен и удовлетворен, однако, по его собственному признанию, иногда до сих пор борется со своим непослушным разумом. Все это легко уживается в одном человеке.


  А еще далай-лама изо всех сил трудится над тем, чтобы объединить восточные практики осознанности с западной наукой. Он уделяет этому делу много времени и использует свое огромное влияние на монахов, мастеров продолжительных медитаций, чтобы западные психологи и исследователи поведения имели возможность изучать, как эта практика влияет на мозг и тело. Стоит сказать, что, согласно их исследованиям, мы уже точно знаем, что благодаря восьминедельной программе снижения стресса с помощью медитации (MBSR), упомянутой ранее, можно существенно ослабить социальную тревожность [1]. Эти результаты получили широкое распространение и уже сегодня оказывают влияние на западное мышление и поведение людей. Все больше жителей Европы, США (да всего мира) посещают медитационные центры-ретриты и продвигают эти практики в известных компаниях и некоммерческих организациях.


  Однако нам нужно быть максимально осторожными и ни в коем случае не ставить свой покой в зависимость от достижения социальных целей, таких как публичное выступление, приглашение приятного нам человека на ужин, завязывание светской беседы на работе или разговор с соседом, которого вы часто видите, но с которым раньше даже не здоровались.


  Я отчетливо помню момент, когда поняла, что для меня путь к значимой, наполненной смыслом жизни лежит через упорное стремление и усилия ради достижения желаемой цели, даже с пониманием того, что, возможно, мне ее никогда не достичь. Именно это стремление само по себе имело для меня наибольшее значение, о чем бы ни шла речь: о получении диплома или ученой степени, об участии в важных исследованиях или о поиске спутника жизни. Во всех этих случаях я четко знала, что сделала все от меня зависящее. Но сначала я не осо­знавала, что покой, так же как и радость, может быть важной частью этого стремления. Радость пришла раньше, а вот на то, чтобы понять, что безмятежность и удовлетворение тоже могут присутствовать в жизни и что мне не обязательно постоянно поддерживать максимальный драйв и целеустремленность, мне потребовалось больше времени.


  Упражнение на самоанализ:


  УСТАНАВЛИВАЕМ ЦЕЛИ


  Каковы ваши цели и ценности на данный момент?


   


  Чего вы хотите для себя в жизни, что для вас действительно важно?


   


  Какой вклад вам хотелось бы сделать в улучшение этого мира?


   


  А еще в клинике мы спрашиваем себя: «Кем я хочу быть и каким хочу быть?» Возможно, вам тоже захочется сделать дополнительные записи в своем блокноте или дневнике, чтобы лучше разобраться в своих мыслях об этом и скорректировать свою практику.


  КОММЕНТАРИЙ К УПРАЖНЕНИЯМ


  Задействуя воображение в ходе выполнения предложенных нами упражнений, имейте в виду, что рисуемые вами образы — это не четкая фотография или видео. Обычно это просто мимолетные впечатления, часто включающие такие неуловимые элементы, как ощущения, тон голоса, звуки или чувства. Здесь важны возникающие при этом эмоции или ощущения, а не стимулы, которые вызывают данные впечатления. Некоторым людям легче создавать образы, например с изображениями Иисуса или Будды. Если у вас возникли трудности с созданием образа, можно начать с чего угодно. Просто пробуйте включать свое воображение в самые разные моменты — это само по себе часто приводит к важным выводам и озарениям. Словом, будьте добры и мягки к себе и принимайте любые образы, которые приходят вам в голову.


  УПРАЖНЕНИЕ: ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПАМЯТИ


  Это упражнение поможет вам вызвать чувство самосострадания с помощью памяти. Выберите одну из тех поз, которую вы использовали для предыдущих упражнений (или похожую), не забывайте о прямой спине, уделите внимание своему дыханию — заметьте, как оно углубляется. Постарайтесь вспомнить какую-нибудь ситуацию, когда кто-то проявил особую доброту и заботу по отношению к вам. Если можете, сосредоточьтесь на конкретных деталях. Возможно, это случилось, когда вы очень стеснялись, а кто-то заговорил с вами или вовлек вас в разговор небольшой группы. Вспомните, что вы ощутили, почувствовав доброту другого человека. Сосредоточьтесь на выражении его лица и его мимике, на тоне голоса. Вспомните как можно больше подробностей. Какие эмоции испытали вы? Предположите, какие эмоции испытал человек, который проявил к вам доброту. Ощущали ли вы, как эмоции вливаются в ваше тело? Уделите несколько минут и прочувствуйте это по-настоящему. Потом сделайте записи о своем опыте в дневнике; запишите также, каково было бы испытать такое снова.


  Теперь вспомните ситуацию, когда вы чувствовали доброту к кому-то, как ощутили сочувствие и сострадание, истекающие из вас и пере­текающие в этого человека. Вспомните случай, когда вы проявили заботу к человеку в трудном положении. Возможно, он стеснялся и нервничал, забыв имя собеседника. Опять же, не представляйте чересчур дискомфортную ситуацию, ибо это, скорее всего, запустит слишком сложные чувства, такие как тревога, неуверенность в себе или желание немедленно прийти на помощь. Сфокусируйтесь на собственных чувствах тепла и доброты. Вы хотите, чтобы ваша доброта перетекала от вас к другому человеку. Воскресите в памяти как можно больше подробностей. Включите в воспоминание звуки, выражения лиц и эмоции, постарайтесь сосредоточиться на сенсорных деталях. Если таких образов не возникает, не страшно — просто отметьте то, что появляется.


  Закончив, запишите свои мысли и чувства в дневнике. Не показалось ли вам, что одно из упражнений было проще, чем другое? Что вы тогда вспоминали: случай, когда вы стеснялись, а кто-то был добр к вам, или же ситуацию, когда вы решили, что у другого человека проблемы с застенчивостью в социальном взаимодействии, и пришли ему на помощь, проявив доброту? Хотя в конечном счете не так уж важно, откуда и как возникла доброта. Важно почувствовать неразрывно связанное с ней тепло.


  УПРАЖНЕНИЯ: ЖЕЛАНИЕ СЧАСТЬЯ ДРУГИМ ЛЮДЯМ


  Теперь вы готовы попробовать выполнить упражнение на воображение в текущем моменте. В буддийской практике принято начинать его с людей, которые вам действительно небезразличны, используя вариант фразы, о котором мы уже упоминали, — только теперь она касается другого человека: «Пусть ты будешь счастлив, пусть ты будешь благополучен, пусть ты будешь свободен от страданий».


  Попробуйте мысленно увидеть лица своих близких, представить, как они улыбаются, как они двигаются, как звучит их голос. Изучите чувства, возникающие из вашего искреннего желания видеть их счастливыми, благополучными и не знающими страданий. Помните, что они, как и мы, просто оказались здесь и сейчас и делают все, что от них зависит. Вы непременно чувствуете к ним теплоту, но у вас могут возникать и другие чувства. Например, вы можете беспокоиться о них или грустить из-за понесенной ими утраты. Если можете, напишите в дневнике о разных возникающих у вас эмоциях. Как вы скоро узнаете, это не только значимый опыт: такие эмоциональные состояния стимулируют в нашем мозге совсем другие паттерны. Если хотите, можете начать с человека, которого считаете своим наставником, проводником на вашем духовном пути, того, кто помогал вам преодолеть проблемную застенчивость, поощряя и поддерживая вас. А уже потом переходите на более близких. В разных традициях это упражнение начинается по-разному. Выберите способ, который покажется вам наиболее удобным и естественным. Постарайтесь уделить каждому упражнению несколько минут.


  Можете начать с самых близких людей — либо по генетическому признаку, либо по какому-то другому. Как можно детальнее представьте себе их лица и забавные особенности. Проявите к ним любящую доброту и пожелайте им быть счастливыми, благополучными и свободными от страданий. В течение нескольких минут прочувствуйте искренность и силу своего желания. Как можно дольше визуализируйте их счастье и покой. А если ваш разум начнет блуждать, обратите внимание, на что он отвлекается, и мягко верните осознанность к медитации любящей доброты.


  Теперь сфокусируйтесь на людях, которых знаете не слишком хорошо. Это могут быть соседи или знакомые, к которым вы относитесь нейтрально, или те, кого вы часто видите на почте или в супермаркете, мимоходом встречаете на работе, теннисном корте или в местном парке. Распространите на них свою любящую доброту и свое желание видеть их счастливыми, безмятежными и свободными от страданий. Визуализируйте их счастье и умиротворение. Если разум блуждает, отметьте, куда он опять устремился, и нежно верните его к мыслям о любящей доброте по отношению к людям, к которым сейчас испытываете нейтральные чувства.


  После того как вы на несколько минут сосредоточитесь на тех, к кому относитесь нейтрально, расширьте свою любящую доброту на людей, которые вам неприятны, которые причинили вам боль или унизили вас, на которых вы затаили гнев или обиду, или даже на тех, кого считаете своим откровенным врагом. Предупреждаю: многим это упражнение дается довольно трудно, но оно чрезвычайно информативно и полезно. Эти люди, как и мы, не выбирали быть здесь и сейчас; они не выбирали ни свои гены, ни свое окружение на ранних этапах жизни. Они делают все от них зависящее в текущих обстоятельствах. Мы все причиняем друг другу боль из-за невежества и отсутствия осознанного понимания собственных мыслей и поступков. И порой особенно полезно постараться отнестись с добром к людям, которые заставили вас болезненно смущаться, из-за которых вы чувствовали себя отвергнутыми, подавленными или даже униженными. Но предупреждаю — чтобы наработать такие навыки, скорее всего, потребуется время. Вам придется выполнить это упражнение не один раз.


  Уделите несколько минут фиксации на бумаге своих переживаний: укажите, где именно во время выполнения упражнения вы чувствовали сопротивление; когда ощутили, что резко критикуете себя. Вспомните, как вы справились со своим сопротивлением или негативными эмоциями. Удалось ли вам вернуть свою осознанность? Помните: любящая доброта — это действительно навык, который можно выработать и закрепить, так что дайте себе время для практики.


  Упражнение на самоанализ:


  ПРАКТИКУЕМ ЛЮБЯЩУЮ ДОБРОТУ


  Какое упражнение вам понравилось больше всего?


   


  Какое упражнение показалось вам наиболее полезным?


   


  Иногда после этих упражнений люди сообщают о внезапном освобождении от болезненных состояний гнева, обиды и боли, которые мучили их на протяжении всей жизни. Многим неожиданно становилось ясно, что карма других людей — это их карма, а не ваша. Обычно это великое облегчение — понять и признать, что последствия поступков других людей в этом мире придется расхлебывать им самим. А нам просто нужно следить за собственными словами и делами. Практика любящей доброты помогает простить друг друга и самих себя. Занимаясь ею, мы пытаемся не избавиться от негативных эмоций по отношению к скверным поступкам других людей, а скорее возвыситься над ними и начать жить собственной счастливой жизнью, невзирая на прошлые и даже нынешние обиды.


  ПРИМЕР ИЗ ЖИЗНИ


  Один из наших профессоров часто рассказывал о своем друге (они вместе состояли в сообществе «футбольных пап»), называя его одним из самых счастливых людей из всех, кого он знал. Этот человек пережил холокост и сидел в концентрационном лагере. Профессор описывал его как человека, светящегося счастьем, несмотря на серьезную психологическую травму. И вот однажды он спросил этого друга: «Слушай, а как получилось, что, невзирая на все свои злоключения, ты всегда такой счастливый? Разве тебя не терзают гнев и обида из-за того, что тебе пришлось пережить?» А тот ответил: «Учитывая ужасы, через которые я прошел, все то, что вы считаете очень огорчительным, меня не слишком расстраивает. Я знаю, что ужасно на самом деле, и это всегда связано с жизнью и смертью близких тебе людей. А все остальное мелочи. Я каждый день благодарю свою счастливую звезду за то, что я здесь. Я знаю, что такое хорошая жизнь, и моя жизнь сейчас именно такая. Так зачем же я буду тратить время на гнев и обиды?»


  ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫЙ ШАГ В МЕДИТАЦИИ ЛЮБЯЩЕЙ ДОБРОТЫ


  После успешной практики любящей доброты по отношению к людям, которые причинили вам боль, и даже к тем, кого вы считаете своим врагом, вы готовы относиться с любящей добротой ко всем людям в мире. Продолжая практиковаться в этом, вы распространите любящую доброту на всех живых существ. В буддизме эта любовь включает растения и животных и вообще все формы жизни; она простирается даже за пределы нашей планеты, на всю Вселенную. Занимайтесь этой медитацией в течение нескольких минут в день, а затем записывайте свои мысли и чувства. В следующий раз вы будете готовы выполнить всю медитацию любящей доброты поэтапно, выделив по несколько минут на каждый этап. По окончании можно записать свой опыт в блокноте или в дневнике.


  Пол Гилберт пишет, что у некоторых страдающих депрессией клиентов возникают проблемы со словами «свободный от страданий». Они предпочитают говорить: «Пусть я научусь сочувствовать своим страданиям», считая, что это им больше подходит и лучше помогает «с мужеством противостоять трудностям». Если вы в течение длительного времени сильно страдали от болезненной застенчивости и социальной тревожности, возможно, это и ваш случай. Суть в том, чтобы найти слова, которые лучше всего подходят именно вам.


  А еще, расширяя любящую доброту на все сущее, людям нередко становится грустно; им кажется, будто они разделяют горе всего мира. Облегчить эту печаль часто помогают упражнения с музыкой, особенно в минорной тональности. Это напоминает мне о замечательном стихотворении Мэри Оливер «Когда приходит смерть», в котором она говорит о полноценной жизни, несмотря на потери и печали [2].


  ВЕДЕНИЕ ДНЕВНИКА


  Советую записывать в дневнике, какие формулировки для медитации и какая музыка лучше всего стимулируют вашу систему успокоения / удовлетворения и успокаивают ваши чувства. Возможно также, что в какой-то момент вы начнете коллекционировать стихи, наиболее точно и красиво описывающие эти чувства.


  ИСКУШЕНИЕ «ПРОСТО ПОСЕТИТЬ» ЭТОТ МИР ИЛИ СОГЛАСИТЬСЯ НА РОЛЬ ЖЕРТВЫ


  Болезненно застенчивый человек часто испытывает величайший соблазн всеми путями избегать любых межличностных рисков. Он боится, что его отвергнут и обидят, и потому лишает себя прелести и теплоты, которые становятся доступны нам, когда мы распространяем свое тепло и любовь на других людей.


  А иногда хронически застенчивым людям, напротив, кажется, что они слишком уж любящие и слишком подчиняются другим; и в результате они приходят к выводу, что их нещадно эксплуатируют. Я уверена, что решение этой проблемы состоит не в том, чтобы стать менее любящим, а в том, чтобы перестать вечно жертвовать собой. Если вас кто-то использует и эксплуатирует, знайте, что эти люди поступают так из-за своего невежества и неуверенности в себе, из-за собственных обид на прошлую боль. Чтобы любить, вовсе не обязательно терпеть эксплуатацию. Всегда найдутся люди, которые будут любить вас, не эксплуатируя, и которые будут получать удовольствие оттого, как вы заботитесь о себе. Природное тепло, как правило, привлекает именно таких людей. И здесь, кстати, вам может очень пригодиться характерная для застенчивых чувствительность и природные инстинкты, нацеленные на обнаружение хищников. Благодаря им мы можем рисковать, но в то же время с умом и осмотрительностью подходить к выбору людей, с которыми можно позволить себе быть уязвимыми. Это люди, которые внимательно прислушиваются к нашим чувствам, помнят о наших ценностях и потребностях и оказываются рядом, когда нам это действительно нужно.


  УПРАЖНЕНИЕ: ВАШЕ УКРОМНОЕ МЕСТО


  Предлагаю начать с безопасного, укромного места. Представьте его себе, прежде чем мы перейдем к другим упражнениям на сострадание. Для начала вернитесь опять к упражнению на дыхание и релаксацию, которое мы недавно выполняли. Уделив ему несколько мгновений, представьте место, которое дает вам ощущение «безопасности, покоя и удовлетворения», где вы чувствуете, что сконцентрированы на себе и находитесь в полной гармонии со своим «я». Это место может меняться в зависимости от вашего настроения или ситуации.


  Одни люди выбирают закрытые помещения — скажем, уединенную комнату с любимыми картинами на стенах, окном, выходящим на зеленый дворик, или с камином, в котором уютно потрескивают дрова. Другим, напротив, нравятся места на открытом воздухе — скажем, утренний пляж с белыми ярко сверкающими шапками гор вдалеке или вечерний, где косые лучи солнца окрашивают волны в темно-синий цвет (моя мама-художница называла этот период временем длинных теней, ей очень нравилось переносить на холсты тени, которые медленно движутся по песку и деревьям). А может быть, укромным местом для вас является опушка леса, где вы можете остановиться и вдохнуть запах сосен и диких цветов. А что над головой — белые пушистые облака? Или где-то вдали уже набухают грозовые тучи? Постарайтесь создать как можно больше сенсорных детальных образов.


  Это ваше укромное место, оно приветствует вас и наслаждается вашим присутствием. Оно помогает вам сфокусироваться на чувстве принадлежности к нему. Это ваше личное пространство, оно уникально. Почувствуйте, как оно вам радо. Вы можете делать это упражнение всякий раз, когда испытываете застенчивость, социальную тревожность, одиночество или грусть, когда чем-то расстроены или на кого-то обижены. Если в первое время будет трудно, не беспокойтесь. Развитие способности фантазировать сродни выработке любого другого навыка. Сначала это может казаться чем-то неловким, странным, даже глупым. Но со временем этот опыт обычно перерастает в чувство безопасности и успокоения. Вы можете переносить себя в это место в любое время, даже перед тем как сделать тот страшный звонок, который давно по­обещали себе сделать, или пригласить симпатичного коллегу сходить на кофе после работы. В таких случаях особенно полезно звонить из своего внутреннего безопасного места, где быть застенчивым или социально тревожным можно и даже принято. И вы всегда можете вернуться в это место, независимо от того, примет коллега приглашение на этот раз или нет.


  Упражнение на самоанализ:


  ПРЕДСТАВЛЯЕМ СЕБЕ УКРОМНОЕ МЕСТО


  Что вы заметили, когда рисовали в воображении свое укромное место?


   


  У вас возникли какие-то воспоминания? Какими они были?


   


  Как вы думаете, вы сможете быстро представить свое укромное место, если вам это понадобится?


   


  ОБРАЗ ИДЕАЛЬНОГО СОСТРАДАТЕЛЬНОГО И ЗАБОТЛИВОГО ДРУГА, ПОМОГАЮЩЕГО СПРАВЛЯТЬСЯ С ЗАСТЕНЧИВОСТЬЮ


  Обычно когда кто-то нам сочувствует и проявляет к нам доброту, мы ощущаем сострадание. Мы сами испытываем сострадание по отношению к людям, которых любим или просто знаем, возможно даже не слишком хорошо, — когда сочувствуем им и сопереживаем их страданиям.


  А теперь я предлагаю вам целенаправленно создать идеального сострадательного друга, способного помочь вам успокоить себя, — эдакий неповторимый уникальный образ, безраздельно вам принадлежащий. Он не должен быть идеально заботливым для кого-либо другого, кроме вас, — точно так же, как у каждого из нас есть собственное представление об идеальном доме или идеальном укромном месте. Не пытайтесь себя сдерживать; смело наделяйте своего идеального друга всеми качествами или атрибутами сострадания, которые кажутся обязательными и желательными именно вам.


  Возможно, вы решите включить в свой список следующие четыре базовых качества этого друга:


  
    	Наличие мудрого, в высшей мере человечного разума, знакомого с сильными эмоциями (как с желательными, так и с нежелательными) и умеющего с ними справляться.


    	Стойкость, позволяющая терпеть и переносить болезненные эмоции и состояния, и сила, которая позволит в случае необходимости защищать и оберегать вас.


    	Теплота и доброта, направленные на вас.


    	Отношение к вам без осуждения, с желанием, чтобы вы были благополучны и радостны.

  


  Образ такого сострадательного друга — это еще один способ использовать воображение и практиковаться в чувстве наполняющего вас сострадания. Этот образ полезен также тем, что благодаря ему мы можем работать над своей застенчивостью, ощущая при этом сострадание другого человека, направленное на нас.


  Итак, переместитесь в спокойное, тихое место, где вас никто не побеспокоит, и займите любую удобную позу, непременно с прямой спиной. Многим, чтобы почувствовать покой и безмятежность, помогает звуковое сопровождение в виде тихой музыки или пения. Сосредоточьтесь на своем дыхании, осознайте его. Направьте взгляд вниз, на пол, под углом примерно 45 градусов. Если вам хочется, можете закрыть глаза. Заметьте, как ваше дыхание становится более ровным и успокаивающим, вызывая в дополнение к сострадательному выражению лица слабую улыбку на губах. Начните рисовать в воображении своего идеального сострадательного и заботливого друга. Если разум отвлекается, просто мягко верните его к образу, над которым работаете.


  Что приходит вам на ум, когда вы думаете о сострадательном, заботливом друге? Фиксируете ли вы какие-то мимолетные образы, цвета, звуки или текстуры? Представьте, например, как цвет, ассоциирующийся для вас с состраданием, течет в область вашего сердца, а затем распространяется по груди и всему телу и вы чувствуете его тепло. Найдите минуту, чтобы осознать эти образы и задуматься над ними. Представьте себе своего сострадательного друга как можно подробнее, используя все пять органов чувств. Как он выглядит, каков его стиль одежды, как он подстрижен, какого цвета у него волосы, как он двигается? А как насчет его возраста и пола? Когда вы о нем думаете, приходят ли вам в голову определенные звуки или конкретный тон голоса? Возникает ли в воображении какой-либо аромат, например лосьона или духов, или запах травы после дождя, или леса на утренней прогулке? А может, запах какого-то определенного блюда? Это могут быть даже образы группы или духовного сообщества, к которому вы чувствуете свою принадлежность. У вас может возникнуть сразу несколько образов, или они могут меняться по мере смены ваших эмоциональных состояний. Представители разных полов, люди из разных сфер вашей жизни могут ассоциироваться с различными чувствами сострадания, исходящими от них.


  Представьте, что ваш идеальный сострадательный друг говорит с вами медленно, добрым и тихим голосом, преисполненным мудрости и понимания. Это человек сильный и надежный, он искренне заботится о вашем благополучии. Слушая его, вы чувствуете заботу и понимание. Ваш идеальный сострадательный друг принимает вашу застенчивость, социальную тревожность, даже ваше чувство несовершенства. Он всегда будет рядом, когда вам нужно будет вступать в трудные социальные взаимодействия.


  Неважно, чувствуете ли вы, что в вашей жизни прямо сейчас есть такой заботливый человек. Главное, что вы максимально живо рисуете его в своем воображении, создаете его конкретный образ. Вы будете использовать этот образ, чтобы помогать себе, почувствовав приступ болезненной застенчивости. В нужный момент этот друг поможет вам принять свою социофобию и стыд и вернуть внутреннее чувство самоценности.


  Вы можете практиковаться в представлении своего идеального заботливого друга так часто, как захотите: в душе или в ванне, в самом начале дня, ожидая пугающей встречи с боссом, или отдыхая после ужина. Главное — действительно в мельчайших деталях представить себе качества идеального друга, прочно внедрить его образ в свое сознание.


  УПРАЖНЕНИЕ НА СОЗДАНИЕ ОБРАЗА ИДЕАЛЬНОГО ЗАБОТЛИВОГО ДРУГА


  А теперь снова обратитесь к образу своего идеального заботливого друга. Уделите несколько мгновений тому, чтобы ввести свое дыхание в успокаивающий ритм, а затем еще минуту тому, чтобы представить рядом с собой идеального друга, который понимает вас и вашу застенчивость, принимает вас таким, какой вы есть, и заботится о вас.


  Когда вы почувствуете эту заботу, представьте, что смотрите видео о себе. Вы наблюдаете, как утром готовитесь к предстоящему дню. Затем представьте себя в ситуации, которая активирует вашу застенчивость и социальную тревожность. Посмотрите на человека (на себя), который явно нервничает или тревожится, а может, испытывает смущение или мучится из-за своего «несовершенства». Зафиксируйте все эти чувства в человеке, за которым наблюдаете; его тревогу о том, сможет ли он произвести на окружающих хорошее впечатление; его острое желание самоустраниться от пугающего его мира.


  Теперь почувствуйте, что ваш идеальный заботливый друг находится рядом с объектом вашего наблюдения (как сейчас рядом с вами), понимая его эмоции, подбадривая его, глубоко заботясь о нем и подтверждая его ценность. Почувствуйте его сострадание к человеку, за которым вы наблюдаете (то есть к вам).


  Если заметите, что это действие вызывает в вас слишком большую тревогу или грусть, сделайте несколько успокаивающих вдохов, позвольте образу исчезнуть, а когда успокоитесь, начните процесс снова.


  Это упражнение поможет вам почувствовать, как идеальный заботливый друг проявляет сострадание, мудрость и глубокую заботу… и как все эти чувства перетекают от него прямо в вас. Его забота помогает вам противодействовать любой тревоге, беспокойству, самокритике, разочарованию или гневу, связанным с ощущением угрозы.


  Если у вас возникли трудности с созданием образа, можете посмотреть картинки в журналах, на которых изображены люди или сцены, наглядно иллюстрирующие заботу или сострадание. Сосредоточившись на добрых, улыбающихся лицах, вы начинаете обращать больше внимания на эти сигналы, что непременно позитивно скажется на вашей самооценке.


  Некоторые застенчивые люди не хотят создавать образ идеального друга, предпочитая использовать образ реального человека. Возможно, вам повезет вспомнить реальных людей, которые были добры к вам. Сфокусировавшись на выражении лица реального человека, вы активируете успокаивающие реакции в миндалевидном теле и в других частях мозга. Однако если вы подвергались в детстве жестокому обращению, образы реальных людей могут вас напугать. В таком случае можно использовать образы животных, например лошади или собаки, или даже пейзажи.


  Упражнение на самоанализ:


  РИСУЕМ В ВООБРАЖЕНИИ ЗАБОТЛИВОГО ДРУГА


  Каково было представить себе идеального заботливого друга?


   


  Если вам было сложно представить такого друга, думали ли вы о том, чтобы поискать образы такой дружбы в газетах и журналах? И если да, то где бы вы стали искать?


   


  УПРАЖНЕНИЕ: ИДЕАЛЬНОЕ СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ «Я»


  Предлагаю выполнить еще одно упражнение с использованием воображаемых образов. Эта часть тренировки сострадательного разума призвана помочь вам взять на себя роль мудрого, сострадательного человека — он уже живет внутри вас, но к нему нужно получить доступ и выпустить этого человека на свободу. В этом упражнении вы практикуете позы и состояния тела, ассоциируемые с состраданием. Вы, как хороший актер, будете репетировать роль превращения себя в свой идеал сострадательного человека. Скорее всего, вам на ум придет какой-нибудь образец для подражания, но в конечном счете в этом упражнении вы развиваете образ мудрого и сострадательного человека внутри вас. Он поможет вам стать самым сострадательным человеком, которым вы только можете быть, — своим уникальным способом и в нужный именно вам момент.


  Я убеждена — и мое убеждение подтверждается исследованиями, — что одной из множества сильных сторон застенчивости является естественная способность к сопереживанию и эмпатия в моменты, когда ты сам не находишься в состоянии повышенной социальной тревожности. Сопереживание и эмпатия могут стать строительными блоками для создания вашего сострадательного образа. Пожалуйста, распространите это сострадание в первую очередь на себя. Я не раз видела, как клиенты в моих группах без особого труда, посредством слов и поступков, проявляли любящее сострадание по отношению к другим людям, но им было чрезвычайно трудно отнестись так же к себе. Ваше сострадательное «я» должно испытывать сострадание к вам, в том числе к вашей социальной тревожности и к вашему беспокойству по поводу того, что вас оценивают и осуждают.


  Давай попробуем прямо сейчас. Мягко включите на некоторое время свой успокаивающий ритм дыхания. Почувствуйте, как ваша грудная клетка на вдохе расширяется. Подождите несколько секунд, пока не ощутите, что немного «замедлились». Теперь, «вдышавшись» в свой опыт, мысленно воспроизведите, что вы — глубоко сострадательный и мудрый человек. Некоторое время думайте обо всех идеальных качествах, которыми вы хотели бы обладать в такой роли, вообразите, что все они у вас есть. Представьте себя сильным, уверенным, добрым и нежным. Вы спокойны и стойки перед лицом враждебных сил, и у вас есть мудрость, обретенная благодаря тяжелому опыту. Какое-то время поиграйте с этими образами. Придайте своему лицу сострадательное выражение. Вообразите, что вы говорите не спеша, с добром и нежностью; ваши слова наполнены мудростью и пониманием.


  Считаете ли вы, что действительно обладаете этими качествами? Возможно, я удивлю вас: это совершенно не важно. Вы сфокусированы на их визуализации, на том, чтобы представить их себе, думать о них и об их размерах. Важно само осознание того, насколько вы хотели бы развить в себе эти качества как естественную часть своего «я». Важно живо их мысленно воспроизвести и примерить на себя. Вы входите в роль, создаете новое самоощущение; впредь вы будете использовать это новое «я», чтобы помогать себе преодолевать застенчивость и социальную тревожность.


  Можете подумать о том, сколько вам в этой роли лет, о том, как вы выглядите, о своей осанке и позе, выражении лица и о своих чувствах, таких как теплота и нежность. Почувствуйте себя актером, который начинает вживаться в новую роль. Обратите внимание на то, как в вас закрепляются новые качества. Пусть ваше выражение лица будет нежным и сострадательным; почувствуйте открытую, теплую улыбку на губах. Вы мудрый человек, много повидавший в жизни, и у вас есть своя точка зрения; вы проявляете понимание и терпимость. Вы умеете прощать и не держите зла. Подумайте о качествах, которые вы цените в сострадании, и о том, как вы и правда становитесь сострадательным человеком, представляя себя в этой роли.


  Уделите этому упражнению столько времени, сколько вам потребуется. Наслаждайтесь им. Как оно влияет на ваше тело, позу и дыхание, на тонус мышц? Вы напряглись или расслабились? Замечаете ли в какой-то части тела тепло или, наоборот, прохладу? Это упражнение можно делать в любое время и в любом месте: в душе или ванне, на автобусной остановке, у школы в ожидании детей или в постели перед сном. Вы можете выполнить его когда захотите. Упражнение особенно полезно при переключении с одного вида деятельности на другой, с задачи на задачу. Попробуйте выполнить упражнение утром, чтобы задать нужный тон всему дню. Если вам вначале покажется, что оно воспринимается странно или даже воскрешает старые болезненные чувства — как связанные с застенчивостью, так и нет, — просто обратите внимание на то, какие это чувства. Не торопитесь. Начинать можете всего с двух-трех секунд. Позже, после практики, вы непременно обнаружите, что способны выполнять это упражнение гораздо дольше. Здесь самое важное — представить, что у вас действительно есть все нужные качества. Какие бы чувства вы ни испытывали, знайте, что это естественно и нормально, учитывая сегодняшнее состояние человеческого общества и вашу историю.


  Упражнение на самоанализ:


  ПРЕДСТАВЛЯЕМ СВОЕ СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ «Я»


  Какие качества вы заметили в своем идеальном сострадательном «я»?


   


  Удивили ли вас какие-либо из этих навыков?


   


  Какие качества вы хотели бы развить в своем идеальном сострадательном «я»?


   


  УПРАЖНЕНИЕ: ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ИДЕАЛЬНОГО СОСТРАДАТЕЛЬНОГО «Я» ДЛЯ ПРЕОДОЛЕНИЯ ЗАСТЕНЧИВОСТИ


  Далее мы научимся использовать этот сострадательный образ для того, чтобы помочь себе справляться с застенчивостью. Прежде всего уделите несколько минут вхождению в успокаивающий ритм дыхания. А потом снова представьте себя в виде мудрого, сильного, сострадательного «я». Входите в эту роль столько времени, сколько потребуется.


  Как только почувствуете, что получили доступ к своему сострадательному «я», представьте, что смотрите видео о себе. Скажем, вы наблюдаете, как встаете с постели утром и начинаете свой день. Затем представьте, как попадаете в ситуацию, которая активирует вашу застенчивость. С позиции своего сострадательного «я» просто испытайте большую доброту к тому человеку, на которого смотрите.


  Если заметите, что наблюдения за собой вызвали тревогу или сильную грусть, сделайте несколько успокаивающих вдохов, позвольте образу исчезнуть, а когда почувствуете, что успокоились, начните сначала.


  Это упражнение направлено на то, чтобы помочь вам выработать доброжелательное отношение к собственной застенчивости и социальной тревожности, состояние, в котором вы будете сострадать своей тревоге и страхам и связанным с ними трудностям. Оно также позволяет научиться эффективно противодействовать самокритике, гневу и обиде — вечным спутникам тревожности и чувства угрозы.


  ПРИМЕЧАНИЕ О НАВЯЗЧИВЫХ ОБРАЗАХ


  Если причиной вашей хронической застенчивости и социальной тревожности стало физическое насилие (некоторые из наших клиентов действительно вспоминают крайне трагические события, включая физический ущерб, приведшие их к болезненной застенчивости), вы можете заметить, что во время этого упражнения у вас постоянно возникают эмоционально заряженные образы. Но если человека мучат травмирующие воспоминания о физическом насилии или об экстремальном, крайне резком отвержении в прошлом и он может говорить об этом, значит, у него есть шанс примириться с этой болью, в результате чего она часто существенно ослабляется.


  А вот стремление избегать таких травмирующих воспоминаний и порождаемых ими страхов может привести к тому, что они будут возвращаться в виде навязчивых и очень пугающих образов, флеш­бэков или размытой тревоги. Если вы считаете, что ваша болезненная застенчивость началась с физического насилия — неважно, со стороны хулиганов в школе или члена семьи, — возможно, стоит проконсультироваться с психологом, который специализируется на посттравматическом стрессовом расстройстве. Квалифицированный специалист непременно поможет вам ослабить эти воспоминания, что, скорее всего, снизит уровень вашей социальной тревожности [3].


  УПРАЖНЕНИЯ: СОСТРАДАНИЕ К УГРОЗЕ / ДИСТРЕССУ


  Если вы чем-то расстроены — скажем, вас пугает предстоящая встреча или вам грустно, стыдно или обидно из-за ситуации, прошедшей не так, как вы рассчитывали, — попробуйте следующее упражнение. Сядьте на стул или в одну из поз для медитации и сфокусируйтесь на дыхании. Обратите внимание, как оно становится все более глубоким и размеренным. Почувствуйте себя сострадательным, добрым, мудрым, любящим человеком, который никогда никого не осуждает. Теперь представьте, что тревожная или грустная часть вас сидит или стоит перед этим вашим сочувствующим «я». Посмотрите на свое печальное лицо и поведение, нарисуйте в воображении, что вы думаете и ощущаете, и посочувствуйте этой части себя, не пытаясь что-либо изменить. Подавление негативных эмоций делает их еще более интенсивными и болезненными, поэтому нам нужно прочувствовать их и одновременно направить сострадание в те части своего «я», которые их ощущают. Признайте, что эти эмоции исходят из системы угроз / защиты, природная функция которой состоит в том, чтобы помочь вам осознать, чего вы хотите и чего не хотите. Находясь в этой позиции сострадания и глядя на свое встревоженное, грустное или гневное «я», вы можете обратить внимание на совсем другой опыт, полезный для вас.


  Далее выполним то же самое упражнение, представляя, что рядом находится ваш идеальный сострадательный образ; теперь вы смотрите на свою печаль вместе. Если негативные чувства отвержения, осуждения и презрения все же прокрадываются в ваше сознание, отметьте их и вернитесь к сострадательному, эмпатическому фокусу. Задержаться в нужном состоянии при выполнении этого упражнения вам помогут такие предметы, как четки, птичье перо, найденное вами на какой-нибудь живописной туристической тропе, или гладкие камушки с пляжа. Прикосновение к ним свяжет вас с вашим идеальным сострадательным образом и с чувствами, которые вы практикуете. Многим помогают также приятные запахи, например аромат ладана или крема для рук: они вызывают реакцию в нашем эмоциональном мозге. Ароматерапевты предлагают разные ароматы, которые, как считается, обладают успокаивающими свойствами. При желании можно также повторять во время медитации какую-либо мантру, слово или фразу — это помогает перейти в нужные состояния. А еще можно прикоснуться обоими указательными пальцами к большим; руки при этом расслабленно лежат на коленях.


  ВАШЕ СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ «Я» ВЫБИРАЕТ МЕСТО НА ПРИРОДЕ


  Некоторые упражнения позволяют слиться с потоком жизни и принять все ее формы и процессы. А еще сострадательный подход предполагает, что вам надо выбрать какое-то место на природе, которое вы особенно любите, — озеро, горы, небо, что угодно. Представьте себе это место с использованием всех своих органов чувств и в максимально мельчайших деталях. Сфокусируйтесь, например, на воде: на том, как она блестит на солнце, как ощущаются ее струи, скользящие по вашему телу, на том, теплая она или прохладная. Можно сосредоточиться на солнечных лучах, согревающих ваше тело, или на запахе сосен на горной тропе, или на полевых цветах на огромном лугу. Представьте, что эта часть природы полностью принимает вас и знает о ваших трудностях и болях. Она существует на Земле давным-давно и видела все, включая эволюцию и вымирание биологических видов. Почувствуйте связь с чем-то невероятно древним и мудрым, что приветствует и принимает вас как неотъемлемую часть потока жизни.


  Упражнение на самоанализ:


  ИСПОЛЬЗУЕМ СВОЕ СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ «Я», ЧТОБЫ ПОМОЧЬ СВОЕМУ ЗАСТЕНЧИВОМУ «Я»


  Каково было получить доступ к идеальному сострадательному образу самого себя?


   


  Получилось ли у вас представить образ своего сострадательного «я» рядом с вами в социально сложных ситуациях?


   


  Есть ли способы, с помощью которых ваше сострадательное «я» может подтолкнуть вас попробовать то, чего вы раньше избегали? Если да, то какие?


   


  Каково было представить себе место на природе глазами своего сострадательного «я»?


   


  ТРЕНИРОВКА СОСТРАДАТЕЛЬНОГО РАЗУМА И СОЦИАЛЬНАЯ АДАПТАЦИЯ


  Для меня тренировка сострадательного разума и Social Fitness TrainingSM — два сапога пара. Становясь теми, кем нам хочется быть, мы постоянно учимся и тренируемся. Мы идем на риск, встречаясь с новыми людьми, и начинаем любить тех, кого не знаем; мы поддерживаем свою приверженность и ответственность и любим людей (включая и самих себя) — настолько, насколько это для нас возможно в каждый конкретный момент времени. Просто удивительно, какой утешительной, обнадеживающей и успокаивающей бывает эта ответственность сама по себе… даже когда у нас что-то совсем не получается. Это касается и упражнений на сострадание и на развитие социальной адаптации, например таких, как знакомство с новыми людьми или смелость высказать свое мнение. Если мы подходим к этим практикам с приверженностью и ответственностью, у нас есть шанс попробовать еще раз. Повторяя, мы в любом случае постепенно улучшаем свои результаты.


  Как мы знаем благодаря программе Social Fitness TrainingSM, представление образов действительно помогает ослабить свои социальные страхи. В рамках программы мы репетируем публичные выступления перед зеркалом, представляя, что стоим перед реальной аудиторией. Мы продумываем вступительные фразы для начала разговора с незнакомцем, например «Вы где-то рядом живете?». Мы прорабатываем целые беседы, например такие, как приглашение человека на свидание, чтобы в конце не уйти, забыв назначить дату и время встречи. Все эти тренировки, репетиции и практики успокаивают нас и помогают в трудный момент вспомнить, что именно нужно сделать, несмотря на беспокойство. Создание образов — это чрезвычайно мощный и хорошо изученный инструмент, которым сегодня активно пользуются спортсмены, актеры и музыканты. А еще это помогает развивать уверенность в себе, которая неизменно приходит, когда такая практика становится новым поведенческим паттерном.


  Конечная цель работы с проблемной застенчивостью и социальной тревожностью заключается в том, чтобы стать менее стеснительным и боязливым в ситуациях, предполагающих межличностное взаимодействие. Безусловно, представление таких взаимодействий нельзя считать полноценной заменой фактического участия в сложных социальных ситуациях, в которых вы в реальности практикуете нужное поведение. Однако такие образы помогают почувствовать необходимое нам сострадание и теплоту и лучше понимать себя и других людей в реальных ситуациях.


  ЧТО МЫ УЗНАЛИ В ЭТОЙ ГЛАВЕ


  Мы узнали, что благодаря образам можно стимулировать в себе определенные состояния. Мы обсудили, как с помощью своей системы успокоения сбалансировать систему угроз / защиты и уменьшить социальную тревожность и болезненное возбуждение.


  С помощью описанных выше упражнений вы начнете чувствовать спокойствие и сострадание и ослабите дистресс, если столкновение с реальным миром его спровоцирует.


  Если вам трудно найти для этих упражнений время, попробуйте выполнять их перед сном, сразу после пробуждения в душе, за рулем, когда ждете, когда загорится зеленый свет, или в очереди в супермаркете.


  Если выполнять эти упражнения регулярно, ежедневно по несколько минут и/или в течение получаса несколько раз в неделю, вы непременно заметите, что, нацелившись на создание определенного состояния ума, начали чувствовать себя намного лучше и увереннее.


  Как и программа Social Fitness TrainingSM, это непрерывный процесс, он может длиться всю жизнь. С его помощью вы создаете эмоции, которые хотите испытывать, смело принимая вызовы, которые бросает вам жизнь, и справляясь с ними.


  Относитесь к этой практике с состраданием и без осуждения. Будьте любознательны и наслаждайтесь процессом!


  Упражнение на самоанализ:


  ЧТО ПРОШЛО ХОРОШО?


  Что из того, что вы узнали в этой главе, вам хотелось бы запомнить и забрать с собой?


   


  ГЛАВА 6


  РАЗВИТИЕ СОСТРАДАТЕЛЬНОГО МЫШЛЕНИЯ


  ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ АДАПТАЦИЯ


  Сострадательное мышление предполагает сочувствие к своей болезненной застенчивости и дистрессу и их понимание. Мы практикуем такое мышление, сохраняя доброту и тепло к себе перед лицом неудач, отказываясь от чрезмерной самокритичности и рассматривая застенчивость как неотъемлемую часть человеческого состояния, а не как причину для изоляции или стыда. Сострадательное мышление усиливает нашу психологическую и социальную адаптацию, что ведет к само­принятию, самоподдержке и позитивной трансформации во время работы над достижением своих жизненных целей.


  КАК СПРАВЛЯТЬСЯ С ЭМОЦИЯМИ С ПОМОЩЬЮ СОСТРАДАТЕЛЬНОГО МЫШЛЕНИЯ


  Сострадательное мышление как инструмент, помогающий справляться с трудными эмоциями и страстями, всегда считалось одним из базовых элементов психотерапии. Со временем эта практика доказала свою полезность для гуманной и созидательной жизни в целом.


  Одним из первых психологов, продемонстрировавших, что мы все строим модели мира, основываясь на собственном опыте и социальных взаимоотношениях, был Джордж Келли [1]. Он высказал предположение, что мы создаем свои конструкции, вынося суждения и приписывая ценности. Мы быстро и уверенно наклеиваем ярлыки, такие как «хороший / плохой», «милый / неприятный», «привлекательный / непривлекательный», «сложный / простой», «трудно / легко», собственному опыту, людям, группам, отношениям и так далее. При этом мы упорно игнорируем множество альтернативных способов понимания, интерпретации или обозначения событий, людей или вещей. Мы просто видим что-то или кого-то как правильное или неправильное, хорошее или плохое — никаких тонкостей, никаких оттенков серого. И такие конструкции со временем формируют базу для наших поступков и мыслей. Кроме того, мы, люди, всегда стараемся подтвердить, а не опровергнуть свои установки и убеждения. Действительно, жизнь становится намного проще, если можно быстро поделить всю входящую информацию на четкие категории. В этом случае требований гораздо меньше, чем если бы нам приходилось постоянно размышлять, что-то обдумывать и пересматривать ценности. А еще наш мозг от природы гораздо лучше приспособлен принимать быстрые, инстинктивные решения, особенно в потенциально опасных ситуациях.


  Кроме того, наши убеждения, как правило, основаны на том, что мы к этому моменту узнали и пережили. Одни из них касаются окружающего мира — например, автомобиль ездит на газе или бензине; овощи полезны для нашего здоровья. Другие связаны с нашим ощущением самих себя и наших отношений с окружающими: я хороший теннисист, но плохо играю в гольф; я симпатичная и стройная; другие люди постоянно оценивают и осуждают меня. Эти установки о себе и других формируют основу нашей самоидентификации, определяют характер наших взаимодействий с окружающими. И они чрезвычайно важны для застенчивых людей. Так что настоятельно рекомендую не пожалеть прямо поразмыслить о том, какими вы видите себя в роли существа социального. Подумайте о своих установках относительно своих успехов в новых ситуациях.


  Упражнение на самоанализ:


  КАКИМ ВЫ СЕБЯ ВИДИТЕ?


  Как вы видите себя в новых социальных ситуациях?


   


  Как бы вы описали свое поведение в них?


   


  КАК МЫ ЦЕПЛЯЕМСЯ ЗА СВОИ БАЗОВЫЕ УСТАНОВКИ И УБЕЖДЕНИЯ О СЕБЕ


  Столкнувшись с доказательствами, противоречащими нашим базовым представлениям о себе, мы часто с ходу отвергаем их, цепляясь за то, во что привыкли верить. И это объяснимо, ведь в противном случае можно почувствовать, будто земля уходит из-под ног. Постоянное изменение убеждений о себе затруднило бы понимание собственной идентичности, а, как показывают исследования, большинство людей видят в этом значительную угрозу. Мы цепляемся за установки, связанные с восприятием себя и других людей, потому что это дает нам ощущение надежности и предсказуемости, даже если сами установки, мягко говоря, не совсем точны. Мы строим взаимоотношения с людьми, исходя из соответствующих убеждений, и подкрепляем одни убеждения другими, вместо того чтобы корректировать их в соответствии с реальностью. Природная потребность человека в принадлежности к какой-либо группе также приводит к тому, что иногда, стараясь избежать стыда или не подвергнуться остракизму со стороны других членов группы, мы поддерживаем заведомо ошибочные установки и убеждения.


  КАК РАЗВИТЬ АЛЬТЕРНАТИВНЫЕ СПОСОБЫ ВИДЕНИЯ СЕБЯ, ДРУГИХ ЛЮДЕЙ И МИРА


  По мнению Джорджа Келли, психотерапия призвана помогать людям увидеть приемлемые и перспективные альтернативные конструкции реальности и признать их. Психолог считал, что помощь в изучении и принятии новых установок, способов мышления и представлений о себе, мире и окружающих способствует большей открытости, здоровью и благополучию людей.


  У людей с социальной тревожностью и проблемной застенчивостью имеется множество установок, которые только усугубляют негативные чувства и эмоции, отнюдь не помогая справиться с ними и найти им альтернативу. Будучи болезненно застенчивыми, мы формируем убеждения о себе / других, основываясь на собственном страхе перед критикой или осуждением наших поступков или опасениях не произвести нужного впечатления на окружающих. Мы изначально убеждены, что никчемны, несовершенны или даже несимпатичны и непривлекательны. Со временем подобные представления о себе могут стать на удивление сложными и разветвленными и, по мере того как мы к ним возвращаемся, сформировать в нашем мозге множество путей и взаимосвязей; они накрепко укореняются в нашем сознании. Мы так привыкаем высматривать повсюду социальные угрозы, принижать себя, сомневаться в себе, предсказывать наихудшее и настолько во всем этом преуспеваем, что наш мозг начинает переключаться на этот образ мышления автоматически. И стоит нам только подумать о своем несовершенстве или непривлекательности, как нам тут же становится за себя очень стыдно.


  ВНЕШНИЙ И ВНУТРЕННИЙ СТЫД И САМОКРИТИКА


  Все люди в той или иной степени стыдятся себя из-за своей «неидеальности». Если этот стыд внешний, мы думаем, что другие люди оценивают нас и находят недостаточно хорошими или в чем-либо несостоятельными. Внешний стыд связан с тем, в каком виде мы, по нашему мнению, существуем в голове у окружающих, а также с негативными мыслями и чувствами, которые, как мы полагаем, у них имеются на наш счет (такими как отвращение, гнев или презрение). Из-за этого нам хочется спрятаться и закрыться, избежать сближения с другими людьми. Мы боимся, что после сближения они узнают о нас что-то, что им не понравится, и отвергнут нас. Так называемый внутренний стыд включает в себя компонент самооценки; мы чувствуем себя никчемными, неполноценными или жалкими. Испытывая такой стыд, мы, как правило, склонны к самобичеванию, мы сильно ругаем себя, считая неудачниками изначально, по своей природе. Как уже говорилось, когда люди стесняются, они склонны думать, что одиноки в подобных чувствах, хотя на самом деле это не так. Эти чувства держат нашу систему угроз / защиты в состоянии постоянной и сильнейшей перегрузки и могут совершенно разрушить наше ощущение удовлетворения и благополучия. Они, по сути, противоположны самосостраданию. Когда что-то идет не так, вместо доброты и поддержки мы испытываем по отношению к себе разочарование, злость и презрение. А между тем наши представления о себе чаще всего основаны на раннем болезненном опыте общения с людьми, неспособными проявить заботу и поддержать. Таким образом, и внешний, и внутренний стыд на самом деле базируется на проблемах и эмоциональных трудностях других людей.


  Стыд и самобичевание часто определяют разницу между обычной застенчивостью, которую время от времени испытывают все, и застенчивостью болезненной, то есть более интенсивной. Проведя исследование в среде подростков (результаты не опубликованы), мы обнаружили, что у застенчивых старшеклассников, не склонных к самобичеванию, социальная тревожность проявляется не сильнее, чем у ребят, для которых застенчивость вовсе не характерна. А вот включение в эту формулу стыда делает застенчивость еще более неприятным и трудным опытом, потому что стыд лишает нашу жизнь радости. Когда нам стыдно, мы хотим одного — спрятаться от людей и не сближаться с ними. Мы опасаемся, что, открывшись, сделаем себя уязвимыми; они узнают о нас что-то, что им не понравится, и отвергнут нас.


  Упражнение на самоанализ:


  СТЫД И САМОБИЧЕВАНИЕ


  Когда вам стыдно, что, по вашему мнению, о вас думают другие люди?


   


  А что вы сами думаете о себе?


   


  Можете ли вы утешить себя, когда чувствуете стыд?


   


  Можете ли вы назвать что-то, что нравится в вас другим людям?


   


  КАЛЕЧАЩИЙ СТЫД И СТЫД КАК СИГНАЛ


  Очевидно, что в стыде как таковом нет ничего плохого. Но разрушительный, калечащий стыд может стать хроническим, и человек будет чувствовать, будто он плох во всем. В таком состоянии мы ощущаем себя глубоко несовершенными и жалкими и не видим никакого выхода из своей никчемности. Сильный стыд воспринимается как нечто, что мы не можем ни контролировать, ни изменить.


  С другой стороны, стыд как сигнал (более мягкая форма стыда), напротив, помогает нам четче осознавать состояние своих взаимо­отношений с людьми. Когда мы чувствуем, что нас оскорбляют, игнорируют или отвергают, такой стыд помогает нам признать свои чувства и исправить проблему в отношениях, основанных на доверии. Он помогает нам осознать не только свою уязвимость, но и уязвимые места других людей и увидеть, что каждому из нас ничто человеческое не чуждо. Я уверена, что эта более мягкая форма стыда помогает нам больше сострадать другим людям, а в конечном счете и самим себе.


  С ВАМИ ВСЕ В ПОРЯДКЕ


  Чери Хубер, известный преподаватель медитации в традиции дзен-буддизма из Калифорнии, в своей замечательной книге There Is Nothing Wrong with You: Going Beyond Self-Hate перечисляет все, что обычно говорят детям. Скорее всего, и вы в детстве слышали что-то подобное (если, конечно, вас не воспитывали люди, которые никогда ни в чем не ошибаются!) [2]. Хубер рассматривает эти фразы как неотъемлемую часть процесса социализации детей и попутно — как прочную основу для выработки у них ненависти к себе. Перечислю некоторые из них:


  Не делай этого… Перестань… Положи на место… Я же говорила тебе этого не делать… Ты вообще меня слушаешь?.. Лицо попроще… Ты у меня еще поплачешь… Ты не должен так себя чувствовать… Ты должен был знать, что не должен… Тебе должно быть стыдно… Какой стыд… Ты когда-нибудь сделаешь то, что нужно?.. Ты всегда все портишь… Не будет из тебя — толку… Как же ты глупа… Я пожертвовала всем ради тебя — и что я получила взамен?.. Тебе дай палец, так ты всю руку откусишь… Это все знают, кроме тебя… Это не смешно… Что ты вообще о себе возомнил?.. Таким уж ни на что не годным ты уродился… Что скажут соседи?… Покажу тебе, где раки зимуют… Это целиком и полностью твоя вина… Меня от тебя тошнит… Если расплачешься, я тебя шлепну…


  Этот список можно продолжать до бесконечности. Под таким шквалом испепеляющего стыда и критики ребенок в какой-то момент непременно приходит к выводу: «Со мной явно что-то не так». Иногда эти фразы произносились исключительно с добрыми намерениями, чтобы мы выросли хорошими людьми, и иногда — из-за того, что у наших родителей и других взрослых имелись свои эмоциональные проблемы.


  КАК УНИЖАЮЩИЕ ВЫСКАЗЫВАНИЯ РОДИТЕЛЕЙ ВЕДУТ К ВНЕШНЕМУ И ВНУТРЕННЕМУ СТЫДУ


  Какими бы ни были обстоятельства, подобные фразы приводят ребенка как к внутреннему стыду и резкой самокритике, так и к стыду внешнему, который предвосхищает косые взгляды окружающих. Мои родители, например, и сейчас то и дело вопрошают: «Что подумают соседи?» — как будто ценность членов нашей семьи всецело определяется мнением о нас этих людей.


  Мы все рождаемся с потребностью в связи с окружающими; нам всем необходимо чувствовать, что о нас заботятся, что при необходимости нам помогут. Мы все хотим, чтобы нас хотели, уважали и ценили, чтобы нам было безопасно в своем мире. Если наши отношения с родителями были теплыми и заботливыми, мы чувствуем себя в безопасности. Но если они отвергали, критиковали, словесно или физически оскорбляли нас, мы, как правило, становимся чрезвычайно уязвимыми как для внутреннего, так и для внешнего стыда. Люди, страдающие от болезненной застенчивости, как правило, имели чрезмерно контролирующих и опекающих родителей или постоянно слышали в свой адрес критические, обидные или пренебрежительные замечания. И это делает нас очень чувствительными даже к самой невинной критике, любой комментарий трактуется как указание на то, что с нами что-то не так.


  УПРАЖНЕНИЕ НА ОСОЗНАНИЕ ВНЕШНЕГО И ВНУТРЕННЕГО СТЫДА


  Далее описано упражнение, которое поможет вам осознать два потока мыслей, связанных со стыдом: один о том, что думают о вас другие, и другой о том, что вы сами думаете о себе. Чтобы помочь вам увидеть, как это происходит, рассмотрим простой пример из жизни.


  Итак, вы пригласили на ужин пару, с которой хотели бы ближе познакомиться. Приглашенные работают в компании вашего супруга. Они оба очень организованные люди и эффективные работники. Вы заранее тщательно спланировали ужин, и у вас на подходе целая гора угощений. В духовке томится лосось под фирменным соусом, на плите тушится спаржа; в холодильнике настаивается салат, в микроволновке рис. На столе стоят закуски и вино для аперитива — а вы, хотя немного и нервничаете, наслаждаетесь светской беседой с гостями. Здесь звенит таймер, напоминая вам о том, что пора вынуть лосося из духовки и снять спаржу с плиты; вы выкладываете все на сервировочные блюда. Но, вытаскивая рис из микроволновки, к своему ужасу, обнаруживаете, что он испорчен: контейнер подгорел и приклеился к блюду микроволновой печи, да еще и частично расплавился. Как вы думаете, что, увидев это, подумают о вас гости, какие чувства они к вам испытают? Какие самокритичные и самоуничижительные мысли вихрем проносятся сейчас в вашей голове?


  В приведенной ниже таблице «Самокритичные мысли и страхи» в первом столбце перечислены мысли, порождаемые внешним стыдом, которые часто возникают в подобных ситуациях («Чувства и мысли, по моему мнению, других людей по отношению ко мне»); а во втором — мысли, характерные для внутреннего стыда («Мои чувства и мысли по отношению о себе»). Глядя на эти колонки, вы можете видеть, что они перекликаются: критикуя себя, мы склонны предполагать, что то же самое делают и окружающие. Мы предполагаем, что они думают о нас так же, как мы думаем о себе. Вот и в нашем примере, хотя ваши гости всем видом показывают, что подгоревший рис — дело житейское и что импровизировать и варить макароны на замену испорченному рису даже весело, вы тревожитесь, что на самом деле они думают совсем другое и по дороге домой непременно будут обсуждать и осуждать вас. Вы видите и внешний, и внутренний мир критическим и отвергающим вас и потому чувствуете угрозу как снаружи, так и изнутри; у вас нет места, куда можно пойти за чувством безопасности, успокоения и добра. Так стоит ли удивляться, что вы ощущаете угрозу и стресс!


  Самокритичные мысли и страхи


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Чувст­ва и мыс­ли (по мо­е­му мне­нию) дру­гих лю­дей по от­но­ше­нию ко мне

        

        	
          Мои чувст­ва и мыс­ли по от­но­ше­нию к се­бе

        
      


      
        	
          Эти лю­ди ре­шат, что я лег­ко­мыс­лен­ная и не­спо­соб­на сфо­ку­си­ро­вать­ся. Они уви­дят, что я нер­в­ни­чаю, и бу­дут смот­реть на ме­ня свы­со­ка.

        

        	
          По­ве­рить не мо­гу, что не про­ве­ри­ла, ка­кое вы­ста­вить вре­мя. Ка­кая же я иди­от­ка! Веч­но я то слиш­ком стес­ня­юсь, то нер­в­ни­чаю и не де­лаю все как на­до. Ме­ня ни­че­го не ис­пра­вит!

        
      


      
        	
          Вряд ли их впе­чат­лят мои на­вы­ки и уме­ние при­ни­мать гос­тей. Они ре­шат, что я не­уме­ха.

        

        	
          Что со мной не так? По­че­му я не мо­гу сос­ре­до­то­чить­ся?! Ког­да я вол­ну­юсь, то веч­но отвле­ка­юсь на вся­кую ерун­ду.

        
      


      
        	
          Они ни за что не за­хо­тят прий­ти к нам сно­ва. И те­перь муж из-за ме­ня вы­гля­дит в их гла­зах пло­хо прос­то по­то­му, что же­нат на та­кой, как я.

        

        	
          А ведь все бы­ло бы пре­крас­но, если бы не рис. Я дейст­ви­тель­но веч­но оши­ба­юсь, ког­да чувст­вую се­бя не­лов­ко.

        
      


      
        	
          Они не за­хо­тят дру­жить с кем-то ти­па ме­ня.

        

        	
          Опять я все ис­пор­ти­ла сво­и­ми лег­ко­мыс­ли­ем и тре­вож­ностью.

        
      


      
        	
          Это пло­хо от­ра­зит­ся на мо­ем му­же. Они ре­шат, что я лег­ко­мыс­лен­ная и ни на что не го­жусь.

        

        	
          Ког­да я на­учусь сос­ре­до­то­чи­вать­ся?! Не­на­ви­жу се­бя за не­спо­соб­ность кон­тро­ли­ро­вать свою тре­во­гу и не­лов­кость.

        
      


      
        	
          Мой глав­ный страх: я ни­ког­да не смо­гу ни с кем по­дру­жить­ся и най­ти лю­дей, ко­то­рые лю­бят и ува­жа­ют ме­ня.

        

        	
          Мой глав­ный страх: я ни­ког­да не смо­гу за­вес­ти близ­ких дру­зей. Я на­всег­да оста­нусь оди­но­кой и лиш­ней.

        
      

    
  


  А между тем в этой ситуации вы можете предпринять и вполне конструктивные действия. Посмотрите на ситуацию со стороны и осознайте свои мысли. Задействуйте успокаивающий ритм дыхания, перенесите внимание и постарайтесь сбалансировать свои чувства с помощью нескольких вопросов, обязательно сохраняя при этом добрый и нежный тон. Вот эти вопросы:


  
    	Действительно ли кто-то из гостей расстроился из-за подгоревшего риса? 

     



    	Посочувствовал ли вам кто-нибудь из них, рассказал ли о собственном подобном опыте? 

     



    	Кто-нибудь из гостей постарался вас успокоить и приободрить? 

     



    	Было ли гостям приятно ваше общество? Хорошо ли они провели время у вас? 

     



    	Действительно ли этот инцидент помешает вам подружиться с гостями? 

     



    	Действительно ли произошедшее навредит отношениям вашего супруга с коллегами? 

     



    	Если бы вы поменялись ролями с вашими гостями, вы отказались бы от дружбы с ними из-за подгоревшего риса? 

     



    	Не считаете ли вы, что, возможно, это недоразумение растопило лед в общении и помогло всем расслабиться и сблизиться? 

     


  


  Задавайте себе эти вопросы с максимальной теплотой, добротой и нежностью; подойдите к делу с состраданием и обратите внимание на позитивные моменты в реакции гостей. Как мы уже говорили, в подобных ситуациях намного легче фокусироваться на негативе, поскольку активируется наша система угроз / защиты. Так что если кто-то из ваших гостей показался вам хоть чуть-чуть удивленным или огорченным, вы сосредоточитесь именно на этом. Но благодаря сострадательному фокусу можно сконцентрироваться, например, на том, как кто-то из гостей говорит: «А знаете, со мной как-то случилась точно такая же ерунда. У вас найдутся макароны? Сейчас быстренько сварим, к лососю самое то». А вы в ответ: «Конечно, давайте сварим макароны». Представьте, каково это — вместе с гостями варить макароны, добавлять в них соус песто и брокколи, при этом оживленно болтая. Если бы что-то подобное произошло с кем-то другим, вы, вероятно, подумали бы: «Слава богу, это случилось не со мной» — и, скорее всего, почувствовали большое облегчение. А между тем исследования показывают, что мы больше нравимся людям, если допускаем некоторые ошибки и оплошности; слишком совершенный человек может скорее оттолкнуть.


  Кроме того, если вы признаете, что на месте гостей не думали бы слишком долго об эпизоде с рисом, может, и другие готовы прощать такие мелочи? Людям, как правило, нравятся те, кто открыт, добр и внимателен; кулинарные таланты здесь играют далеко не главную роль. Согласно недавним исследованиям, окружающие не замечают у человека признаков социальной тревожности, если он сам обращается к ним и доносит до них свое желание взаимодействовать. К самокритике нас побуждает наш собственный страх быть отвергнутыми и боязнь негативной оценки. Если бы вы изначально искренне считали, что гостям, в общем, наплевать на рис и что они, возможно, в первую очередь наслаждаются вашей компанией, а не едой, были бы вы настроены столь самокритично? Вот почему в приведенной выше таблице есть фраза «Мой главный страх — это…». Вы можете заканчивать ее каждый раз, когда становитесь излишне самокритичными и чувствуете разочарование, гнев и презрение к себе. Ваше самобичевание коренится в вашем страхе; почувствовав его, вы становитесь неспособны работать и бороться с ним. Итак, старайтесь в трудных ситуациях замечать и признавать свой страх и быть сострадательными к себе, не увлекаясь самокритичными мыслями. Сострадание к собственным страхам поможет перестать ругать себя и причинять себе эмоциональную боль.


  УНИВЕРСАЛЬНОСТЬ АВТОМАТИЧЕСКИХ НЕГАТИВНЫХ МЫСЛЕЙ И СТЫДА


  Психолог Кристин Нефф провела масштабное исследование разных культур мира с точки зрения стыда и негативных мыслей о себе. В 2013 году вместе с коллегой Крисом Гермером она разработала учебный курс по осознанному самосостраданию, в котором описывается стыд как «универсальная невинная эмоция», произрастающая из желания человека быть любимым и его потребности быть «своим». Все люди нуждаются в том, чтобы другие принимали и одобряли их. При этом у каждого из нас имеются негативные базовые установки, которые мы проносим через всю жизнь, например «Я жалкий» или «Я непривлекательная». Это ментальные компоненты стыда, всего их десять — пятнадцать. Нефф и Гермер шутят, что, если у вас имеется какое-то негативное убеждение о себе, утешайтесь тем, что вы делите это «счастье» с полумиллиардом других жителей нашей планеты! Негативные базовые установки так цепки и сильны потому, что мы их старательно скрываем. Правда в том, что у всех нас есть и сильные и слабые стороны, но наши недостатки никогда не бывают настолько преобладающими и подавляющими, как мы себе это представляем.


  СТРАТЕГИИ БЕЗОПАСНОСТИ: ЛУЧШЕ ПЕРЕСТРАХОВАТЬСЯ, ЧЕМ ПОТОМ СОЖАЛЕТЬ


  Вы также можете обнаружить, что, пытаясь справиться с внешним стыдом, разработали и используете так называемые стратегии безопасности — способы, которыми пытаетесь себя защитить. Например, вы держитесь как можно дальше от людей, которых считаете агрессивными, избегаете ситуаций, которые предположительно могут вас травмировать, боретесь с теми, кто вам угрожает, ведете себя покорно или ходите на цыпочках вокруг того, кого считаете враждебно к вам настроенным, молчите о том, с чем, по вашему мнению, не согласятся другие. Человеческий разум от природы настроен на самозащиту. Люди, по сути, очень часто переоценивают угрозы. Именно поэтому, впадая в стеснительность, мы часто воспринимаем социальный мир как нечто угрожающее и, пытаясь защитить себя, становимся покорными или замкнутыми. Находясь в состоянии застенчивости, мы склонны жестко контролировать и винить себя — иногда просто для того, чтобы нас не обвиняли другие.


  Страх и избегание, пассивность и покорность (подчинение) — это лишь некоторые из способов, которые мы применяем, чтобы справиться с социально угрожающими (по нашему мнению) ситуациями. Еще одной ключевой защитной эмоцией, конечно же, является гнев. Почувствовав себя обиженными и униженными, мы можем стать более агрессивными, нападаем на других, ведем себя высокомерно или относимся к людям излишне критично. Мы не выбираем эти стратегии сознательно. Они зависят от нашего темперамента, физических данных, интеллектуальных способностей и среды, которая окружала нас в детстве и окружает сейчас.


  Основная проблема безопасного поведения заключается в том, что оно не оставляет нам возможности узнать, что все может быть по-другому. Избегая людей, вы никогда не научитесь справляться со своей тревогой, не узнаете, как ее можно постепенно ослабить. Если упорно избегать любых угрожающих, с вашей точки зрения, социальных ситуаций, не бросая себе вызов, ничего никогда не изменится. Следовательно, необходимо постепенно вырабатывать другие подходы к взаимодействиям с людьми, противостоять своей тревоге и не позволять застенчивости руководить вашими действиями. Например, можно начать заставлять себя в разговоре смотреть людям в глаза, самому инициировать социальные контакты, пытаться при необходимости постоять за себя, приглашать людей делать что-то вместе и углублять дружеские отношения, делясь с окружающими своими мыслями и чувствами. Да, вначале все это может быть большим стрессом, но, поверьте, настойчивость вознаграждается очень щедро. О сострадательной работе над своим поведением мы подробнее поговорим в главе 8.


  Упражнение на самоанализ:


  ОСПАРИВАЕМ СТРАТЕГИИ БЕЗОПАСНОСТИ


  В чем основная проблема безопасного поведения?


   


  Что вы можете сделать в ближайшие дни, чтобы начать противостоять такому поведению и бросить себе вызов?


   


  КЛЮЧЕВОЙ ПРИНЦИП: НЕ ПЫТАЙТЕСЬ ЗАСТАВИТЬ СЕБЯ СИЛОЙ ОТКАЗАТЬСЯ ОТ СТАРЫХ ПАТТЕРНОВ


  Один из главных принципов подхода, сфокусированного на сострадании, заключается в том, чтобы понять: постепенно вырабатывая новые способы мышления и действий, при необходимости вы всегда можете вернуться к прежним. Вы не пытаетесь силой заставить себя отказаться от каких-то привычек, потому что на первых порах боязнь неудачи, скорее всего, усилит вашу тревожность. И вам не обязательно отказываться от своих стратегий из серии «лучше перестраховаться, чем потом сожалеть». Применяйте их, пока они кажутся вам полезными; в сущности, мы все время от времени их применяем. Но, скорее всего, в какой-то момент вы обнаружите, что используете их все реже и реже. Дело в том, что сострадание к себе и мужество (то есть знание того, что вы можете рассчитывать на собственную поддержку и на принятие себя даже в случае неудачи) наглядно показывают вам, что к ним уже не обязательно прибегать так часто. Развитие самосострадания поможет вам стать добрее и мягче к себе, начать принимать себя, идя на сближение с другими людьми и миром. Благодаря состраданию вы понимаете, что застенчивость и социальная тревожность не ваша вина и что в этом неприятном опыте нет ничего уникального: его время от времени испытывают миллиарды людей на планете.


  ОТКРЫТЬ СВОЮ УЯЗВИМОСТЬ — ПРОТИВОЯДИЕ ОТ СТЫДА


  Начав открыто говорить о своей уязвимости в безопасной среде, в которой люди принимают нас без осуждения, и признав свой стыд, мы укрепляем свое доверие к окружающим и получаем свободу для эксперимента. Благодаря этой способности мы можем, потерпев неудачу, вместе посмеяться над абсурдностью жизненных ситуаций и собственных реакций на них. Если мы можем рассказать, чего стыдимся, людям, с которыми нас связывают теплые отношения, а они, в свою очередь, открываются нам, мы начинаем строить фундамент для настоящей близости и доверия.


  ПРАКТИКА КОНСТРУКТИВНОГО И СОСТРАДАТЕЛЬНОГО МЫШЛЕНИЯ


  Представьте, что в стремлении изменить свои старые убеждения мы начинаем каждый день практиковать конструктивное и сострадательное мышление. Мы сознательно пытаемся перенести свое внимание на что-то полезное и перестаем принимать за чистую монету свои старые убеждения о себе и других просто потому, что… а, собственно, почему? Что происходит, когда мы, оценивая то или иное взаимодействие с другими, целенаправленно фокусируемся на сделанном хорошо и правильно? Конечно, что-то у нас могло и не получиться, ведь шероховатости случаются практически при любом контакте с окружающими. Но благодаря практике мы можем научиться переключать внимание на то, что прошло так, как нам хотелось. А еще представьте, что будет, если мы начнем иначе думать о своей застенчивости, замечая не только связанную с ней уязвимость, но и ее сильные стороны, а также практиковать альтернативные способы мышления о себе и о других людях?


  Аарон Бек, психиатр, работавший с депрессивными состояниями в далеких 1960-х, обратил внимание на цепочки оценочных мыслей, которые проносятся в нашей голове, когда мы испытываем определенные чувства и пребываем в определенном настроении [3]. Бек отмечал, что эти мысли мешают людям быть полностью вовлеченными в то, что происходит с ними в текущий момент, будь то выполнение конкретной задачи или взаимодействие с другим человеком. Многие из наших мыслей в такой ситуации связаны с самооценкой, например «Надеюсь, я произвожу хорошее впечатление» или «Боже, только бы не ляпнуть какую-нибудь глупость». Бек также заметил, что, когда мы находимся в состоянии гнева, тревожности или депрессии, наши мысли чаще всего крутятся вокруг угроз и потенциальных неудач. Например, разгневанный человек думает о том, не пренебрегают ли его потребностями и не игнорируются ли его цели; тревожный человек задается вопросом, не указывает ли его учащенное сердцебиение на проблемы с сердцем; человек в депрессии зациклен на мыслях о своей никчемности и безнадежности. Когда люди стесняются, они особенно склонны низко оценивать себя (на примерах Бека вы видите, насколько подобные мысли распространены). Застенчивые люди внимательно следят за собой, стараясь подметить свои ошибки на ранней стадии (вместо того чтобы замечать позитивное). Они боятся, что, пусти они все на самотек, их непременно сочтут скучными, несимпатичными или лишними. У них то и дело возникают такие мысли, как: «Вот это я зря сказал», «Я никогда не могу придумать и сказать ничего умного или интересного», «Таких скучных, как я, больше нет», «Этот парень явно предпочел бы общаться сейчас с кем-нибудь другим». (Да что там говорить, вы, вероятно, и сами отлично знаете, какие мысли толпами посещают вашу голову.) Эти мысли отвлекают вас и мешают вам наслаждаться общением с людьми, проявлять к ним естественный интерес, то есть, по сути, они препятствуют тому, что обычно и позволяет другим нас любить. Бек назвал эти мысли автоматическими, потому что они возникают мгновенно, без сознательного обдумывания и без какого-либо логического обоснования; обычно мы даже не осознаем, откуда они берутся.


  Альберт Эллис, психолог из Нью-Йорка, современник Бека, считал, что людьми управляют мысли из категории «следовало» (shoulds) и «нужно» (oughts) — так называемые установки долженствования [4]. Эллис сосредоточился на превращении их в преференции. По его мнению, люди часто убеждают себя, что им не справиться с негативными эмоциями, что эти чувства будут мучительными. Ничто не мотивирует нас на попытки переносить свои эмоции и справляться с ними; напротив, наш естественный мотив — стараться изо всех сил их избегать. А если мы продолжим твердить себе, что эти эмоции невыносимы, а не просто неприятны и трудны, научиться справляться с ними будет чрезвычайно сложно.


  Идеи этих и других психологов-клиницистов — о том, что людям необходимо учиться тестировать свои автоматические мысли и установки и находить им альтернативы — быстро распространились и впоследствии были подтверждены целым рядом исследований. Мы узнали, что застенчивость тесно связана со страхом негативной оценки и отвержения, и это привело к появлению когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) — области психотерапии, специализирующейся на мыслях, которые приходят нам в голову в состоянии повышенной тревожности. Вскоре КПТ стала весьма эффективной стратегией лечения. Как я говорила выше, первые тринадцать недель терапии по программе Social Fitness TrainingSM  отводятся именно КПТ, основанной на модели обучения, которую Филип Зимбардо уже давно использовал в работе с проблемно застенчивыми клиентами и в своих контролируемых исследованиях социального тревожного расстройства [5]. Когнитивно-поведенческая терапия предполагает мягкое и постепенное сближение со своими страхами в ходе активного участия в социальных взаимодействиях и выработку альтернатив для автоматических мыслей, связанных с угрозами. Благодаря таким способам осмысления ситуаций мы можем вырабатывать более реалистичные, конструктивные и поддерживающие мысли.


  ЧТО ПРОИСХОДИТ В НАШЕМ РАЗУМЕ


  Как показали упомянутые выше исследователи и психологи-клиницисты, когда жизнь сталкивает нас с трудностями, наш разум, переключаясь на определенные виды рефлекторно-негативных интерпретаций и на особо неконструктивные виды мышления, может фактически усугубить нашу боль. Время от времени нам не удается избежать приступов застенчивости или социальной тревожности — равно как и неудач, потерь и психологических травм. Это может либо сделать нас сильнее, либо сломить — все зависит от того, что мы обо всем этом думаем.


  АВТОМАТИЧЕСКИЕ МЫСЛИ В ДЕЙСТВИИ


  Предположим, вы девушка и строите серьезные романтические отношения с молодым человеком, а он через какое-то время меняет свое мнение по поводу вашего сближения и предлагает остаться просто друзьями. Вы можете расценить эту ситуацию так: «Что ж, возможно, у нас не так много общего, как мы надеялись», или «В этих отношениях просто не было нужной химии», или «Чтобы найти спутника жизни, требуется время». В таких случаях вы, скорее всего, будете разочарованы, но вряд ли почувствуете себя психологически растоптанной и полностью опустошенной. Может, вас даже утешит тот факт, что этот человек ценит вас достаточно высоко, чтобы хотеть остаться вам другом.


  Но как быть, если вы болезненно застенчивы? Вам кажется, что изменение статуса отношений происходит по вашей вине, что вас просто невозможно полюбить, что вы несовершенны и вам никогда не найти партнера. Тогда вам, понятно, очень плохо — вы обескуражены, вы грустите, вам ужасно за себя стыдно.


  В первом случае вы смотрите на ситуацию как бы с балкона, видя и своего партнера, и себя, и ваше взаимодействие; во втором случае вы сфокусированы исключительно на своих страхах и на мыслях, основанных на ощущении угрозы. А альтернативные варианты объяснений — например, что вы на самом деле не особенно подходите друг другу или, может, ваш партнер вообще не хочет ни с кем близких отношений — вам даже не приходят в голову.


  А между тем автоматические мысли с фокусом на самообвинении и в целом на собственной персоне являются наиболее болезненными и с наибольшей вероятностью подорвут уверенность в себе. Они мешают налаживать контакты с новыми людьми и находить партнеров, потому что из-за них нам трудно идти на риск и изучать новые способы взаимодействия с окружающими. А еще эти мысли и чувства часто препятствуют проявлению доверия другому человеку настолько, чтобы задать ему прямые вопросы, например «Что же, по-твоему, у нас пошло не так?» или «А из-за каких именно наших различий ты решил, что мы не подходим друг другу?». Порой ответы становятся для нас большим облегчением: мы понимаем, что собеседник имеет в виду, и соглашаемся с его мнением. Довольно часто мы не осознаем, что какие-то наши поступки и привычки отталкивают другого человека, и подобный разговор обеспечивает нас ценной информацией как минимум для следующих отношений.


  Упражнение на самоанализ:


  ПРОСИМ ОБ ОБРАТНОЙ СВЯЗИ


  Напишите о ситуации, когда вы чувствовали свою уязвимость и рассказали о своих мыслях и/или чувствах другому человеку:


   


  Напишите о случае, когда вы просили кого-то объяснить вам свои чувства или убеждения:


   


  Если вы не смогли вспомнить ни одной из описанных выше ситуаций, подумайте о какой-то своей уязвимости, которой вы могли бы поделиться с кем-нибудь прямо сейчас:


   


  ЧТО ВЛИЯЕТ НА АВТОМАТИЧЕСКИЕ МЫСЛИ?


  Автоматические мысли формируются под влиянием множества разных факторов помимо конкретных событий: это и физические состояния мозга, и телесные состояния, такие как усталость, и фоновые состояния настроения, такие, например, как частые приступы застенчивости. Мысли, ощущения и эмоции, которые мы воспринимаем как проистекающие из ниоткуда, на самом деле обычно связаны с чем-то, чего мы в текущий момент просто не осознаем.


  Например, сенсорные проявления вроде сбоев сердцебиения естественны и могут возникнуть в любой момент. Но если интерпретировать их как сигнал надвигающегося сердечного приступа, легко впасть в панику, из-за чего сердце начнет биться еще быстрее, а дыхание станет еще менее глубоким, — и вы уже чувствуете, что задыхаетесь и вот-вот умрете. Все это вполне может перерасти в полномасштабную паническую атаку. Человек с социальной тревожностью, всеми силами избегающий социальных взаимодействий, вполне может почувствовать приступ паники в социальной ситуации, когда поверхностное дыхание, спровоцированное тревогой, вызывает из-за нехватки кислорода и скачков сердцебиения паническую реакцию. Очевидно, из-за этого большинство людей начинают относиться к себе как к существам на редкость хрупким и всеми силами избегают уже не только социальных ситуаций, но и всего, что может заставить их сердце биться быстрее, например физической нагрузки… которая, как известно, весьма полезна для эффективной работы сердечно-сосудистой системы.


  А еще абсолютно у всех людей бывают навязчивые идеи. Известно, например, что у мужчин мысли, связанные с сексом, возникают много раз в день, да и мысли о насилии не редкость. Если интерпретировать их как признак своей ненормальности, особенно в моменты, когда мы сильно стесняемся, это обычно сильно расстраивает. В комбинации же с другими неудобными мыслями, связанными с угрозой, а также с телесными состояниями и эмоциями, сопровождающими застенчивость, все это может перерасти в проблему, которую психологи называют обсессивным мышлением. Мы не можем избавиться от своих навязчивых мыслей, боимся их и считаем, что раз они нас постоянно посещают, то с нами что-то не так. Сострадательный же подход напоминает нам, что наш «старый мозг» регулярно выдает странные, неприятные чувства, а также фантазии и мысли. От них не застрахован никто. И наш страх перед ними всецело зависит от их интерпретации нами в состоянии повышенной застенчивости или социальной тревожности.


  ГДЕ ВОСТОК МОЖЕТ СОЙТИСЬ С ЗАПАДОМ


  Психологи разработали методы терапии, основанные на сочетании западных методов лечения, таких как когнитивно-поведенческая терапия, и принципов, техник и упражнений, базирующихся на восточных традициях, прежде всего традициях буддизма. В 1993 году вышла книга Марши Линехан Dialectical Behavior Therapy5, в которой автор объединяет радикальную поведенческую терапию (она основана на теории, согласно которой изменение поведения меняет наши мысли и чувства и мы можем научиться противостоять своим страхам вплоть до состояния десенсибилизации, в результате чего эти страхи существенно ослабевают) с принципами дзен-буддизма. В своей программе Social Fitness TrainingSM мы тоже работаем над изменением поведения, практикуя действия, которые вызывают болезненную застенчивость и социальную тревожность, например завязывание разговора с людьми. Диалектическая часть программы включает в себя принятие трудных эмоций и терпимости к ним вместо попыток изменить их — именно это предполагает сострадательный подход.


  Психолог Стивен Хайес, которого мы уже упоминали в главе 2, разработал терапию принятия и ответственности, в основе которой лежит похожий набор принципов. Он считает, что трудности возникают, когда мы не принимаем свои болезненные чувства и пытаемся избежать определенных эмоций, используя для этого процесс, который психолог назвал «эмпирическим избеганием». Хайес работал с людьми с психологической травмой, например с ветеранами вьетнамской войны, помогая им принять произошедшее и благодаря этому развить или заново открыть для себя цели и ценности, которые сделают жизнь значимой. Эти принципы применимы к болезненным событиям и к опыту, приведшим к хронической застенчивости. В отличной книге по самопомо­щи Get Out of Your Mind and Into Your Life6, написанной Хайесом в соавторстве со Спенсером Смитом, предлагается множество упражнений, основанных на принятии.


  СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ МЫШЛЕНИЕ


  С учетом особенностей нашего мозга очень полезно научиться внимательно отслеживать, какие мысли приходят нам в голову, и не принимать их все за чистую монету. А попутно можно научиться выдерживать и принимать свои эмоции и благодаря этому эффективно с ними справляться.


  Именно на этих принципах строится сострадательное мышление, только с добавлением одного весьма важного элемента. Если мы действительно хотим научиться вырабатывать альтернативы возникающим во время приступа застенчивости тревожным мыслям, простого признания «фактов», что они могут быть искаженными, недостаточно. Вы когда-нибудь говорили себе что-то вроде «Ну да, я знаю, что вовсе не обязательно тревожиться и стесняться; и я знаю, что я, вероятно, лучше, чем сам о себе думаю… но просто не могу перестать это чувствовать»? Сострадательное мышление поможет вам сделать так, чтобы эти альтернативы казались верными не только на уровне логики, но и на уровне эмоций.


  Конечно, принятие трудных эмоций и терпимость к ним не приходят в одночасье. Но что, если мы научимся вырабатывать чувства доброты, понимания, одобрения и поддержки, пока находим и развиваем альтернативы своим социально тревожным мыслям, базирующимся на ожидании угрозы? Что, если, учась принимать и переносить болезненные эмоции, внутри нас появляется добрый, нежный, понимающий голос, который ободряет и поддерживает нас в этих усилиях? Не считаете ли вы, что, если люди научатся быть добрее к себе при столкновении с такого рода проблемами, они с большей вероятностью добьются успеха? Если да, то мы с вами единомышленники — это и есть основа сострадательного мышления. Мы учимся быть максимально открытыми и объективными, а дух сострадательного мышления в это время фокусирует нас на доброте и поддержке. Нам нужно научиться генерировать это эмоциональное состояние — это ключ к сострадательному мышлению. Благодаря ему мы сможем быть одновременно и объективными, и сострадательными и сохранять критически важный фокус на эмоциональном тоне своего мышления и заботливую мотивацию, лежащую в его основе.


  УПРАЖНЕНИЕ: ВНИМАТЕЛЬНОСТЬ И МОНИТОРИНГ


  Предположим, вы сближаетесь с человеком, который, по вашему мнению, может стать вашим спутником жизни. У вас все больше и больше откровенных разговоров. Вам очень нравится проводить время с ним. Однажды он предлагает вам встретиться вечером — и здесь вы узнаете, что придут и другие люди: его друзья и двоюродный брат из другого города. Вы можете почувствовать разочарование, рассердиться или немного замкнуться, потому что сначала решили, что это будет важное свидание наедине. Как же справиться с этими негативными эмоциями?


  Обратите внимание на мысли и интерпретации, которые приходят вам в голову, когда вы думаете об этом событии. Запишите свои мысли и эмоции, отвечая на вопрос: «Услышав, что мы будем не одни, я почувствовал(а)…»


  Будьте готовы к самым разным эмоциям, таким как тревога, гнев, разочарование и замешательство. Если можете, идентифицируйте их все, а затем подумайте о мыслях, которые сопровождают каждую из них. Закончите утверждения вроде «Разозленная часть моего “я” думает, что…», «Встревоженная часть моего “я” думает…», «Часть моего “я”, которая не хочет идти на встречу, думает…».


  Далее уделите некоторое время тому, чтобы понаблюдать и осторожно — а если сможете, даже с юмором — исследовать эти области своего разума и ближе познакомиться с различными мыслями и чувствами, которые в нем появляются. Относитесь к этим разным частям уважительно, будто вас действительно очень интересует, о чем они вам сигнализируют. Записывайте мысли и максимально сосредоточьтесь на этих разных частях, так вы поможете своему мозгу замедлиться и тоже начать их замечать. И тогда вы, скорее всего, увидите, что разные мысли и интерпретации идут рука об руку с разными эмоциями.


  А еще можно «поиграть» с несколькими идеями, чтобы разобраться в происходящем. Если, например, вы сильно стесняетесь или встревожены, то можете решить, что приглашение других людей означает, что вы наскучили своему партнеру и это признак охлаждения ваших отношений. Такие мысли могут породить в вас тревогу и беспокойство. Однако, заметив эту интерпретацию, вы можете успокоить и ободрить себя, выработав альтернативные мысли и пояснения. Вот что здесь нужно сделать:


  Войдите в успокаивающий ритм дыхания (о нем мы уже ранее говорили). Это поможет ослабить переживания и начать фокусироваться.


  Далее представьте сострадательную часть себя — она хорошо вас понимает.


  Затем признайте и подтвердите свои чувства тревожности и беспокойства. Но вместо того чтобы ругать себя за глупое поведение или за негативные чувства, начните с фразы «То, что я так себя чувствую, вполне объяснимо, потому что…».


  Теперь признайте: поскольку ваши мысли так или иначе связаны с тревогой, они могут быть необъективными и уж точно не являются конструктивными. Далее, включив сострадание, начните вырабатывать альтернативы — как можно в большем количестве. Например, ваш партнер гораздо больше, чем вы, любит большие шумные компании. А может, он хочет ввести вас в свой круг общения. Или решил, хорошо зная вашу стеснительность, дать вам шанс стать немного увереннее в себе при знакомстве с новыми людьми. Возможно, он мечтает познакомить вас с любимым двоюродным братом и лучшими друзьями. Предлагая альтернативы, сосредоточьтесь на том, чтобы они вызывали чувство тепла и понимания.


  Давайте посмотрим на еще одну эмоцию. Представим, что, узнав о других гостях, вы почувствовали раздражение и обиду, рассуждая примерно так: «Он пригласил меня в самый последний момент. И явно просто из вежливости. А ведь он знает, что я ужасно стесняюсь, находясь в компании незнакомых людей; это так бездушно с его стороны, ведь ему известно, как мне трудно». И вот вы уже готовы сделать что-то не менее «бездушное» по отношению к нему, чтобы первой «посадить его в лужу»! Пока вы размышляете таким образом, ваши эмоции пребывают в полном хаосе, в желудке чувствуется противный ком, а мышцы напряжены до предела.


  А теперь давайте обсудим сострадательный подход к этой ситуации.


  Во-первых, как всегда, подтвердите свои чувства и поймите их. Есть ли вероятность, что из-за ощущения угрозы ваш гнев вырвется наружу? Стоит ли за этим тревожность (слабая или сильная)? Можете ли вы замедлиться и заметить свои чувства без стыда за них? Попробуйте проявить к себе сострадание, возможно вспомнив о своем идеальном сострадательном «я», теплом и принимающем вас. А как только вы осознаете, что данная ситуация отчасти связана с угрозой и что ваш гнев является реакцией на эту угрозу, вы сможете использовать один из позитивных альтернативных вариантов, описанных выше.


  А если гнев все же никуда не девался, подумайте о следующем.


  Любые человеческие взаимоотношения предполагают разные точки зрения, разные ценности и разные желания участвующих в них сторон. Вполне естественно, что временами в отношениях возникают конфликты. Вам не избежать ситуаций, когда вы хотите что-то сделать, а ваш партнер — нет, и наоборот. Забота о людях иногда означает делать то, что хотят другие, если для них это важно, даже если вам это не особенно нравится. Таким образом, соглашаясь лицом к лицу столкнуться со своей тревогой (встретиться с другими гостями), вы на самом деле проявляете заботу о себе и о своем партнере — и эта забота поможет вам пойти на вечеринку. Конечно, это не означает, что ради мира и спокойствия вы всегда должны подчиняться. Честность в отношениях предполагает также умение быть настойчивыми и при необходимости открыто высказывать свои опасения или недовольство. Если вы болезненно застенчивы или социально тревожны, это может быть трудно, но, если вы максимально добры и честны с собой и партнером, со временем данный поведенческий паттерн непременно принесет желаемые результаты.


  Если вы заметили, что зациклились на негативе, попробуйте переключить внимание на более конструктивные мысли. Возможно, стоит еще раз целенаправленно сфокусироваться на том, чтобы стать своим сострадательным «я» и попытаться понять, о чем в данной ситуации полезно думать и на чем следует сосредоточиться.


  Давайте рассмотрим еще одну эмоцию, которая может возникнуть у вас в ситуации из этого примера. Речь идет о грусти. Помните, кстати, что порой у нас одновременно возникает много эмоций? Итак, представим, что вы сфокусировались на мыслях вроде «Точно, ему на меня наплевать. Я скучная и совершенно не гожусь ни для романтических свиданий, ни, уж конечно, как спутница жизни». Возможно, вам вдруг станет стыдно за то, что вы вообще рассматривали этого человека в качестве потенциального супруга. А «на закуску» вы можете подумать, что с вами постоянно случается подобное. И вот вы уже копаетесь в своих предыдущих разговорах с этим молодым человеком, выискивая более ранние сигналы отвержения, которые, возможно, вовремя не заметили. Вы вспоминаете, что ему говорили — и теперь это кажется вам невероятной глупостью, — и вините себя за все, что в ваших отношениях пошло не так. К этому моменту стыд затягивает вас в еще более черную тоску, и теперь вам хочется только одного — исчезнуть и никогда больше не приближаться к этому человеку. При таком раскладе вспомните, что все это проделки человеческого мозга и эмоций, а никак не ваша вина.


  Итак, вам опять нужно подтвердить свою эмоцию, в данном случае грусть. Поймите и примите ее настолько, насколько сможете. Она может проистекать из долгого и тяжелого предыдущего опыта, когда вы чувствовали себя отверженной или обиженной.


  Ваши «мысли» могут сопровождаться грустью: например, вы надеялись, что партнер всегда будет хотеть проводить время только вдвоем; а может, чувствуете себя несколько подавленной из-за необходимости делить с кем-то любимого. Частью печали может быть и тревога, возможно, из-за того, что вас уже отвергали в прошлом.


  Итак, вы идентифицировали свои эмоции — страх, гнев или грусть — и, надеюсь, с пользой для себя выполнили некоторые из предложенных выше упражнений. А теперь рассмотрим мысли, которые могут у вас возникнуть.


  Например, прежде чем предполагать, что ваш партнер утратил к вам интерес, стоит для начала это проверить. Быть может, реальность далека от этого вашего предположения — на самом деле он, напротив, хочет включить вас во все аспекты своей жизни. Так что, возможно, ваша грусть связана с мыслью о том, что тревожность может помешать вам вместе идти по этому пути.


  Еще раз проверьте свои страхи и поймите, что они исходят из угрозы. Далее войдите в успокаивающий ритм дыхания и сосредоточьтесь на своем сострадательном «я» или на идеальном сострадательном образе. Почувствуйте их доброту и поддержку, связанные с этой эмоцией, и не убегайте от нее. При этом старайтесь не «подкармливать» ее отвлеченными или тревожными мыслями, которые сделают эмоцию еще сильнее. Вместо этого постарайтесь представить себе, например, как вы совсем неплохо, хоть и не без треволнений, справляетесь с этой ситуацией и вечеринка проходит довольно хорошо. Можете представить свое «я», спокойное и довольное достигнутым результатом, как вы хвалите себя за мужество, потому что это и правда было очень-очень нелегко.


  Помните, что конкретные мысли и образы нужно разрабатывать целенаправленно, чтобы они хорошо согласовывались с вашей ситуацией. А если вы понимаете, что мысли, связанные с угрозой, затягивают вас во все новые эмоции аналогичного характера, а ваши сострадательные желания и усилия побуждают ко все большей вовлеченности и преодолению трудностей, это значит, что вы можете стать для себя проводником и наставником. Развить эти альтернативные идеи вам поможет мотивация относиться к себе с добротой. Вы будете развивать в себе объективную мудрость и расти, работая со своими социально тревожными мыслями и со своей застенчивостью, вместо того чтобы позволять им мешать вам жить наполненной жизнью, а то и вовсе поставить вашу жизнь на паузу.


  Упражнение на самоанализ:


  РАБОТАЕМ С МЫСЛЯМИ, СВЯЗАННЫМИ С УГРОЗОЙ


  Опишите ситуацию, в которой вы чувствовали себя неуверенно в дружеских либо романтических отношениях:


   


  Тревожная часть меня думает:


   


  «То, что я так себя чувствую, понятно и объяснимо, потому что…»:


   


  Злая часть меня думает:


   


  «То, что я так себя чувствую, понятно и объяснимо, потому что…»:


   


  Грустная часть меня думает:


   


  «То, что я так себя чувствую, понятно и объяснимо, потому что…»:


   


  Я могу замедлиться и быть честным с собой, не чувствуя стыда, проявляя к себе сострадание; я могу напомнить себе о сострадательном идеальном «я», добром и всецело меня принимающем.


  Мое сострадательное «я» думает:


   


  Теперь максимально живо представьте, как вы совсем неплохо, хоть и не без треволнений, справляетесь с ситуацией — и все проходит довольно хорошо. Можете представить свое «я», спокойное и довольное достигнутыми результатами; представьте, как вы хвалите себя за мужество, потому что это и правда было очень нелегко.


  Что бы вы сказали, чтобы похвалить себя и признать свое мужество?


   


  Пообещайте себе, что, попав в ближайшие дни в сложную ситуацию, используете это упражнение. «Я обещаю, что…»:


   


  РАЗВИТИЕ СОСТРАДАТЕЛЬНОГО МЫШЛЕНИЯ


  Итак, мы рассмотрели некоторые базовые идеи о том, как отслеживать свои мысли и как вырабатывать для них сострадательные альтернативы. Предлагаю обсудить это подробнее.


  САМОМОНИТОРИНГ


  Хотя наш мозг может «слетать с катушек» где угодно, когда угодно и, что называется, «по щелчку» (как мы обсуждали выше, в практике осознанности это называют «обезьяньим умом»), а наши эмоции легко затягивают нас на территорию высокой турбулентности, наш «новый мозг» способен помочь нам с помощью внимательного отслеживания того, что мы думаем, чувствуем и делаем. Исследования подтверждают, что самомониторинг является одним из самых важных инструментов в этом арсенале. Если мы не замечаем и не отмечаем, что думаем, чувствуем и делаем, мы не можем начать меняться. А если мы научимся это делать, у нас появляется отличный шанс на позитивные перемены.


  УПРАЖНЕНИЕ: НАБЛЮДЕНИЕ


  Первым делом понаблюдайте за потоком мыслей и эмоций, проносящихся через ваш разум. Начните делать это в обычный день, а затем попробуйте еще раз, когда вас очень беспокоит какая-то ситуация. Например, вы думаете, что будете очень стесняться в скором времени, или раз за разом вспоминаете что-то, что, по вашему мнению, у вас в прошлом не получилось, снова и снова придумывая, что вы могли сказать или сделать тогда по-другому. Не забывайте наблюдать за потоком мыслей с добротой и состраданием. Обязательно войдите перед этим в успокаивающий ритм дыхания и внимательно отслеживайте, какие эмоции и системы мозга стимулируются, когда вы замечаете эти мысли, — угроз / защиты, стимула / возбуждения или успокоения / удовлетворения.


  А вот приемы, которые могут помочь вам в этом:


  
    	Настройте часы или будильник на мобильном телефоне так, чтобы они на протяжении дня срабатывали через определенный промежуток, по возможности чаще, чем раз в час (на совещаниях и в периоды, когда вас могут прервать, функцию можно отключить). Услышав сигнал, в течение нескольких секунд обращайте внимание на свои мысли, чувства и телесные ощущения, а затем вернитесь в текущий момент [6]. Можете записать голосовые заметки или использовать специальные приложения для практики осознанности, такие как Breathe, Buddhify и Nature Sounds. Работая с группой подростков над преодолением застенчивости, я использовала специальное портативное устройство — и все решили, что это было очень полезно.


    	Я также рекомендую всегда носить с собой небольшой блокнотик (если ваш дневник или блокнот слишком для этого велик) и записывать в нем свои мысли по мере их возникновения. В книжных магазинах продаются тоненькие записные книжки с резинкой; вы можете выбрать цвет или дизайн, который вам нравится. Весьма полезно иметь под рукой блокнот, когда происходит что-то, что неожиданно активирует в вас застенчивость, или когда вы в ответ на какое-то событие испытываете сильные чувства. Записывание своих мыслей в такие моменты нередко отлично успокаивает и помогает гораздо лучше понять себя и свои автоматические реакции.


    	Вы также можете включить диктофон и записывать свои мысли с его помощью.


    	Некоторые люди используют для этого почтовые открытки.

  


  Упражнение на самоанализ:


  НАБЛЮДАЕМ ЗА СВОИМИ МЫСЛЯМИ И ЭМОЦИЯМИ


  Войдите в успокаивающий ритм дыхания и обратите внимание на то, какие эмоции и системы мозга активируются: угроз / защиты, стимула / возбуждения или успокоения / удовлетворения.


  Запишите эмоции и системы, активированные в данный момент, например страх, некоторое возбуждение, чувство безнадежности, грусти и разочарования из-за упущенных возможностей, а также некоторое успокоение в связи с тем, что вы можете сдержать эмоции и продолжить пробовать что-то новое:


   


  НАБЛЮДАТЕЛЬ-ИНТЕРВЬЮЕР


  А теперь представьте себя наблюдателем, который берет у вас интервью. Если вернуться к примеру с партнером и его друзьями и двоюродным братом, вы-наблюдатель может спросить теплым, нежным тоном: «Ты кажешься таким расстроенным; расскажи мне, что ты думаешь и чувствуешь!» А вы «реальная» можете на это ответить: «Ну да, мне сейчас действительно тревожно, меня пугает и злит моя застенчивость. Мое тело напряжено, и я начинаю волноваться по поводу того, интересна ли я вообще своему партнеру, не наплевать ли ему на меня. Я начинаю думать, что ошибалась насчет его отношения ко мне и что на самом деле он пытается дистанцироваться от меня или вежливо бросить. А еще мне начинает казаться, что его двоюродный брат не слишком позитивно влияет на наши отношения. И я чувствую сильное желание выйти из этой ситуации. Может, сказать моему парню, что не смогу прийти к нему в гости?»


  Теперь посмотрите, может ли вы-наблюдатель взять интервью у вас переживающей с теплым, заботливым и мудрым отношением к любым мыслям и чувствам, которые возникнут у вас в этой ситуации. Проследите за тем, чтобы он сказал что-то вроде «То, что ты так себя чувствуешь, понятно и объяснимо, потому что…». А если вы переживающая замечаете, что у вас возникают какие-то новые мысли или те, которые не были упомянуты выше, за ними также будет полезно понаблюдать.


  Начните с успокаивающего дыхания. Подышав так несколько мгновений, нарисуйте в воображении свой идеальный сострадательный образ и мягко и тепло побеседуйте с собой в течение нескольких минут. Если вы переживающая злитесь, расскажите своему доброму наблюдателю (вам-наблюдателю или заботливому образу), как ваш гнев связан с вашей тревогой и чувством угрозы.


  Это упражнение поможет осознать свои мысли в текущий момент и их связь с вашими ощущениями и эмоциями, равно как с вашими фантазиями и образами. Вы также можете заметить, не становится ли ваш мозг особенно нестабильным и активным в каких-то ситуациях.


  ОСОЗНАНИЕ БЕЗ ПОПЫТОК ЧТО-ТО ИЗМЕНИТЬ


  Помните, что в процессе наблюдения вы не пытаетесь ничего изменить. Ваша задача — обратить внимание на свои реакции. Это упражнение сфокусировано на сострадании, вам не нужно оспаривать свои мысли, подвергая сомнению их точность или логичность. Вы просто проявляете к ним интерес — с добротой, теплотой и нежностью. Вы следите за ними заботливо и мягко. Представьте себе, что эти мысли выслушивает ваш идеальный сострадательный образ, или ваш хороший друг, или психотерапевт — словом, кто-то, кому вы искренне интересны, кто глубоко о вас заботится. Вы не можете шокировать своего слушателя; он отлично знает, что у всех людей без исключения временами возникают подобные мысли и эмоции. А ваша задача заключается только в том, чтобы как можно точнее и понятнее описать происходящее в вашем разуме и с вашим телом.


  Итак, войдите в свой успокаивающий ритм дыхания, несколько мгновений так подышите, а затем подумайте о недавней ситуации, когда вы сильно стеснялись или чувствовали социальную тревожность, и теперь вам немного за это стыдно или кажется, что случившееся — полностью ваша вина. Вам сейчас не нужно подвергать сомнению правильность или логичность этих мыслей. Просто сохраняйте заинтересованность — с добротой, теплотой, мягкостью и глубокой заботой о себе как о человеке. Следите за своими мыслями заботливо и нежно. Представьте, как ваш идеальный образ выслушивает вас с глубоким состраданием и заботой.


  Упражнение на самоанализ:


  СЛУШАЕМ СЕБЯ


  Что вы заметили, начав внимательно и мягко отслеживать свои мысли, пока ваш идеальный сострадательный образ просто заботливо их выслушивает?


   


  УПРАЖНЕНИЕ: СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ ПИСЬМО


  Благодаря исследованиям в рассматриваемой области мы достоверно знаем, что ведение записей полезно для личностного роста и как инструмент психотерапии. Оно помогает нам определить главные темы нашей жизни и заметить связи, которых мы прежде не видели. Письмо также помогает идентифицировать новые универсальные угрозы, которые чувствуют все люди. Написать письмо самому себе — очень полезное упражнение. Вспомните наш пример и три частые угрозы в этой ситуации. Вот каким могло бы быть такое письмо:


  
    	Тревожность: мой партнер пригласил в гости других людей, хотя я думала, что мы будем наедине, что это будет романтическое свидание. Боюсь, это означает, что он теряет ко мне интерес. Любопытно, что случившееся напомнило мне о ситуации в старших классах школы, когда я встречалась с парнем, а он параллельно начал встречаться с другой девочкой. Сначала он сказал, что пойдет на школьный вечер со мной, но в итоге пришел туда с ней. И кажется, об этом знали все, кроме меня. Они весь вечер обнимались, и я думала, что меня вот-вот вырвет. В конце концов я просто сбежала. Неудивительно, что сейчас я чувствую тревогу. Как же мне не бояться, что меня опять предадут, не потрудившись даже сообщить об этом?


    	Гнев: мой партнер пригласил других людей присоединиться к нам, хотя я считала, что это будет романтическое свидание. Любопытно, это действительно будут интересные люди или мой партнер просто считает, что со мной скучно подолгу общаться наедине? Это напомнило мне случай в начальной школе, когда подруга бросила меня ради популярной компании. Я очень обрадовалась, когда позже ее оттуда выгнали. Больше я никому не позволю предать меня. Я всегда атакую первой. Так стоит ли удивляться, что сейчас мне хочется самоустраниться до того, как меня отвергнут?


    	Грусть: мой партнер пригласил других людей присоединиться к нам, хотя я считала, что это будет романтическое свидание. От этого мне тяжело, потому что я очень люблю проводить время вдвоем, мне нравится, что у меня есть человек, с которым приятно и интересно общаться. Наверное, я скучная. Я не такая интересная, как другие люди его круга, и мне никогда не научиться вести непринужденные беседы. А еще я, наверное, слишком ведомая, покладистая и недостаточно инициативная. Это напоминает мне о школьной подруге, которая всегда доминировала в разговорах, да и надо мной тоже. Рядом с ней я выглядела как серая мышка, никто особо не обращал на меня внимания. Неудивительно, что мне сейчас грустно и я чувствую, что мной опять пренебрегают.

  


  Вспомните случай, когда вы ощущали угрозу, и попробуйте написать себе письмо в таком же формате.


  
    	Тревожность:


    	Гнев:


    	Грусть:

  


  ВЫПОЛНЯЙТЕ ЭТИ УПРАЖНЕНИЯ С ДОБРОТОЙ И МЯГКОСТЬЮ


  Сострадательный подход подразумевает, что все эти упражнения нужно выполнять с добротой и мягкостью — так, чтобы это отражало ваш реальный опыт. Описанный выше цикл сострадания предлагает альтернативный взгляд на ваши действия. Начав уделять время пониманию своих мыслей, вы выказываете искреннее желание проявлять заботу к себе, быть чуткими к тому, что вы действительно думаете и чувствуете, не стараясь избегать и не осуждая ни мысли, ни чувства. Вы сопереживаете своим чувствам, потому что они естественны для вас, как и для любого человека, который испытывал бы в этой ситуации некоторую тревожность или даже страдал. Останавливаясь на своем опыте и записывая его, вы учитесь лучше переносить эти эмоции. Давая себе время подумать о них, вы развиваете понимание и сочувствие к себе. Вы открыты, добры и сфокусированы на себе и своих интересах, а не критикуете себя за эти мысли и эмоции.


  Думаю, вы знаете что мысли, фантазии и эмоции могут возникнуть буквально по любому поводу. Что угодно может спровоцировать тревожность, гнев или грусть. Вот почему психологи настоятельно рекомендуют застенчивым клиентам замечать разные внутренние голоса (одни из них, кажется, орут на вас во все горло, другие звучат гораздо тише). Когда наша система угроз / защиты активируется чем-то вроде критики, мы, как правило, запускаем все три эмоции, потому что еще не знаем, что будем делать. А наши системы позитивных эмоций в это время подавляются, и мы едва их слышим.


  А еще у нас часто возникают конкурирующие между собой мысли: например, что мы в действительности думаем, чувствуем и делаем, как мы хотели бы думать, чувствовать и поступить в данной ситуации, какими мы, по нашему мнению, должны быть, можем быть и что мешает нам действовать в соответствии с любым из этих импульсов. Если мы начнем рассматривать эти внутренние конфликты как нечто естественное и нормальное, нам будет намного легче принимать сложные решения с учетом конкретной ситуации. Отстраняясь от своего опыта, мы можем увидеть, что научились справляться с ним каким-то определенным способом и ценить его, даже когда он совсем неидеален.


  Вернемся к тому же примеру. При внимательном рассмотрении можно легко увидеть неоднозначность этой ситуации. Вам не дано читать мысли вашего партнера, и потому вариантов у вас множество. Например, вы можете решить быть сострадательной к себе, то есть отнестись к себе как к другу, а возможно, и проявить сострадательность по отношению к своему партнеру, признав его презумпцию невиновности. Можно объединить с ним усилия и посмотреть, как пойдет дело. А еще можно попрактиковаться в навыке настойчивости, проведя во время последующих свиданий с партнером то, что психологи называют «проверкой восприятия»: прямо спросить его, как он видит ваши отношения и в каком направлении они, по его мнению, развиваются. Мы в нашей клинике называем это укреплением эмоциональных мышц. Такое упражнение дается легче, если у вас есть группа эмоциональной поддержки. Читая эту книгу и применяя данные навыки на практике, вы научитесь обращаться за сочувствием, поддержкой и мудрыми советами к своему сострадательному образу и, возможно, даже к своим родным и друзьям. А если вы не чувствуете, что можете обратиться к друзьям или родственникам, то вам непременно поможет психотерапевт.


  ВОССТАНОВЛЕНИЕ БАЛАНСА МЫСЛЕЙ


  Специалисты в области когнитивно-поведенческой терапии изначально фокусировались на рациональности человеческого мышления. Мы в нашей клинике тоже изучаем, полезны ли нам наши мысли, поддерживают ли они наши усилия. А подход, сфокусированный на сострадании, включает в это уравнение признание и огромную важность нашего права на иррациональность. Люди на самом деле — существа в высшей степени иррациональные. Мы влюбляемся, рожаем детей и заботимся о них на протяжении всей жизни, мы гоняем на гоночных машинах, курим, слишком много едим и пьем, хотя знаем, что это вредно.


  В связи с этим возникают следующие вопросы:


  
    	Когда наше мышление активирует систему угроз / защиты, она помогает нам или мешает?


    	Усиливает ли наше мышление социальную тревожность и застенчивость, стыд и печаль или мы можем успокоить себя, просто наблюдая?


    	Способен ли наш «новый разум» создать уравновешивающую силу, сосредоточившись на доброте и мягкости, эмоциональной поддержке и поощрении?

  


  УПРАЖНЕНИЕ: ПОДТВЕРЖДЕНИЕ ЧУВСТВ


  Итак, для ситуации из примера выше мы признали, что ощущаем социальную тревожность, застенчивость, гнев и грусть и что эти чувства закономерны и понятны. Мы также заметили, как они связаны с конкретными ситуациями из прошлой жизни. Мы смогли ощутить эмпатию и подтвердить правильность своих чувств. И это чрезвычайно важный навык, ведь многие из нас росли в семьях, где чувства, связанные с застенчивостью и уязвимостью, такие как грусть, социальная тревожность и, возможно, стыд, считались жалкими, нелепыми или неправильными. Некоторых из нас, возможно, всю жизнь называли (или называют до сих пор) слишком чувствительными. В результате мы обесцениваем себя, пытаясь подавить в себе чувство социальной тревожности, боль, уязвимость, грусть, стыд, обиду и гнев. Таким образом, первая задача при переходе на сострадательный подход состоит в том, чтобы сказать себе: «Что бы я ни чувствовал, это нормально». Чувства могут ранить, они могут быть нежелательными, и, учитывая ситуацию, вы можете совсем не хотеть действовать в соответствии с ними. Начав исследовать альтернативные варианты, вы даже можете обнаружить, что в них нет необходимости, но ваши чувства в любом случае приемлемы и объяснимы. Вы же просто человек, как и все мы.


  Упражнение на самоанализ:


  ПРИЗНАЕМ СВОИ ЧУВСТВА И РАТИФИЦИРУЕМ ИХ


  Начните с утверждения. То, что я так себя чувствую, понятно и объяснимо, потому что:


   


  Теперь уделите несколько минут тому, чтобы войти в успокаивающий ритм дыхания. Представьте сострадательную часть себя — возможно, свой идеальный сострадательный образ, который глубоко вас понимает, или доброго, сострадательного друга.


  Далее выслушайте свои чувства, поймите и подтвердите их. Если заметите, что говорите себе, будто ведете себя глупо или будто вы не должны так себя чувствовать, просто запомните эту мысль и мягко верните свое внимание к выполнению упражнения.


  Если вам так больше нравится, используйте в качестве альтернативы записям в блокноте симпатичные почтовые открытки. Определите, какой способ лучше всего подходит именно вам.


  Ощутив, что вы готовы принять свои чувства или даже уже начали это делать, переходите к следующему упражнению. Возможно, вам больно и трудно, ведь вы признаете эмоции, которые, скорее всего, долгое время старались подавить или избежать. И они могут быть очень и очень мощными. Если ваши чувства кажутся слишком уж сильными, задержитесь на мгновение на том, что вы к этому моменту написали, а затем прервите упражнение — вы всегда можете вернуться к нему позже. Помните, что этот процесс требует времени.


  ЧТО МЫ УЗНАЛИ В ЭТОЙ ГЛАВЕ


  В этой главе мы сосредоточились на одном аспекте сострадательного подхода — на мышлении и логических рассуждениях. Мы увидели, что способности нашего «нового мозга» нередко обслуживают систему угроз / защиты мозга «старого». Это запускает в нашем разуме руминацию; и чем дольше и больше мы думаем о своей социальной тревожности, одиночестве, грусти или гневе, тем сильнее расстраиваемся.


  Но, остановившись и начав замечать свои мысли, чувства и телесные ощущения, вы начинаете более осознанно относиться к тому, как эти мысли возникают и как они взаимодействуют. Наблюдая за собой, вы можете увидеть, как меняется со временем ваше настроение и какие события или телесные состояния и эмоции, в том числе проблемную застенчивость или раздражение, вызывают те или иные виды мышления.


  Видя, как быстро, словно листья по реке, проплывают в вашей голове мысли, вы можете наблюдать за их течением, не увлекаясь ими и не путая их с абсолютной, фиксированной реальностью.


  Помните: вы не стараетесь заставить себя отказаться от чего-либо, что способно усилить вашу тревожность. Постепенно вырабатывая и развивая новые способы мышления и действий, вы по-прежнему можете в любой момент вернуться к старому, привычному для вас образу жизни.


  Какие мысли вы заметили, не слишком увлекшись ими? Какие телесные состояния или эмоции стали менее заметными?


   


  Насколько они ослабели по шкале от 0 до 10?


   


  В следующей главе мы рассмотрим другие способы развития сострадательного мышления.


  ГЛАВА 7


  ДРУГИЕ СПОСОБЫ РАЗВИТИЯ СОСТРАДАТЕЛЬНОГО МЫШЛЕНИЯ


  В трудных, но привычных обстоятельствах люди делают все, что от них зависит. Вполне вероятно, что вы изо всех сил стараетесь справиться со своей застенчивостью и социальной тревожностью, а иногда и со стыдом, попутно развивая самосострадание и пытаясь сбалансировать свои мысли. Это, безусловно, большая задача, и я искренне надеюсь, что вы уже замечаете прогресс. Я также уверена, что, выполняя упражнения, вы заметили, что некоторые из них работают для вас лучше, чем другие. В этой главе вы познакомитесь с еще несколькими вариантами, которые могут вам подойти.


  Мы попрактикуемся в дополнительных способах развития сострадательного мышления и восстановления баланса мыслей путем генерирования альтернатив тем из них, которые основаны Мы также поговорим о возможных препятствиях на пути к сострадательному мышлению и еще немного попрактикуемся в письме.


  ВЫРАБОТКА АЛЬТЕРНАТИВ МЫСЛЯМ, СВЯЗАННЫМ С УГРОЗОЙ


  Итак, вернемся еще раз к примеру из главы 6. Вы в отношениях с человеком, которого рассматриваете как потенциального долгосрочного романтического партнера и с нетерпением ждете возможности побыть с ним наедине. И здесь обнаруживается, что в знаменательный, по вашему мнению, день он пригласил в гости и других людей. Его поступок может вызвать у вас чувство тревоги, грусти и/или гнева. Возможно, вы решите, что он намеренно устанавливает между вами некоторую дистанцию или изменил свое мнение о ваших отношениях.


  Если бы вы были моим пациентом, я бы попыталась помочь вам оспорить некоторые свои мысли. Для начала спросите себя, полезны ли они для вас в данный момент. Я также задала бы вам следующие вопросы: «Точно ли такое поведение вашего партнера означает, что он от вас дистанцируется? Нет ли каких-либо других объяснений его поведению?»


  Мы выслушаем любые альтернативные объяснения, которые придут вам в голову, а затем подскажем другие варианты. Может, ваш партнер, напротив, считает ваши с ним отношения настолько близкими, что хочет познакомить вас со значимыми для него людьми? И даже если он и правда от вас отстраняется — действительно ли это означает, что вы оказались недостаточно для него хороши или что вы не сможете пережить грядущий разрыв и наладить связи с другим человеком? В конце концов, вам же непременно удавалось справляться с такого рода ситуациями в прошлом.


  Иногда стоит рассматривать свои мысли и эмоции как теории, требующие доказательств [1]. Мы можем задаться вопросом, помогают ли они нам, мотивируют ли они нас налаживать контакты с окружающими, рассказывать им о своих мыслях и чувствах. Мы также можем проанализировать то, что говорим себе, и спросить себя: «А сказал бы я это хорошему другу, у которого проблемы с застенчивостью?» Мы вырабатываем возможные альтернативы, потому что они помогают нам сбалансировать свой разум и повысить уровень благополучия. Мы не должны допускать, чтобы нами двигали страхи и суеверия нашего «старого мозга». Мы должны иметь возможность выбирать. Сострадательный подход строится на этих позициях. Постарайтесь найти добрый и сочувствующий тон, обращаясь к себе, почувствовать альтернативные поддерживающие мысли и сознательно признать их.


  УПРАЖНЕНИЕ: СОСТРАДАТЕЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ


  Способны ли вы задавать себе вопросы и вырабатывать альтернативные мысли с теплом, добротой, мягкостью и заботой? В этом упражнении вам предстоит отойти от предыдущего примера. Вместо этого вспомните ситуацию, которая прямо сейчас вызывает у вас социальную тревожность или болезненную застенчивость. Так вы попрактикуетесь с сочувствием задавать себе вопросы на близкую тему и попробуете понять, как адаптировать этот формат, чтобы он подходил именно вам.


  Выполняя это упражнение, проследите, чтобы ваши мысленные вопросы к себе звучали мягко, по-доброму и с состраданием. Представьте, что вам их задает близкий друг, ваше идеальное сострадательное «я», ваш идеальный заботливый образ или идеальный психотерапевт. Постарайтесь, чтобы ваше лицо выражало сострадание; не помешает мягкая улыбка. Для начала несколько мгновений глубоко подышите, почувствуйте, что вошли в свой успокаивающий ритм дыхания.


  Теперь, уже как будто из текущей ситуации, вызывающей у вас социальную тревожность или болезненную застенчивость, вспомните и запишите в блокноте или в дневнике все мысли, которые приходят вам в голову.


  А потом задайте себе приведенные ниже вопросы, выбрав наиболее подходящие для данной ситуации, и заполните пробелы соответствующими деталями:


  
    	Точно ли я знаю, что       ?


    	Действительно ли       непременно свидетельствует       или ведет к       ?


    	Какова фактическая вероятность того, что       ?


    	Даже если      , отражает ли мнение этого человека мнение всех остальных?


    	Является ли это единственной возможностью       ?


    	Что самое плохое может со мной случиться? Насколько это плохо?


    	Я справлялся с этим в прошлом; уверен ли я в том, что на этот раз мне это не удастся?

  


  Запишите свои ответы      


  Возможно, вы заметили, что ответ на некоторые из этих вопросов начинается со слов «Вообще-то, нет, но…». Именно так «выкручивается» наш разум, когда мы чувствуем социальную тревожность, страх, обиду или раздражение. Отметьте эти мысли и мягко вернитесь к тому, чем сейчас занимаетесь.


  УПРАЖНЕНИЕ: ОБДУМЫВАНИЕ ФАКТОВ


  А теперь опять вернемся к примеру с потенциальным спутником жизни, который пригласил в гости других людей, хотя вы думали, что это будет романтическое свидание. Так вы увидите систематичность наших упражнений.


  Итак, как говорилось в главе 6, нам важно не бороться со страхами, возникающими из-за нашей проблемной застенчивости, и не корить себя за нее. Что нам нужно — так это признать и подтвердить наличие у нас этих чувств, одновременно обратив внимание на потенциальные альтернативы и обдумав их. Итак, используя все тот же пример с партнером, пригласившим в гости других людей, хотя вы надеялись на тет-а-тет, задайте себе следующие вопросы:


  
    	Какой бы мне виделась эта ситуация, пребывай я в другом состоянии? Скажем, если бы я была счастлива и расслаблена? 

     



    	Эти мысли, вероятно, возникли у меня с целью самозащиты. Но точно ли они отражают реальную ситуацию? 

     



    	Хоть я и могу обратиться за подтверждениями к прошлому опыту, какие доказательства поддерживают мою точку зрения прямо сейчас, в конкретной ситуации? 

     



    	По какой еще причине мой партнер мог решить пригласить других людей? Не являются ли какие-нибудь из этих причин более логичными или даже более вероятными, чем те, которые меня пугают? 

     


  


  Вот еще несколько вопросов, которые могут вам помочь в этой ситуации:


  
    	Точно ли я знаю, что мой партнер от меня отдаляется? 

     



    	Действительно ли приглашение других людей непременно свидетельствует о том, что мой партнер от меня отдаляется? 

     



    	Какова реальная вероятность того, что мой партнер от меня отдаляется? 

     



    	Допустим, мой партнер действительно не хочет со мной сближаться. Аналогично ли ведут себя другие люди вокруг? 

     



    	Являются ли отношения с этим человеком единственной возмож­ностью для развития взаимоотношений с окружающими? 

     



    	Что самое плохое может случиться в данной ситуации? Насколько это плохо? 

     


  


  Чтобы сконцентрироваться на других аспектах своего мышления, мы можем задавать себе разные вопросы, например использовать принципы, предложенные Альбертом Эллисом. Как говорилось в главе 6, Эллис выяснил, что многие люди мыслят абсолютными понятиями и руководствуются четкими правилами относительно того, что они и окружающие обязаны делать либо не делать. Кроме того, некоторые люди считают определенные чувства непереносимыми и убеждены, что не следует рисковать, поддаваясь им. Мы также можем оценить свои способности в этом направлении и тем самым уравновесить боязливые мысли о собственной никчемности более позитивными. А еще иногда мы занимаем сострадательную позицию, попробовав думать об этой ситуации с точки зрения нашего партнера. И наконец, мы можем попытаться определить, что именно мешает нам по-настоящему принять альтернативные мысли и возможности. Далее приведены четыре коротких упражнения с вопросами, которые вы могли бы задать себе во всех этих случаях.


  УПРАЖНЕНИЕ: ВОПРОСЫ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ПРИНЦИПОВ АЛЬБЕРТА ЭЛЛИСА


  
    	Если мой партнер от меня отстраняется, делаю ли я вывод, что это совершенно неприемлемо и что я не смогу этого выдержать? У меня уже бывали неудачи и разочарования, и мне удалось с ними справиться. Я не первый и не последний человек в этом мире, кто испытал что-то подобное.


    	Не говорю ли я, что люди обязаны или не обязаны что-то делать, вместо того чтобы признавать право на ошибку, которое даровано каждому из нас? Возможно, у них совсем другие желания и другой образ жизни. Может, я, когда сильно тревожусь, просто вхожу в режим «он обязан»?


    	Не считаю ли я, что окружающие никогда не должны меня разочаровывать или всегда, прежде чем что-нибудь сделать, должны сначала спрашивать мое мнение? Если да, то это, вероятно, не слишком разумно [2].

  


  УПРАЖНЕНИЕ: ФОКУСИРОВКА НА СВОИХ СИЛЬНЫХ СТОРОНАХ И СПОСОБНОСТЯХ


  
    	Мне удавалось справляться с подобными ситуациями; они — неотъемлемая часть человеческой жизни. В итоге мне обычно удавалось научиться чему-то новому и полезному. К тому же теперь меня поддерживает мой сострадательный образ. Я развиваю навыки сострадания, такие как теплота к себе и понимание себя, и они непременно помогут мне в этом процессе.


    	Действительно ли я считаю, что не справлюсь с этим? Не склонна ли я себя недооценивать? Знаю ли я точно, что не могу составить план действий и выполнить его? 

     



    	Что бы я говорила, если бы поддерживала в похожей ситуации близкую подругу? 

     



    	Что бы я хотела услышать в такой ситуации от друга? На чем бы мы сосредоточились? 

     


  


  УПРАЖНЕНИЕ: ЭМПАТИЧЕСКАЯ ПОЗИЦИЯ


  
    	Попробую немного подумать о том, что происходит с моим партнером. Мы с ним разные люди, и беспокоит нас разное. Разве ему могло прийти в голову спросить меня, приглашать ли ему в гости других людей? 

     



    	А что, если дело вовсе не во мне? Что, если это просто стиль поведения моего партнера? 

     


  


  УПРАЖНЕНИЕ: ЗАМЕЧАЮ СВОИ БЛОКИ И СОПРОТИВЛЕНИЕ ИЗМЕНЕНИЯМ


  
    	Что мешает мне признать презумпцию невиновности моего партнера и прислушаться к собственной мудрости, предлагающей альтернативы? 

     



    	Я уже довольно давно считаю себя очень застенчивым человеком. Почему же я так сопротивляюсь изменениям? 

     



    	Какой бы я стала, избавившись от своей застенчивости? 

     



    	Не пугает ли меня перспектива стать более счастливой? 

     



    	Не боюсь ли я, что мой партнер будет ожидать от меня большего, а я не оправдаю его возросших ожиданий? 

     


  


  ОТКУДА БЕРУТСЯ СТРАХ И ГНЕВ: ЕЩЕ ОДИН ПРИМЕР


  Проблемы возникают разными путями — как простыми, так и довольно сложными. Один из клиентов нашей клиники (назовем его Дэвидом) боролся со смешанными чувствами относительно дальнейшего сближения с женщиной. Партнеры становились все ближе, хотя имели довольно разные привычки и вели разный образ жизни. Женщина рано вставала по утрам для ежедневной пробежки и любила посидеть на кухне с кофе и газетой. Дэвид же ложился поздно и любил утром поспать чуть дольше; его занятия спортом приходились чуть ли не на вторую половину дня. Дэвида очень беспокоила перспектива подстраиваться под график подруги, страшило его и физическое сближение, потому что у него был небольшой сексуальный опыт. Мужчина боялся, что в ответственный момент разочарует подругу и та не даст ему времени, чтобы научиться.


  Размышляя об этом, Дэвид внезапно осознал, что еще в детстве принял решение не позволять себе зависеть от других людей, потому что это небезопасно. Окружающие и правда часто его подводили: то не держали данное слово, то пренебрегали им, то совершенно неправильно, по его мнению, реагировали, когда он раскрывал свои истинные чувства. Его родители очень много работали — на то, чтобы заниматься детьми, у них не оставалось ни времени, ни сил. А его старшие братья и сестры вечно соперничали друг с другом и тоже не обращали на него, младшего, особого внимания.


  По сути, серьезные, стабильные отношения Дэвид рассматривал как форму зависимости от своего партнера. Его злило и пугало, что придется кому-то открываться, изливать душу, и страшила перспектива пережить разочарование. Дэвид боялся стать слабаком; кроме того, он боялся сорваться и в приступе гнева обидеть другого человека. На самом же деле он был на редкость спокойным парнем, приятным в общении с окружающими, в том числе с другими членами группы в нашей клинике. Он и сам высоко ценил в людях эти качества. Именно это осознание помогло ему в итоге понять, что с учетом его жизненного опыта и темперамента испытываемые им чувства совершенно естественны, что большинство людей в новых отношениях мучат похожие опасения и что они есть у других членов его группы. Он понял, что совместная работа над любыми трудностями может быть интересной и вдохновляющей и что благодаря ей у него есть шанс стать менее застенчивым и в других сферах жизни.


  Дэвид также пришел к выводу, что женщина, с которой у него намечается серьезный роман, весьма надежна в родственных и дружеских отношениях. Он решил честно поговорить с ней о разнице между ними и признаться, что сильно нервничает в ожидании физической близости. Сделав это, он услышал, что это ее тоже очень беспокоит, равно как и то, что ее могут обидеть или бросить. Обсуждение обоюдных опасений помогло партнерам понять, что подобные мысли и чувства являются нормальной частью углубления человеческих отношений. После этого они оба немного успокоились, и Дэвид начал, как никогда ранее, наслаждаться общением с подругой. Ему все еще бывало грустно из-за того, что страх так долго держал его в ловушке, зато теперь этот страх перерос в волнение с оттенком приятного возбуждения.


  УПРАЖНЕНИЕ: ЗАПИСЫВАЕМ СОСТРАДАТЕЛЬНЫЕ АЛЬТЕРНАТИВЫ


  Замечали ли вы когда-нибудь, что, записывая свои мысли, можно взглянуть на них под несколько иным углом? Дело в том, что при письме задействуется другая часть мозга, нежели та, которая используется при разговоре или обдумывании. Приведенное ниже упражнение демонстрирует один из способов изложения мыслей на бумаге, который может быть весьма полезен для выработки альтернативных сострадательных мыслей.


  Итак, разделите страницу блокнота или дневника на два столбца. В левом перечислите мысли, которые вас расстраивают, и свои основные страхи. В правом столбце напротив каждого пункта запишите свои альтернативные мысли и возможности. Можно сделать это в блокноте или в дневнике, а можно на отдельных листочках, сложив их затем в специальную папку, возможно, вместе с фотографиями или картинками из журналов, которые вы находите успокаивающими или вдохновляющими. Еще один вариант — записать мысли на открытках и носить с собой.


  Ниже представлен пример набора мыслей болезненно застенчивого человека с их сострадательными альтернативами — надеюсь, это поможет вам на первых порах.


  Со мной явно что-то не так, я слишком застенчив.


  Сострадательные альтернативы.


  Хотя застенчивость может быть весьма неприятным чувством, в ней нет ничего ненормального. Всего 1,3 процента людей говорят, что никогда не стесняются; более того, некоторые известные личности, которыми все восхищаются, тоже очень застенчивы. Застенчивость — это универсальная эмоция, обусловленная эволюцией нашего мозга; следовательно, это неотъемлемая часть человеческой жизни, и человек в ней не виноват. Научившись мыслить более сострадательно, я с большей легкостью стану справляться со своей застенчивостью.


  Я скучен, со мной не о чем разговаривать.


  Сострадательные альтернативы.


  Нет, я могу рассказать много интересного. Просто в приступе социальной тревожности и застенчивости я слишком фокусируюсь на себе, и мне трудно вылезти из этой раковины. Но если я буду добр к себе, то смогу это преодолеть.


  Попав в новую, непривычную для меня ситуацию, я никогда не могу придумать, что сказать.


  Сострадательные альтернативы.


  Это совершенно понятно и объяснимо, потому что тревога заставляет фокусироваться на мыслях, связанных с угрозой, и они меня отвлекают. В попытках произвести на людей хорошее впечатление я предъявляю к себе слишком высокие требования, вместо того чтобы просто говорить о повседневных вещах. Ведь я мог бы начать задавать людям вопросы о них и выяснить, какие у нас есть общие темы. И я вовсе не обязан быть в центре внимания. Я могу просто молчать и с улыбкой, дружелюбно и заинтересованно слушать других. (Кстати, исследования показывают: если кто-то, замечая нервозность своего собеседника, общается с ним с особым теплом, добротой и поддержкой, тот, как правило, реагирует позитивно и гораздо меньше отвлекается на свою социальную тревожность.)


  Если я приглашаю человека куда-то, а он отказывается, для меня это невыносимо.


  Сострадательные альтернативы.


  Конечно, отказ разочаровывает и расстраивает, но на самом деле он явно не из категории «невыносимых» событий. Научившись стойко переносить свои негативные чувства, я помогу себе, потому что буду меньше их бояться. В конце концов, мне нужно найти «своего» человека; и если девять из десяти приглашенных меня отвергнут — значит, чтобы найти его, я должен был пригласить десятерых!


  Только меня вечно отвергают.


  Сострадательные альтернативы.


  Из разговоров с друзьями я порой узнаю, что и с ними кто-то не захотел встречаться или разорвал любовные отношения. Это неотъемлемая часть человеческой жизни. Это не является ненормальным и уж точно случается не только со мной. Я дам себе шанс, если научусь справляться с этими чувствами и продолжу приглашать людей, несмотря на отказы.


  Если я не соглашусь с кем-то по поводу чего-либо, он меня возненавидит.


  Сострадательные альтернативы.


  Да, разногласия способны вызывать сильные эмоции, но это не означает, что меня возненавидят. Я наблюдал много ситуаций, когда люди в чем-либо не соглашались, но все равно продолжали симпатизировать друг другу. Так что, возможно, я зря опасаюсь, что меня могут невзлюбить, ведь я никогда этого не проверял. Если мне кажется, что люди, с которыми я не соглашаюсь, сердятся или отстраняются, я могу прямо спросить, не расстроил ли я их, и если да, то чем именно. Если их доводы покажутся мне разумными, я постараюсь вести себя по-другому. А еще можно понаблюдать, что люди делают, когда с ними кто-то не соглашается.


  Конфликты могут быть тяжелыми, но продуктивными, ведь благодаря им мы лучше узнаем друг друга, понимаем, что работает, а что нет в каждом конкретном случае. К тому же научиться терпеть такие чувства бывает весьма полезно. Если я пойму, что был агрессивным и нетерпимым, то признаю это и впоследствии буду выражать свое несогласие более мягкими способами


  А еще можно обдумать, не выбираю ли я для общения «неправильных» людей, то есть настроенных излишне критично, которые всегда и во всем хотят быть правыми и очень не любят, когда кто-то с ними не соглашается.


  Мне предстоит провести презентацию, и я страшно волнуюсь.


  Сострадательные альтернативы.


  Страх перед публичными выступлениями — самый распространенный из всех человеческих страхов. Я склонен зацикливаться на плохом исходе, вместо того чтобы представить себе, что все идет отлично или как минимум неплохо. Скорее всего, я сам постоянно загоняю себя в чувство тревоги. Неудивительно, что я так скверно чувствую себя перед выступлениями. Но я могу научиться


  фиксировать, когда это происходит, и принять обдуманное решение использовать в таких ситуациях успокаивающий ритм дыхания. Я также могу каждый раз напоминать себе, что для успешной презентации достаточно выполнить три базовых требования. Во-первых, в деталях представить себе, как спокойно, не спеша, шаг за шагом провожу презентацию. Во-вторых, порепетировать дома перед зеркалом или с другом. В-третьих, представить, что некоторым людям в аудитории очень интересно то, что я рассказываю, и сфокусироваться на них. И тогда, заметив, что мой разум переключается на тревогу и предрекает мне катастрофу, я смогу мягко и с добротой перефокусироваться на более поддерживающие мысли, помогающие преодолеть трудности.


  После выходных коллеги будут рассказывать о разных интересных вещах, которыми они занимались, а мне опять нечего будет сказать. И все снова решат, что я скучный.


  Сострадательные альтернативы.


  Люди и правда занимаются в выходные чем-то очень интересным, но, если слушать их внимательно, можно заметить, что это не всегда так. Вместо того чтобы фокусироваться на своей скучности, я могу показать коллегам, как я рад тому, что они со мной делятся. А еще можно покопаться в себе и проверить, не зависть ли мешает мне показать, что я искренне рад за них? Конечно, зависть — чувство природное, но действовать, исходя из нее, неконструктивно. Чтобы научиться справляться с ней, надо проявлять искренний интерес к людям… А еще можно почерпнуть у них идеи интересных занятий в выходные! Да и вообще, все мы время от времени немного привираем, в этом нет ничего страшного.


  Иногда у меня возникают агрессивные или пугающие мысли, которых, я уверен, не бывает у других людей. Ни в коем случае нельзя, чтобы о них кто-то узнал.


  Сострадательные альтернативы.


  Наш мозг эволюционировал на протяжении миллионов лет и в результате наполнился огромным количеством всякой всячины. Некоторые люди переносят свои жуткие фантазии на бумагу и благодаря этому зарабатывают миллионы на романах или сценариях для ужастиков. В том, что у меня есть подобные мысли, нет ничего страшного, даже если они мне неприятны. У всех нас есть что-то глубоко сокровенное, о чем мы предпочтем никому не рассказывать. Здесь гораздо важнее, что я работаю над тем, чтобы быть сострадательным и полезным для других людей и для себя самого.


  Запишите некоторые из тревожащих вас мыслей, а затем представьте, что ваше сострадательное «я» или ваш сострадательный образ разговаривает с вами и помогает взглянуть на трудную ситуацию с сочувствием и под углом, который поможет вам с ней справиться. Так вы научитесь не обесценивать себя и одновременно работать над сложными для вас ситуациями и эмоциями.


  Самое главное — вложить в эти альтернативные мысли как можно больше сострадания. Закончив записывать свои мысли, связанные с застенчивостью, и их сострадательные альтернативы, просмотрите написанное в правом столбце и прочтите все комментарии по очереди — медленно, сохраняя успокаивающий ритм дыхания, наполняя их добротой и пониманием. На этом этапе пусть вас не беспокоит, верите ли вы в эти альтернативы. Просто пройдитесь по ним в своих мыслях с чувством доброты. Посмотрите, что произойдет, если вы сделаете это, действительно сосредоточившись на теплоте и доброте этих слов, с искренним желанием извлечь из них пользу. Скорее всего, вам в голову придут и другие альтернативные мысли, в том числе те, которые будут лучше работать именно для вас.


  Упражнение на самоанализ:


  МЫСЛИ ЗАСТЕНЧИВОГО ЧЕЛОВЕКА И ИХ СОСТРАДАТЕЛЬНЫЕ АЛЬТЕРНАТИВЫ


  Какие чувства вы испытывали, когда записывали свои мысли, связанные с застенчивостью?


   


  Как фокус на альтернативных мыслях изменил ваши чувства?


   


  УПРАЖНЕНИЕ: ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СОСТРАДАТЕЛЬНЫХ ОБРАЗОВ


  Если вам в голову пришли идеи, которые кажутся особенно полезными, попробуйте сделать следующее. Найдите почтовую открытку или фотографию, на которой изображено что-то успокаивающее или сострадательное. Запишите на ней свои сострадательные мысли, которые помогут вам преодолеть застенчивость. Затем несколько минут вдумчиво читайте записанное, стараясь, чтобы слова звучали максимально по-доброму. Носите эту открытку с собой — это будет ваша персональная карточка для пре­одоления застенчивости. Как только ваша тревога обострится, достаньте фото или открытку и прочитайте, что там написано. Не забывайте — читать и перечитывать свои альтернативные мысли необходимо максимально поддерживающим, понимающим и добрым внутренним голосом.


  Упражнение на самоанализ:


  ВАША КАРТОЧКА ДЛЯ СОСТРАДАТЕЛЬНОГО ПРЕОДОЛЕНИЯ ЗАСТЕНЧИВОСТИ


  Что вы узнали, выполнив это упражнение?


   


  Как вы думаете, в чем польза этого упражнения?


   


  СОСТРАДАТЕЛЬНАЯ САМОКОРРЕКЦИЯ


  Работая над преодолением проблемной застенчивости, мы учимся наблюдать за собой и своими мыслями и чувствами и выявлять альтернативные способы мышления. Такие изменения, в числе прочего, предполагают усилия по исправлению привычного, но неконструктивного мышления и поведения. Между сострадательной самокоррекцией — мягким, поддерживающим, терпеливым подталкиванием себя к более конструктивным способам действия — и откровенно бесполезным самобичеванием, ведущим к стыду и унижению, огромная дистанция. Современная теория и практика психологии показывают, что между стыдом, виной и унижением существует большая разница.


  
    	Когда мы чувствуем себя виноватыми, то фокусируемся на обиде, которую нанесли другому человеку. Мы испытываем печаль и раскаяние за свое поведение, а также сочувствие и эмпатию к боли человека, в несчастьях которого себя виним. Мы пытаемся поставить себя на его место и увидеть его боль с его точки зрения. Мы извиняемся за свое поведение и, насколько это возможно, исправляем ситуацию.


    	Когда нам за что-то стыдно, мы фокусируемся на потенциальном ущербе для своей репутации и своего образа в собственных глазах и глазах окружающих. Это вселяет в нас огромную тревогу, иногда даже парализует; мы растеряны, опустошены и злимся на себя. Мы постоянно думаем о том, что другие люди будут считать нас плохими, некомпетентными или злыми. Наше поведение часто становится подчиненным, сосредоточенным на умиротворении другого человека, на желании угодить ему, а еще нам очень хочется сбежать и скрыться от мира. Мы можем виновато отрицать сделанное, пытаться избежать ответственности за это и даже, если стыд очень уж силен, причиняем себе эмоциональный либо физический вред.


    	Если мы чувствуем себя униженными, то обвиняем другого человека и считаем, что он причинил нам вред. Мы очень злимся и жаждем справедливости и мести. Мы думаем о глобальной несправедливости, о том, как нас обидели, и сурово осуждаем обидчика. Наше поведение всецело сфокусировано на том, чтобы оправдать себя и отомстить за унижение.

  


  Сильный стыд и унижение можно рассматривать как неотъемлемую часть активированной системы угроз / защиты. В попытке защитить нас эта система усиливает страх, тревогу и боль. В приступе сильного стыда мы осуждаем и наказываем себя, как правило, за прошлые ошибки или проступки. Мы относимся к себе с презрением и гневом, мы разочарованы собой. Мы фокусируемся на том, что, по нашему мнению, с нами не так, и страшно боимся разоблачения. Наш стыд носит глобальный характер: он направлен на нас в целом и на наши предполагаемые изъяны и недостатки в частности. В результате мы замыкаемся в себе и начинаем избегать людей. Нас мучит страх, тревога, у нас плохое настроение, и иногда мы ведем себя агрессивно. А если вдобавок к этому мы чувствуем себя униженными, то сердимся и зацикливаемся на мыслях о несправедливости, жертвой которой, по нашему мнению, стали.


  А вот чувство вины, напротив, ассоциируется с системой заботы и успокоения, которая побуждает нас извиниться, утешить обиженного человека и помочь восстановить его чувство безопасности. Мы ощущаем свою вину за то, что поступили неправильно, нас мучат печаль и раскаяние, и мы искренне хотим исправить ситуацию.


  Сострадательная самокоррекция фокусирует нас на желании стать лучше, а также на эмоциональном росте и развитии. Мы думаем о том, что и как сделать лучше и правильнее в следующий раз, и, поступив так, поощряем себя за это и относимся к себе по-доброму. А еще мы всегда стараемся увидеть, что сделали хорошо, и опираемся на это. Мы фокусируемся на конкретных качествах, которые хотели бы развить и улучшить. Надежда на успех побуждает нас оставаться активными и вовлеченными и продолжать учиться. Мы учимся по-доброму и быстро справляться с чувством вины и работать над самосовершенствованием без самобичевания и самоуничижения.


  УЧИТЕЛЬ В ВАШЕЙ ГОЛОВЕ: КРИТИК ИЛИ СОСТРАДАТЕЛЬНЫЙ НАСТАВНИК?


  Далее я приведу пример и упражнение, которые помогут вам в случае, если вы оступились и теперь вас мучит стыд. Представьте ребенка, который учится и которому очень трудно. Он старается, но совершает ошибки; критично настроенный учитель фокусируется на этих ошибках, постоянно раздраженно указывая ученику на то, что он сделал не так. Подобные учителя считают, что страх и стыд могут мотивировать ребенка добиться большего успеха.


  А вот сострадательный учитель понимает и признает, как иногда трудно учиться чему-то новому. Он фокусируется на том, что ребенок делает хорошо, и опирается на это, хваля ученика за усилия и пытаясь выяснить, что именно ему дается с трудом и почему. Он снабжает ребенка точной и четкой обратной связью о том, как можно исправить ситуацию. Такой учитель предоставляет ребенку возможности для практики в поддерживающей, наполненной добротой среде; ошибки в ней считаются естественной частью процесса обучения.


  Упражнение на самоанализ:


  УЧИТЕЛЬ В ВАШЕЙ ГОЛОВЕ


  Какой из этих двух «учителей» живет у вас в голове?


   


  Что вы говорите себе, когда совершаете ошибки или терпите неудачу?


   


  Не слишком ли вы самокритичны, когда ошибаетесь или терпите неудачу? Если да, то отметьте этот факт и, столкнувшись с такой ситуацией снова, целенаправленно переключайтесь на сострадательную самокоррекцию. Это поможет постепенно перейти от самоуничижения, которое демотивирует, к самокоррекции, основанной на сострадании к себе. Таким образом, шаг за шагом на протяжении всей жизни вы будете развивать и укреплять самосострадание.


  ПРИМЕР: СОСТРАДАТЕЛЬНАЯ САМОКОРРЕКЦИЯ В СРАВНЕНИИ С САМОКРИТИКОЙ, ОСНОВАННОЙ НА СТЫДЕ


  Представьте себе женщину по имени Сара, которая участвует в очень важном рабочем проекте. Ее задача заключается в проведении презентации, обобщающей результаты проекта. Сара максимально усердно готовилась к презентации, потому что очень боится выступать перед большой аудиторией, а здесь еще такой знаменательный для команды повод. Утром перед презентацией Сара так нервничала, что ушла на работу, забыв дома раздаточный материал, который накануне взяла с работы, чтобы перепроверить. В результате она сильно расстроилась, и презентация прошла не так хорошо, как могла бы.


  Далее в таблице вы видите в левом столбце автоматические самокритичные мысли Сары, а в правом — альтернативную точку зрения в ключе с самокоррекцией, базирующейся на самосострадании.


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Са­мо­би­че­ва­ние, ос­но­ван­ное на сты­де

        

        	
          Са­мо­кор­рек­ция, ос­но­ван­ная на са­мо­сост­ра­да­нии

        
      

    

    
      
        	
          Лю­ди разо­ча­ро­ва­ны и рас­стро­е­ны; они ду­ма­ют, что я не спра­ви­лась с за­да­чей, что я не­до­ста­точ­но уве­ре­на в се­бе и лег­ко те­ряю при­сут­ст­вие ду­ха.

        

        	
          То, что я так се­бя чувст­вую, по­нят­но и объ­яс­ни­мо, ведь я ощу­щаю се­бя в без­опас­нос­ти, толь­ко ког­да окру­жа­ю­щие одоб­ря­ют мои дейст­вия и ни в ко­ем слу­чае на ме­ня не злят­ся. Но ведь я хо­ро­шо по­ра­бо­та­ла на этом про­ек­те, и кол­ле­ги это зна­ют. Босс на про­ш­лой не­де­ле ме­ня по­хва­лил. Не­сколь­ко кол­лег под­дер­жа­ли ме­ня пос­ле пре­зен­та­ции, ска­зав, что в сво­ем вы­ступ­ле­нии я на­пом­ни­ла им о клю­че­вых мо­мен­тах про­ек­та, ко­то­рые они уже успе­ли под­за­быть. В сле­ду­ю­щий раз уло­жу все ма­те­ри­а­лы в пап­ку на­ка­ну­не ве­че­ром и не­сколь­ко раз пе­реп­ро­ве­рю, что­бы ут­ром ни­че­го не за­быть.

        
      


      
        	
          Мои кол­ле­ги ис­клю­чат ме­ня из ко­ман­ды и при­гла­сят в нее ко­го-то дру­го­го, бо­лее со­бран­но­го.

        

        	
          Во­круг это­го про­ек­та бы­ло очень мно­го дав­ле­ния и стрес­са; он на­хо­дил­ся в цент­ре все­об­ще­го вни­ма­ния. Дру­гие чле­ны ко­ман­ды то­же нер­в­ни­ча­ют и, ко­неч­но же, иног­да оши­ба­ют­ся. Ни­кто же не про­сит их уй­ти. Я сде­ла­ла все, что от ме­ня за­ви­се­ло; я мно­го и усерд­но ра­бо­та­ла.

        
      


      
        	
          Не сто­и­ло да­же и пы­тать­ся. Я прос­то не­спо­соб­на про­во­дить пре­зен­та­ции.

        

        	
          То, что я так се­бя чувст­вую, по­нят­но, но эти не слиш­ком при­ят­ные чувст­ва во мно­гом свя­за­ны с мо­им прош­лым — с тем, что мои ро­ди­те­ли час­то бы­ли ко мне без­раз­лич­ны и по­сто­ян­но ме­ня кри­ти­ко­ва­ли. А сей­час си­ту­а­ция дру­гая. Я ра­да, что вы­сту­пи­ла! Это по­ка­зы­ва­ет мои му­жест­во и на­стой­чи­вость, а так­же сви­де­тельст­ву­ет о том, что, дейст­ви­тель­но по­ста­рав­шись, я спо­соб­на до­стичь сво­их це­лей.

        
      


      
        	
          Я не­удач­ни­ца и всег­да бу­ду аут­сай­де­ром.

        

        	
          И эти чувст­ва то­же по­нят­ны и объ­яс­ни­мы. В сво­ей жиз­ни я час­то чувст­во­ва­ла се­бя оди­но­кой, но у ме­ня есть ко­ман­да и вер­ные то­ва­ри­щи, ко­то­рые ме­ня под­дер­жи­ва­ют. Мои разо­ча­ро­ва­ние и злость на се­бя яв­ля­ют­ся не­отъ­ем­ле­мой частью стрес­са, со­про­вож­да­ю­ще­го та­кие важ­ные про­ек­ты.

        
      


      
        	
          Я так и слы­шу, как мой кри­ти­чес­ки на­стро­ен­ный па­па го­во­рит: «И кем ты се­бя во­зо­мни­ла? Я же сто раз го­во­рил те­бе, что по­доб­ные за­да­чи те­бе не по зу­бам».

        

        	
          Об­раз не­уме­хи всег­да силь­но ра­нил ме­ня, но это не зна­чит, что я по­зво­лю ему на­вре­дить мне и сей­час. Я мо­гу по­пы­тать­ся най­ти лю­дей, ко­то­рым до­ве­ряю, с ко­то­ры­ми риск­ну по­де­лить­ся сво­и­ми чувст­ва­ми и ко­то­рые мо­гут дать мне чест­ную и по­лез­ную об­рат­ную связь. А еще я мо­гу из­ви­нить­ся пе­ред кол­ле­га­ми за не­со­бран­ность. Мне при­хо­ди­лось из­ви­нять­ся и рань­ше — и это всег­да ра­бо­та­ло. А еще мне нуж­но чест­но по­го­во­рить с чле­на­ми на­шей ра­бо­чей груп­пы. И воз­мож­но, мне сто­ит се­бя как-то по­ба­ло­вать. В по­след­нее вре­мя я так мно­го и усерд­но ра­бо­та­ла, что со­вер­шен­но мах­ну­ла на се­бя ру­кой.

        
      


      
        	
          Стыд, из­бе­га­ние, страх

        

        	
          Чувст­во ви­ны, же­ла­ние дейст­во­вать

        
      


      
        	
          Не­при­ят­ное за­ми­ра­ние серд­ца, сквер­ное на­стро­е­ние

        

        	
          Грусть, рас­ка­я­ние

        
      


      
        	
          Чувст­во гне­ва и аг­рес­сия по от­но­ше­нию к се­бе

        

        	
          За­гла­жи­ва­ние ви­ны пе­ред дру­ги­ми людь­ми

        
      

    
  


  Как видно из этого примера, критика в первом столбце ведет к стыду, страху и избеганию; Сара злится на себя и настроена по отношению к себе весьма агрессивно. А вот благодаря сострадательным комментариям во втором столбце Сара испытывает умеренные угрызения совести за свою ошибку, взаимодействует с коллегами, которых затронул ее промах, и спокойно обдумывает, как сделать так, чтобы в следующий раз все прошло лучше.


  Рассмотрев этот пример, попробуйте составить подобную таблицу для какого-нибудь эпизода из собственной жизни. Обязательно убедитесь, что вы:


  
    	признаете свои чувства и понимаете их;


    	сфокусированы на своих сильных сторонах и на позитивном опыте;


    	вырабатываете альтернативные самоподдерживающие мысли;


    	с состраданием обдумываете конкретное поведение, которое хотели бы изменить путем самоподдержки.

  


  ПРОТИВОСТОЯНИЕ КРИТИКЕ


  Помимо попыток успокоить себя, сострадательный подход часто предполагает сопротивление своему внутреннему критику. Начните с визуализации этого внутреннего критика. Какой он? Это человек или нет? Имеется ли у него какое-то выражение лица? Какие эмоции он на вас направляет?


  Теперь представьте свое мудрое и сострадательное «я» или человека, которого считаете мудрым и сострадательным. Уделите несколько минут тому, чтобы войти в эту роль. Далее представьте, что стоите лицом к лицу с клеймящим вас критиком, говоря ему что-то вроде «Мне жаль, что ты расстроен, чувствуешь себя уязвимым и готов наброситься на меня с обвинениями. Но это совсем не то, что нужно, и это не работает. Так что отныне я беру всю ответственность на себя».


  Хорошая тренировка — записать имена людей, которые были вашими основными критиками или каким-то образом способствовали укреплению в вас самокритичности. Подумайте, что они могли и могут думать и чувствовать в отношении вас. Действительно ли они поступают вам во благо? Если сделаете вывод, что нет, скажите следующее: «Я не думаю, что ты заботишься о моих интересах, потому что…». А еще можно написать письмо человеку, который особенно неконструктивен в своей критике, и сказать, что, по вашему мнению, ему наплевать на ваши интересы. Объясните ему, что отныне вы не станете принимать его критику. Можете не отправлять это письмо. Изложив свои мысли и чувства на бумаге, вы непременно помогли себе лучше понять своего внутреннего критика.


  Упражнение на самоанализ:


  ПРОТИВОСТОИМ КРИТИКЕ


  Запишите имена людей, которые активнее всего критиковали вас или способствовали развитию вашей самокритики:


   


  Начните свое письмо со слов «Я не думаю, что вы действовали в моих интересах, потому что…»:


   


  Другой вариант этого упражнения использовался в одном из исследований, основанных на тренировке сострадательного разума. Участникам предлагали представить себе «уверенный, способный к противодействию и жизнестойкий образ», способный защитить их от нападок или от жестокости со стороны внутреннего критика. Этот образ предполагался быть сильным, способным логически мыслить, настойчивым и уверенным в себе. Затем участники исследования писали письмо, которое демонстрировало их сильную, непреодолимую уверенность в себе и представляло их такими, какими они, собственно, и были, — смелыми и полными решимости к сопротивлению, логически мыслящими, стойкими и нетерпимыми к подлому и несправедливому обращению. Далее они письменно формулировали пять утверждений — ответов на самокритику и повторяли их вслух по три раза в день в течение двух недель. Через две недели испытуемые (все они страдали угревой болезнью, акне) обнаружили, что у них не только улучшилось состояние кожи, но и снизился уровень депрессии и они стали меньше стыдиться себя. Особенно полезным это «сопротивление» оказалось для ослабления депрессии, вызванной самокритикой [3].


  «СВЕТ МОЙ, ЗЕРКАЛЬЦЕ…»: КОРРЕКТИРУЮЩИЕ ОБРАЗЫ И МЫСЛИ


  Болезненно застенчивый человек постоянно представляет себе, каким его видят окружающие, но сильно искажает этот образ в явно негативную сторону. Мы рисуем себя в воображении других людей чрезвычайно критически и придирчиво, выискивая в себе малейшее несовершенство или изъян и несоизмеримо их преувеличивая. Чтобы помочь застенчивым людям развить более реалистичное и менее искаженное представление о себе, группы наших клиентов практикуют социальные взаимодействия перед зеркалом. Это может показаться несколько парадоксальным: человек стоит перед зеркалом и видит, как он нервничает и краснеет, чувствуя себя не в своей тарелке. Но я уверена, что иметь перед глазами более реалистичный образ себя исключительно важно, и поэтому повесила в комнате для занятий зеркало во всю стену. Благодаря ему клиент всегда может проверить, как идут дела; а еще это позволяет пациентам сосредоточиться на своих мыслях и чувствах и сравнить это с тем, что они видят в зеркале. Исследования выявили, что зеркала стимулируют осознанность в наших мыслях и чувствах. Так, менее вероятно, что человек согласится с большинством вопреки своим убеждением, если при этом следит за своим отражением [4].


  Нередко, просто разговаривая с собой в зеркале, можно осознать себя как нечто цельное, а не отдельные аспекты своего «я», такие, например, как та или иная часть вашей внешности или определенный паттерн поведения. Иными словами, когда мы видим себя в зеркале, нам легче скорректировать и сбалансировать свои мысли, связанные с угрозами. Например, один из моих клиентов ужасно беспокоился из-за того, что краснеет на важных деловых встречах. Он считал, что люди, видя его красное лицо, критикуют его и хуже о нем думают. Когда я предложила ему использовать зеркало, мужчина пришел в ужас. Он совершенно не хотел смотреть на себя в такие моменты, ему казалось, что из-за этого он впоследствии будет чувствовать себя еще хуже. И все же в итоге клиент решился попробовать. Он отрепетировал небольшую презентацию — это было обновление информации по проекту, которым он тогда руководил, — стоя всего в нескольких метрах от зеркала. Закончив говорить, клиент повернулся ко мне совершенно потрясенный, на его лице читалось огромное облегчение. «Слушайте, а ведь все не так плохо, как я думал! — сказал он. — Я видел, как краснею, но не чувствовал, что критикую себя за это, и красные щеки не казались мне чем-то совсем ненормальным. Наоборот, это было вполне обычное для такой ситуации явление».


  А еще я предложила этому человеку понаблюдать, краснеют ли на собраниях и во время презентаций другие люди. И он понял, что раньше просто не замечал, как у некоторых коллег щеки тоже становятся красными.


  Вы можете попробовать что-то подобное. Представьте, что обладаете всеми качествами сострадательного человека. Придайте своему лицу мягкое и искреннее заинтересованное выражение. Глядя на себя в зеркало, вслух озвучивайте альтернативные, конструктивные и успокаивающие вас мысли. Делая это, выражайте как можно больше добрых чувств. Посмотрите, работает ли в вашем случае этот прием. Если нет, откажитесь от него или через какое-то время попробуйте еще раз.


  Упражнение на самоанализ:


  СМОТРИМ НА СЕБЯ ГЛАЗАМИ ДРУГИХ ЛЮДЕЙ


  Что вы чувствовали во время выполнения упражнения с зеркалом?


   


  Что вы узнали благодаря ему?


   


  Это упражнение может быть особенно полезным до и после репетиции важного разговора, презентации или выступления. Благодаря зеркалу во время практики вы почувствуете, каково это — иметь рядом свое идеальное сострадательное «я», доброго друга, всегда готового помочь. В его присутствии можно, не стесняясь, сосредоточится на том, что хочешь сказать.


  ВЕДЕНИЕ ДИАЛОГА


  Несколько десятилетий назад немецкий психоаналитик Фриц Перлз создал школу психотерапии, которая впоследствии прославилась под названием гештальт-терапия [5]. По мнению Перлза, чтобы добиться позитивных изменений, человеку нужно четче осознавать свои мысли и чувства, особенно через максимально открытый и искренний диалог с психотерапевтом. Перлз предлагал своим пациентам упражнение с двумя стульями, которое до сих пор популярно во многих видах психотерапии. В подходе, сфокусированном на сострадании, идеи Перлза используются для запуска диалога между нашими системами угроз / защиты и успокоения.


  УПРАЖНЕНИЕ С ДВУМЯ СТУЛЬЯМИ


  Поставьте два стула напротив. Сядьте на один из них и вслух сформулируйте, что вас тревожит и заботит. Вам не нужно углубляться в свои чувства, потому что в данном случае вас интересует содержание ваших мыслей. Не тратьте много времени на критику и обвинение себя. Ваша цель — усилить свое сострадание.


  Закончив озвучивать свои опасения, встаньте и немного походите, а затем войдите в ритм успокаивающего дыхания. Далее сядьте на другой стул в позе сострадания. Слегка наклонитесь вперед, чтобы показать, что действительно очень хотите услышать, что беспокоит и заботит ваше тревожное «я»; выражение лица должно быть максимально добрым и мягким, а тон голоса спокойным и понимающим. На этом стуле вы играете роль своего сострадательного «я», которое всегда чувствует себя мудрым, уверенным в себе, умиротворенным и добрым. Дайте себе несколько секунд, чтобы закрепиться в этом опыте, затем мягким и спокойным тоном заговорите со своим встревоженным «я».


  Вернемся опять к примеру, с которым мы работали в главе 6. Сидя на стуле, вы можете сказать себе так: «Ну здравствуй, мое застенчивое, тревожное и беспокойное “я”! Ты беспокоишься из-за того, что твой партнер пригласил в гости других людей, хотя тебе хотелось провести время с ним наедине? Что ж, твое беспокойство вполне понятно и объяснимо. Это решение партнера напомнило тебе об обидах, испытанных в прошлом. Я о них тоже помню. А еще я помню, что справлялась с этими ситуациями, извлекала из них полезные уроки и работала над тем, чтобы сделать свою жизнь лучше. Мне кажется, что теперь у тебя больше мужества и сил, чтобы справиться с этим. Думаю, в глубине души ты знаешь, что вскоре успокоишься и отношения с партнером будут развиваться нормально. Ну а если нет, ты справишься и с этим».


  Иногда, чтобы прочувствовать суть этого упражнения, полезно попрактиковаться на примере другого человека. Далее описан один из таких примеров.


  Дэн думал так: «Как же я боюсь идти сегодня вечером на большую вечеринку и пытаться завязывать разговор с людьми! Когда я стараюсь это сделать, у меня потеют ладони и меня начинает буквально трясти. И я отлично помню, как надо мной смеялись в школе, когда я пытался заговорить с красивой девочкой. Я так боюсь, что люди опять сочтут меня нелепым и смешным!»


  Итак, если хотите немного потренироваться на ком-то другом, прежде чем заняться собственной ситуацией, попробуйте придумать сострадательный ответ на опасения Дэна. Он может включать примерно такие фразы:


  
    	«Совершенно понятно, что вас тревожит необходимость разгова­ривать с людьми сегодня вечером. Это происходит, потому что…» 

     



    	«Я помню, как вы справлялись с проблемами раньше и учились на трудном опыте, а именно…» 

     



    	«Я замечаю, что вы сейчас…» 

     



    	«Я думаю, что у вас сейчас больше мужества и сил, чем…» 

     



    	«Вполне возможно, что…» 

     



    	«Если же нет, вы сможете справиться и с…»

     


  


  Надеюсь, приведенные выше примеры помогут вам начать двигаться по этому пути. Работая с собственной застенчивостью, вы, конечно же, сформулируете гораздо более творческие и точные месседжи, полезные именно для вас. Кстати, непременно следите за тем, чтобы не давать себе советов; не используйте такие слова, как «должен» и «не должен»; не приказывайте себе не чувствовать себя тем или иным образом. Все это обесценит ваши чувства. А ваша цель — с состраданием признать и принять их, осознать, что они объяснимы и понятны, и одновременно сострадательно выработать альтернативные способы мышления и решения для сложных ситуаций. Проводите на стуле для «сострадательного “я”» больше времени, чем на стуле для «тревожного “я”»; это позволит вам действительно услышать себя и оттолкнуться от своих сострадательных мыслей, впитывая и чувствуя их в ходе диалога. Полезно также использовать слово «мы», а не «я», чтобы создать ощущение связи и родства с сострадательной частью себя. Обычно при выполнении этого упражнения человек проводит несколько минут то на одном, то на другом стуле, думая о том, что он забыл сказать, или о том, что собирается сказать. Итак, если готовы, смело переходите к собственной ситуации, начинайте говорить о том, что беспокоит вас.


  
    	«Совершенно понятно, что вас тревожит необходимость разгова­ривать с людьми сегодня вечером. Это происходит, потому что…» 

     



    	«Я помню, как вы справлялись с проблемами раньше и учились на трудном опыте, а именно…» 

     



    	«Я замечаю, что вы сейчас…» 

     



    	«Я думаю, что у вас сейчас больше мужества и сил, чем…» 

     



    	«Вполне возможно, что…» 

     



    	«Если же нет, вы сможете справиться и с…» 

     


  


  СПРАВЛЯЕМСЯ С ПРОБЛЕМАМИ «В ПРЯМОМ ЭФИРЕ»


  Известно, что людей легко расстраивают неприятные события, происходящие с ними в течение дня. Коллега, у которого сегодня скверное настроение, был с вами резок; друг, с которым вы намеревались поговорить по душам, заявился в кафе с шумной компанией коллег; менеджер говорит вам, что вашу презентацию перенесли на завтра; симпатичный человек, которого вы знаете совсем немного и очень хотели бы узнать лучше, вдруг появляется в кофейне, где уже сидите вы, улыбается вам, приветливо здоровается и явно ожидает от вас такой же реакции — а вы не находите что сказать!


  Подобные ситуации легко повергают нас в состояние тревожности. А между тем мы можем использовать свои чувства в качестве сигналов о том, что нам необходимо приложить усилия и восстановить баланс своих мыслей.


  УПРАЖНЕНИЕ: ЭКСТРЕННОЕ ВОССТАНОВЛЕНИЕ БАЛАНСА


  Представьте на мгновение, что вас что-то или кто-то сильно расстроил.


  
    	Переключите фокус на наблюдение за своими мыслями, эмоциями и телесными ощущениями. Если хотите немного дистанцироваться от них, сформулируйте их. 

     



    	Немного замедлитесь: войдите в свой успокаивающий ритм дыхания и сосредоточьтесь на своей позе. На лице легкая улыбка, мыш­цы расслаблены. Представьте себя сострадательным человеком, в том числе так: «Я выгляжу…» 

     



    	Теперь переключите фокус на систему успокоения / удовлетворения. Чтобы закрепиться в нужном состоянии, можете визуализировать свое успокаивающее укромное место, обращая внимание на сенсорные детали: дуновение ветерка, цвета, звуки или запахи. Представьте свой сострадательный образ, свой теплый и успока­ивающий голос или сострадательного друга, который понимает ваши тревоги и при этом максимально добр, поддерживает вас и ободряет. Впустите в себя эти чувства.


    	С помощью этой доброты и поддержки сфокусируйтесь на разных точках зрения, задействовав свое сострадательное мышление и логические рассуждения, на своей способности справляться с трудностями, на своих сильных сторонах, в том числе на мужестве и настойчивости. Можете представить, что бы вы сказали в такой ситуации хорошему другу и что сделали бы для него. Я бы, например, сказала что-то вроде: 

     



    	Вы также можете вспомнить кого-то, кто был добр к вам и помог вам, или подобную ситуацию, в которой вы хорошо справились с трудностями.

  


  Делая все это, вы выходите из системы угроз / защиты и теперь смотрите на ситуацию изнутри своей системы позитивных эмоций. Эксперимент — это самый лучший способ увидеть, что будет работать конкретно для вас. Помните, что ваш опыт, скорее всего, будет время от времени меняться. Старайтесь практиковать это упражнение ежедневно. Ситуации, когда вы чувствуете, что немного огорчены, как нельзя лучше подходят для отработки нужных навыков. При таком подходе, когда наступит настоящий кризис, вы будете к нему готовы. Здесь все как со спортивными тренировками: если вы регулярно занимались, то к настоящим соревнованиям будете во всеоружии.


  ПОМОЩЬ ДРУГИХ ЛЮДЕЙ


  Иногда возникают обстоятельства, с которыми нам самим не справиться, даже имея под рукой полезные советы по самопомощи, подобные тем, что описаны в этой книге. Ситуации типа публичного выступления, серьезного личного потрясения (потеря или измена любимого человека, буллинг, существенные проблемы с деньгами или со здоровьем) и так далее могут усугубить застенчивость и социальную тревожность до такой степени, что нам потребуются не только все доступные нам ресурсы, но и помощь других людей. Мы можем значительно улучшить свою способность справляться с большими потрясениями и стрессами, восстанавливая баланс своего мышления и проявляя большее сострадание к себе. Опять же, практика сострадания, которую вы изучите сейчас, очень поможет вам в будущем, когда наступят действительно трудные времена. А еще сострадательный подход иногда подразумевает обращение за дополнительной помощью, в том числе профессиональной. Признание того, что дистресс, возможно, стал слишком интенсивным, чтобы мы могли самостоятельно переключиться на другие состояния мозга, нередко является мощным шагом на пути к развитию самосострадания.


  СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ МЫШЛЕНИЕ ПО ОТНОШЕНИЮ К ДРУГИМ ЛЮДЯМ


  В этой главе мы с вами сосредоточились на сострадательном мышлении, направленном на самих себя. Но эти же навыки можно использовать и для развития сострадания к окружающим. Когда человек сильно стесняется и чувствует социальную тревожность, ему очень легко погрузиться в собственные заботы и беспокойства, сфокусироваться исключительно на себе и забыть о том, что подобные чувства иногда испытывают абсолютно все люди и у всех есть поводы для грусти или разочарования. Наши друзья и знакомые нуждаются в нашем принятии и поддержке точно так же, как мы в их. Расширяя навыки сострадания, которым вы научились в этой книге, на друзей, знакомых и тех, кого вам хотелось бы узнать лучше, вы с большей вероятностью наладите и разовьете доброжелательные отношения с ними. Представьте, что бы вы почувствовали, увидев, что человек, которого вы любите, очень огорчен. Как бы вы с ним говорили? Как бы старались ему помочь?


  Упражнение на самоанализ:


  КАК БЫ ВЫ ПОМОГАЛИ ОГОРЧЕННОМУ ЧЕЛОВЕКУ?


  Я бы сказал ему:      


  Я бы предложил ему следующую помощь:      


  Итак, теперь вы можете применять к другим людям тот же сострадательный подход, который выше научились применять к себе. И не стоит ограничиваться друзьями, родными и коллегами. Все мы хотим счастья, никто из нас не готов страдать, и мы можем научиться проявлять сострадание не только к тем, кого любим, но и к незнакомцам, к людям, которые нам не слишком нравятся, и даже, как напоминает далай-лама, к нашим врагам. Прямо сейчас нарисуйте в воображении человека, с которым вы конфликтуете на работе или в личной жизни. Попробуйте поставить себя на его место. Например, если коллега часто и несправедливо резок с вами, можно представить, что его сильно тревожит что-то, или вспомнить, что в последнее время у него было очень много сверх­урочной работы. Не позволяйте этому «диалогу» превращаться во внутренний разговор из категории «должен» или «обязан» — он проистекает из неподходящей для данного момента системы эмоций. А если обнаружите, что вам трудно быть сострадательным к себе и другим людям, не корите себя за это; включить сострадание порой чрезвычайно сложно.


  Просто помните, что мы все в одной лодке и справляемся с жизненными трудностями как можем.


  ЧТО МЫ УЗНАЛИ В ЭТОЙ ГЛАВЕ


  Мы продолжаем укреплять свою социальную адаптацию к состраданию, развивая и практикуя новые способы мышления и создавая новые нейронные связи.


  Подход, основанный на сострадании, помогает сбалансировать мысли с помощью намеренного запуска системы успокоения. Выполняя упражнения, вы попрактиковались включать эту систему.


  Мы стремимся обуздать социальную тревожность и болезненную застенчивость, используя логику и мудрость «нового мозга». Мы можем изменить установки о себе и о мире, которые нам не помогают, на полезные для нас.


  Сострадательный подход к тревожности помогает быть более сострадательными к самим себе и даже более мужественными. В процессе мы можем изменить мир и сделать его более приятным и доброжелательным местом.


  ГЛАВА 8


  СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ ПОВЕДЕНИЕ, ИЗМЕНЕНИЕ ПОВЕДЕНИЯ С СОСТРАДАНИЕМ, СОПРОТИВЛЕНИЕ СТЕРЕОТИПАМ И БУЛЛИНГУ


  Как известно, человеческое сострадательное поведение берет истоки из альтруистического и заботливого поведения млекопитающих с групповым образом жизни. Особенно важную роль здесь сыграли различные виды заботы матерей о новорожденных малышах. Например, матери многих видов млекопитающих чрезвычайно чувствительны к сигналам бедствия своих детенышей. Услышав их, они всегда приходят на помощь, чтобы успокоить или спасти малыша. Конечно, среди людей не только матери чувствительны к дискомфорту себе подобных — эволюция всех нас сделала восприимчивыми и к собственным страданиям, и страданиям тех, кто нас окружает. И не просто восприимчивыми, но и готовыми помогать. Такое поведение, безусловно, и есть основа сострадания.


  Таким образом, можно сказать, что сострадательное поведение — это действия, направленные на то, чтобы быть полезным и поддержать того, кто сталкивается с дискомфортом или трудностями (в том числе и себя). Сострадательное поведение подразумевает сострадательное отношение к окружающим и к себе, отношение, способное облегчить состояние и приблизить нас к нашим целям. Оно включает в себя поведенческие паттерны, направленные на то, чтобы учить, наставлять, а также воспитывать, успокаивать и защищать. Таким образом, хотя такое поведение обычно предполагает заботу о себе, оно также может означать потребность делать то, что кажется трудным или даже немного пугает: сближаться с новыми людьми, углублять близость с теми, кого мы уже знаем, открыто выражать обиду или быть более напористыми. Все эти модели поведения на редкость полезны в долгосрочной перспективе, а на краткосрочном отрезке следование им требует немалого мужества и настойчивости. Заметьте также, что сострадательная готовность помогать другим людям не имеет ничего общего с покорностью и подчинением. Иначе это означало бы, что мы оказываемся в ущербном положении и слишком сильно зависим от одобрения окружающих. Сострадательная помощь другим людям нередко включает в себя напористость, способность противостоять им и устанавливать четкие пределы, переходить которые никому не позволено. Некоторые думают, что сострадательное поведение означает просто быть всегда милым и любезным, никогда не проявлять свой гнев или недовольство или же всегда ставить на первое место чужие интересы. Это совершенно не так, ибо данная трактовка означает нечестность в отношении собственных мыслей и чувств. А сострадательное поведение, кроме всего прочего, подразумевает максимальную честность и искренность с самим собой и окружающими при попутных осознанных усилиях не причинять людям вреда, учитывать в том числе их потребности и чувства.


  А еще нам необходимо проявлять сострадание в процессе роста и изменений. Дело в том, что, переходя на новые поведенческие паттерны, мы можем столкнуться с новыми дилеммами. В частности, по мере того как мы становимся более напористыми и начинаем гораздо активнее сопротивляться негативным стереотипам, связанным с застенчивостью, мы нередко невольно вызываем на себя агрессию со стороны других людей. Далее обсудим, как с этим бороться и как справляться с буллингом.


  СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ ДЕЙСТВИЕ: ДВИЖЕНИЕ К СВОИМ ЦЕЛЯМ


  Планируем новое поведение:


  ПОШАГОВЫЙ ПОДХОД


  Если у вас есть четкая цель, логично подумать о конкретных шагах, которые нужно предпринять, чтобы к ней двигаться. Начните с более простых вещей. Выберите пошаговый подход, при котором каждый шаг основывается на предыдущем и отталкивается от него. Например, стремясь привести себя в лучшую физическую форму, вы сначала примете решение, скажем, начать посещать спортзал, затем найдете рекомендации по конкретным комплексам упражнений и, постепенно их выполняя, будете развивать свои навыки.


  Тот же принцип работает и в процессе преодоления проблемной застенчивости. Если человек болезненно застенчив, он склонен дистанцироваться от других людей, держаться от них как можно дальше — следовательно, ему нужно развить навыки, которые помогут без страха общаться с окружающими и взаимодействовать с ними. Проблема в том, что при сильной застенчивости — особенно если она сопровождается подавленностью — даже самые простые шаги, которые можно предпринять, чтобы со временем перестать избегать социальных контактов, иногда кажутся пугающими. Прямо сейчас подумайте о маленьких шажках, которые могли бы бросить вызов вашей застенчивости, и признайте, что возможность сделать хотя бы один из них уже была бы большим прогрессом. Пытаясь решить, какими именно должны быть эти шаги, подумайте о девизе, который мы используем в группах застенчивости в нашей клинике: «Ищи то, что бросает тебе вызов и заставляет напрягать силы, но не подавляет тебя».


  Начинайте с малого — например, поздоровайтесь с симпатичным соседом или с кассиром в супермаркете; спросите у них, как идут дела, и сами оброните вскользь несколько слов либо о погоде, либо о событии, которое у всех на слуху. Или возьмите за правило как минимум один раз высказываться на еженедельных собраниях на работе. Или начните с того, чтобы улыбнуться человеку, который вам нравится, или постарайтесь чаще улыбаться людям вообще. Известно, что окружающие с большей вероятностью отреагируют позитивно на того, кто им улыбается, нежели на напряженного молчуна, уставившегося себе под ноги.


  Практика нового поведения:


  НАЧИНАЕМ ПРОЯВЛЯТЬ ИНИЦИАТИВУ


  Можно начать с того, чтобы просто улыбаться людям вокруг и фиксировать их реакцию. А задавая им простые вопросы вроде «Как дела?», проявляйте искренний интерес к их ответам. Смотрите собеседнику в глаза, а не в сторону. Если вы чем-то увлекаетесь, скажем компьютерами или автомобилями, попробуйте сходить в соответствующий магазин или в шоурум и попросите кого-нибудь из сотрудников показать вам самую лучшую, по его мнению, модель. Если вы купили что-то, как оказалось, вам не нужное, отнесите товар обратно в магазин и скажите, что вещь не пригодилась и вы хотели бы ее вернуть. Завершив процедуру возврата, обязательно поблагодарите продавца. Если чувствуете, что сильно нервничаете, не забывайте улыбаться. А если вам нечего возвращать, можете специально купить что-нибудь ненужное и вернуть, чтобы развить этот ценный навык. Если кто-то из коллег или друзей обращается к вам с какой-то необоснованной просьбой (например, просит вас сделать гораздо больше, чем вы должны по проекту), вежливо и твердо скажите «нет», сопроводив ответ кратким пояснением, почему с вами этот фокус не пройдет.


  Дальше — больше. Вы можете пригласить кого-то в бар либо даже на ужин или в кино. Эти действия предполагают проявление инициативы с вашей стороны. Даже если вам откажут, это все равно будет прогресс: вы можете сказать себе, что сделали все, что могли, что вы справитесь с этой неудачей и что можно продолжать пробовать, пока не получите согласия.


  Пойдем дальше. Возможно, в вашем окружении есть люди, которым вы могли бы помочь: например, пожилой сосед, которому трудновато ухаживать за своим садиком. Проявите к нему интерес и предложите помощь. Или подумайте о том, чтобы присоединиться к местной волонтерской организации, где вы сможете работать вместе с другими людьми над каким-то важным для вас и нужным для общества делом.


  Еще один хороший способ попрактиковаться в общении, не требуя от себя сразу слишком многого, заключается в том, чтобы присоединиться к группе по интересам — например, для совместных занятий живописью или медитацией. Если вы любите физическую активность, можно подать заявку на вступление в местную спортивную команду (кстати, как показывают исследования, застенчивость в человеке часто сочетается с качествами хорошего командного игрока). Если выкладываться по полной, тренеры обычно не имеют ничего против застенчивых спортсменов — наоборот, они часто помогают не очень общительным подопечным наладить контакт с другими членами команды. Конечно, если вы страдаете социальной тревожностью, идея о вступлении в спортивную команду может казаться довольно пугающей, но, как правило, оно того стоит: атмосфера в таких командах способствует выработке чувства принадлежности и сопричастности. А еще она очень помогает выявить в себе сильные стороны застенчивости и использовать их. Кстати, известно, что из застенчивых спортсменов часто получаются отличные капитаны команд: эти люди хорошо понимают чувства других игроков, внимательны к ним, вдумчивы, хороши в стратегиях и пользуются заслуженным авторитетом у товарищей по команде.


  Что бы вы ни выбрали, ключевой момент один — вы открываетесь для взаимодействия с другими людьми. Это дает возможность бороться со своей застенчивостью и регулярно практиковать социальное поведение. Как именно вы будете это делать, зависит только от вас. Главное — не избегать социальных взаимодействий, идти на этот риск. Продолжайте практиковаться шаг за шагом, какими бы мелкими эти шаги ни казались. Помните: путь в тысячу миль начинается с одного — первого — шага!


  Упражнение на самоанализ:


  НАЧИНАЕМ ДВИЖЕНИЕ К СВОИМ ЦЕЛЯМ


  Как изменились ваши чувства при мысли о том, чтобы начать делать маленькие шаги?


   


  Какие маленькие шаги первыми пришли вам в голову?


   


  Практикуем желаемое поведение


  Чтобы прогресс был стабильным, рекомендую заранее спланировать, какие именно шаги вы собираетесь предпринять. Скажем, участники нашей программы Social Fitness TrainingSM определяют для себя три новых поведенческих паттерна и каждую неделю их практикуют: например, здороваются с неприветливым коллегой на работе или заводят разговор с человеком, которого хотят лучше узнать. А вы могли бы пригласить кого-то, например, на чашку кофе или на обед. Не повредит также провести мозговой штурм с другом или наставником, который поможет вам найти больше вариантов для внедрения в свой новый образ жизни, а также продумать ваши действия на случай, если что-то пойдет не по плану, как это иногда случается. Что, если из-за своей нервозности мы неправильно запишем адрес и либо сами окажемся не в той кофейне, либо (о ужас!) направим не туда другого человека? Что ж, бывает. Если вы способны хоть немного смеяться над обычными повседневными промахами, то получите еще один повод, позволяющий проявить большее сострадание к себе.


  УПРАЖНЕНИЕ: ПИШЕМ СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ ПИСЬМО, ЧТОБЫ ПОДДЕРЖАТЬ СЕБЯ


  Изменение привычного поведения — сложная задача для любого человека. Именно поэтому, прежде чем начать, настоятельно рекомендую вам написать письмо самому себе. Таким образом вы сформируете сострадательный и поощряющий внутренний фокус, с которого и следует начинать эту работу. К тому же, когда пишешь, легче планировать свои дальнейшие действия и обдумывать, что, возможно, стоит сделать по-другому. В таком письме вы можете пояснить, почему данное изменение поведения, по всей вероятности, пойдет вам на пользу, предположить, что, скорее всего, пройдет относительно легко, а с чем придется труднее, и обдумать, как справиться с более сложными задачами. Как мы уже убедились, письменные упражнения действительно весьма полезны.


  Когда будете писать письмо, постарайтесь войти в роль своего идеального сострадательного «я» — мудрого, сильного, глубоко понимающего ваши проблемы и заботливого (мы подробно обсуждали его ранее). Если хотите, нарисуйте в воображении образ своего идеального воспитателя — как он общается с вами, ободряя и помогая делать то, чего вы прежде всеми силами избегали или считали невероятно трудным.


  Выберите для начала один поведенческий паттерн. Начните письмо со слов: «То, что я испытываю социальную тревожность по поводу этих действий (например, приглашение на свидание симпатичного вам человека, собеседование, встреча с боссом или менеджером, отстаивание своих границ в отношениях с другом или коллегой), понятно и объяснимо, потому что… На самом деле время от времени стесняются практически все». Не волнуйтесь о том, «правильно» ли вы написали свое письмо, — вы всего лишь экспериментируете, чтобы прочувствовать процесс. Благодаря дальнейшей практике вы привыкнете это делать и тогда непременно обнаружите, что писать письма самому себе становится все легче и занятие это приносит все больше удовольствия и пользы.


  Упражнение на самоанализ:


  ПИШЕМ ПИСЬМО СЕБЕ


  Что вы заметили, начав писать письмо самому себе?


   


  Каково это было — отказаться от попыток написать письмо «пра­вильно»?


   


  Далее напишите, что можно сделать, чтобы справиться с обозначенной в начале письма ситуацией. И здесь вы вполне можете вспомнить другие случаи, когда вам это неплохо удавалось, хотя совсем недавно казалось невозможным. Например: «Я знаю, что в таких ситуациях сильно нервничаю, но помню, что несколько недель назад смог…». Теперь запишите шаги, которые можно предпринять. Вы можете написать предложения, которые начинаются со слов «Я могу…», «Я способен…» или «Если это произойдет, то я…». Когда пишете, максимально живо представляйте, что действительно справляетесь с трудностями. В этом процессе вы практикуете один из способов сострадательного мышления, который мы исследовали ранее в этой книге, — в частности, фокусируетесь на том, что для вас полезно, не позволяя своему разуму зацикливаться на страхах и стимулировать этим систему угроз.


  Старайтесь не приказывать себе вроде «Ты должен» и не давать советов. Вместо этого лучше написать так: «Я чувствую, что смог бы пере­носить свою тревожность немного дольше, чтобы… А подумаем-ка, с чего мне стоит начать?» Вы можете понять, насколько полезно для вас то или иное письмо себе, обращая осознанное внимание на свои чувства в процессе его написания, а затем перечитав его еще раз через несколько дней. Если письмо звучит по-доброму, с пониманием, мягкостью и теплом, значит, вы, скорее всего, извлечете из него пользу.


  Итак, потренируйтесь в описании нескольких небольших шагов, которые можете предпринять в течение ближайшей недели, чтобы двигаться к конкретной цели. Максимально сфокусируйтесь на ощущении своего идеального сострадательного «я» или на образе идеального воспитателя, поддерживающего вас в этих непростых усилиях. Этот образ ободряет вас тем, что он в любом случае встретит вас аплодисментами и окружит заботой после того, как вы решитесь на пугающее социальное взаимодействие. Помните, что речь здесь идет об идеальных образах, созданных вашим воображением; им чуждо любое человеческое несовершенство. Этот человек — или животное, или любой другой образ — понимает ваши чувства в мельчайших деталях, видит их как неотъемлемую и естественную часть человеческого существа и всегда заботится о вас, независимо от того, как вы себя чувствуете и что думаете. Напоминайте себе об этом образе. Он поможет вам решаться на эксперименты: знакомиться с новыми людьми, присоединяться к клубам или спортивным командам, а также при необходимости просить помощи у друзей, наставников и тренеров. Просить помощи у других — хороший способ проявить сострадательность к себе, попутно ослабив свою социальную тревожность.


  Упражнение на самоанализ:


  ОЦЕНИВАЕМ ЧУВСТВА В ПРОЦЕССЕ НАПИСАНИЯ ПИСЬМА


  Какие чувства вы ощутили, когда писали это письмо?


   


  Удалось ли вам почувствовать хоть немного тепла и сострадания к себе?


   


  РАЗМЫШЛЕНИЯ О ПРЕДПРИНЯТЫХ ШАГАХ


  Прежде чем начать вырабатывать ощущение уверенности в себе, полезно покопаться в своей памяти. Например, вспомнить ситуации, когда вы с риском шли на социальные взаимодействия и у вас все отлично получалось. Или моменты, в которых сначала чувствовали социальную тревожность, а чуть позже вам становилось вполне комфортно. Вспомните, как вы справлялись с трудностями раньше и как неплохо это у вас получалось. А если обнаружите, что вас все это не убеждает, просто отметьте данный факт и сосредоточьтесь на своих нынешних усилиях. Думайте о том, что помогаете себе расти, что развиваете доверие и уверенность в себе независимо от текущего результата.


  Упражнение на самоанализ:


  ВСПОМИНАЕМ ПОЗИТИВНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ


  Напишите предложение с кратким описанием момента, когда вы рискнули и у вас все получилось:


   


  Иногда вы непременно будете ловить себя на упреках вроде «Я ничего не сделал сегодня и даже на этой неделе». Если такое случится, рекомендую спросить себя: «Ладно, а может, я все же сделал на этой неделе хоть что-то, на что раньше не решался?» Любопытно, что такой вопрос вполне может подстегнуть вашу память, и вы вспомните несколько новых для вас поступков из недавнего прошлого. Это могут быть не те шаги, которые вы планировали, но вы все равно продвинетесь в своих намерениях! Даже крошечные шажки стоят того, чтобы обратить на них внимание. Так что не забудьте задать себе этот вопрос, когда думаете, что неделя прошла зря. Вас, возможно, здорово удивит то, что вы упускали до этого из виду!


  Упражнение на самоанализ:


  ПРОБУЕМ ЧТО-ТО НОВОЕ


  Запишите одну или две новые вещи, которые вы сделали за последнюю неделю:


   


  БЕРЕМ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ НА СЕБЯ


  Наш мозг изначально запрограммирован испытывать тревогу в определенных контекстах, и все люди переживают болезненную застенчивость и социальную тревожность по-разному. Но это не повод игнорировать свой дискомфорт, особенно если он мешает вам заниматься в жизни тем, чем вы хотите заниматься. На самом деле все ровно на­оборот. Признание факта, что наш мозг чувствителен к ситуациям, порождающим застенчивость, должно служить для нас призывом к действию. Это, кстати, относится к многим аспектам индивидуальной чувствительности человека. Если, например, вы предпочитаете чтение занятиям спортом, можно запланировать физические упражнения и вознаградить себя потом за выполнение этого пункта. Да, скорее всего, придется непросто, но такова уж суть человеческой жизни: мы понимаем, из какого теста сделаны, и работаем над тем, чтобы проявить себя наилучшим образом. Применение этого принципа к проблемной застенчивости означает следующее: мы признаем, что наша чувствительность не наша вина, но мы можем взять на себя ответственность и работать с ней, проявляя к себе сострадание так, чтобы социальная тревожность больше не управляла нашей жизнью.


  Как мы уже говорили, это вовсе не значит, что вам нужно сменить свой чувствительный темперамент на смелый и напористый или что вам, интроверту, придется стать экстравертом или даже душой компании. Ослаблять социальную тревожность и болезненную застенчивость в первую очередь важно в тех ситуациях, когда оценка окружающих беспокоит вас настолько, что мешает вам завести друзей, получить желаемую работу или заняться тем, что вам интересно. Опять же, помните: главное — чувствовать, что вы способны делать в жизни то, что действительно хотите делать и считаете значимым.


  Многолетний опыт работы с хронически застенчивыми людьми научил меня тому, что, взяв на себя ответственность за работу со своим негативным чувством, они вполне могут ослабить его в тех сферах жизни, в которых практикуют нужные навыки. Они начинают лучше к себе относиться, смелее вовлекаться в жизнь и чувствуют себя более эффективными в социальных ситуациях. Многие привлекают к этой задаче друга или родственника, с которым можно обсудить проблему и попрактиковаться, — но можно делать это самостоятельно, посредством небольших шагов и привлечения своего теплого, сильного, доброго и заботливого сострадательного «я».


  Сегодня мы все живем (и страдаем) в жесткой конкурентной среде с традиционными представлениями о мужественности. В ней принято считать, что для достижения успеха надо быть бесчувственным, безразличным и жестким. Как я уже говорила в главе 1, если вы мужчина и вас беспокоит, что вы недостаточно доминируете и слишком чувствительны, чтобы найти себе подругу жизни, вам будет полезно провести следующий эксперимент. Пригласите понравившуюся женщину на свидание, скажите ей, что немного стесняетесь, и посмотрите, как она отреагирует. Необязательно при этом что-то объяснять или много распространяться о своей застенчивости. Если вы действительно очень спокойный человек, это поможет вашей спутнице понять, что вы не какой-то нелюдимый бука, а просто стеснительный. А еще в этот момент очень полезно сфокусироваться на женщине и ее интересах, чтобы избежать зацикливания на самом себе. Например, один мой клиент попробовал поступить так и испытал огромное облегчение, когда его спутница в ответ призналась: «Как же я рада, что ты это сказал. Я тоже ужасно стесняюсь!»


  НАСТОЙЧИВОСТЬ


  Настойчивость — это способность выражать свои эмоции и продвигать свои потребности без агрессии и нарушения прав других людей. Застенчивые люди часто стараются угодить окружающим, чтобы избежать отвержения, и при этом нередко нарушают собственные права. На наше счастье, настойчивость — навык приобретаемый; она предполагает способность смело заявлять свои права на то, что вы цените, на свои убеждения, мнения и эмоции, а также решать, хотите ли вы оправдывать или объяснять эти эмоции. Она также подразумевает донесение до других, какого отношения вы от них ждете, и способность постоять за себя, сказав «нет». Иногда настойчивость предполагает также умение сказать: «Я не знаю», «Я не понимаю» или «Мне все равно». Быть настойчивым — значит выделять время на четкое формулирование своих идей и совершение ошибок, а также на то, чтобы постоять за себя и за все, что мы ценим и чего желаем достичь в своей жизни [1].


  Научиться быть такими очень полезно, особенно в рабочих отношениях. Вначале проявлять настойчивость лучше всего небольшими шагами, не перегружая себя чрезмерно. Ниже дано упражнение, которое поможет вам попрактиковаться говорить то, что вы очень хотите сказать, но пока не решаетесь. Выполняя его, вы непременно почувствуете, как ваша социальная тревожность нарастает, а затем снижается. Со временем вы обнаружите, что она нарастает все меньше и начинает снижаться все раньше. Итак, вот как можно научиться терпеть тревогу и как она уменьшается благодаря практике.


  УПРАЖНЕНИЕ: СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ САМОУТВЕРЖДЕНИЕ


  Сделайте несколько успокаивающих вдохов и выдохов. После этого представьте свое мудрое, сильное, доброе и сострадательное «я», которое говорит то, что вы на самом деле думаете и что другие люди, возможно, не захотели бы слышать, — например, что ваша рабочая нагрузка стала слишком большой или что выполнить порученную вам задачу к назначенному сроку совершенно невозможно. Однако настойчивость вовсе не обязательно должна быть направлена против того, что говорят или хотят другие люди; не меньшая уверенность в себе требуется (и это может быть не менее трудно), чтобы давать кому-то указания или, например, добровольно вызваться руководить каким-нибудь проектом. Взять на себя инициативу в проекте — особенно ценный обучающий опыт, а обращение за помощью к более опытным лидерам представляет собой еще один эффективный способ стать более настойчивым и уверенным в себе.


  Это упражнение полезно выполнять перед зеркалом. Тренируясь таким образом накануне ситуаций, в которых мне предстоит проявить настойчивость, я иногда замечаю, что выгляжу и говорю увереннее, чем мне кажется. А иногда взгляд на себя в зеркало помогает понять, что именно мне нужно изменить: например, чаще смотреть в глаза собеседнику или прямее держать спину. Если готовы, попрактикуйтесь прямо сейчас; встаньте перед зеркалом и уверенно попросите у воображаемого собеседника то, что вам нужно, или откажитесь от чего-нибудь, заявив решительное «нет».


  Упражнение на самоанализ:


  УЧИМСЯ САМОУТВЕРЖДАТЬСЯ


  Что вы заметили, когда практиковались перед зеркалом?


   


  Практикуясь в самоутверждении, необходимо четко различать прямое и смелое отстаивание своих прав и позицию жертвы, требующей чего-то у своего мучителя. А еще полезно помнить, что в этой ситуации мы часть единого целого, каждый из нас — всего лишь один из игроков в общей игре, изо всех сил старающихся сделать так, чтобы все в этом мире работало как следует. И всегда помните о том, как важно оставаться по отношению к себе добрым и сострадательным.


  СОСТРАДАНИЕ К ДИЛЕММАМ И НЕОДНОЗНАЧНОСТИ В ПРОЦЕССЕ ИЗМЕНЕНИЯ ПОВЕДЕНИЯ


  Особо сложные дилеммы возникают, когда мы сильно стесняемся и при этом очень не хотим ранить чувства другого человека, а потому нам трудно прямо высказать ему о своих чувствах. Например, вы можете злиться на него и одновременно искренне о нем заботиться. В сущности, определенная неоднозначность присуща абсолютно всем взаимоотношениям. Возможно, вы сами ни разу не давали другому человеку понять, чего от него хотите и что вас беспокоит. А может, вы накапливали свою обиду, даже не пытаясь узнать его мысли и чувства.


  В данном случае снова может помочь письмо. Иногда, формулируя свои чувства на бумаге (особенно противоречивые и неоднозначные), мы понимаем их лучше или вообще по-другому. Порой после написания письма они меняются. И почти всегда нам становится легче действовать в соответствии со своими чувствами при наличии сострадания к себе и окружающим.


  УПРАЖНЕНИЕ: ОПИСАНИЕ ДИЛЕММЫ


  Первым делом войдите в успокаивающий ритм дыхания. Теперь привлеките сострадательный, мудрый, сильный и понимающий образ своего идеального «я» и почувствуйте его доброту и теплоту по отношению к вам. Поддерживайте это чувство на протяжении всего упражнения.


  Попробуйте начать письмо со слов вроде «Мне трудно вам это сказать, потому что…». Теперь запишите все, что вас расстраивает или злит. Можно также начать с разъяснения, что конкретно вам нужно от вашего «корреспондента» или что именно в его поведении вызывает у вас болезненные эмоции. Подумайте, можете ли вы определить, что именно задевает вас в его словах или делах. И не сдерживайте себя — вы никому не причините вреда, ведь это письмо предназначено только для вас. Как уже говорилось, иногда, записывая свои чувства (особенно очень противоречивые), мы понимаем их лучше или по-другому, а иногда после записи они меняются. Данное упражнение поможет вам более точно определить, что на самом деле с вами происходит, и благодаря этому решить, готовы вы предпринять что-то ради изменения ситуации или нет.


  Закончив эту часть упражнения, можно несколько раз потянуться и немного походить по комнате. Потом принимайтесь за следующую часть.


  Улыбнитесь, признайте свои добрые чувства и сделайте несколько успокаивающих вдохов и выдохов. Теперь запишите все, что вам нравится в этом человеке, все, что вы в нем цените. Представьте себе, что искренне желаете ему процветания, покоя, умиротворения и свободы от страданий. Запишите все это. Даже если речь идет об индивидууме, который вам совершенно не нравится и которого вы, как вам кажется, никогда не полюбите, все равно опишите, как ему сострадаете. Это непременно поможет вам лучше понять как его, так и себя.


  Упражнение на самоанализ:


  МНЕ ТРУДНО ВАМ ЭТО СКАЗАТЬ, ПОТОМУ ЧТО…


  Как вы себя чувствуете в данный момент?


   


  Что в этом упражнении вам особенно запомнилось?


   


  Благодаря данному упражнению вы получаете возможность теснее соприкоснуться с конфликтом или с сильной эмоцией, понять, что ваши чувства нормальны, и работать с ними так, чтобы это было полезно и эффективно именно для вас. Я много работаю с семейными парами, и довольно часто обоих супругов, равно как и меня, поражает одна вещь. Оказывается, то, что сводит нас с ума в близком человеке, — это нередко одновременно и то, что мы в нем особенно ценим. Вот такой парадокс!


  ПРИЗНАНИЕ НЕКОНСТРУКТИВНЫХ ОТНОШЕНИЙ


  Еще одна дилемма возникает в ситуациях, когда мы в глубине души знаем, что дружба с кем-то не приносит нам удовлетворения. Иногда человек, с которым мы дружим, явно пользуется тем, что мы предпочитаем слушать, а не говорить, никогда не привлекает нас ни к каким обсуждениям и не интересуется нашим мнением. И мы знаем, что нам нужно либо самоутвердиться в этих отношениях, чтобы дать ему еще один — последний — шанс, либо же прекратить эту дружбу. Иногда мы в глубине души чувствуем, что так называемому другу или партнеру на нас наплевать, но держимся за эти отношения, боясь одиночества.


  Особенно тяжело приходится, если нужно прекратить очень близкие романтические отношения, которые сковывают нас, не помогают нам расти или же просто нам не подходят. Многие из нас сталкиваются в подобных ситуациях с большими трудностями, ведь близкие отношения обеспечивают нас чувством защищенности. Кроме того, нам не хочется обижать человека, которого придется оставить: он нередко не виноват в том, что нам не подходит. Иногда мы на собственном опыте знаем, каково это, когда тебя бросают, и не хотим причинять такую боль другому. А порой боимся снова стать одинокими. Еще бывает очень трудно перестать занимать в жизни позицию ожидания — ждать, что тебя выберут или что-то предложат, — и перейти на проактивный подход.


  Итак, если вы столкнулись с подобной дилеммой, прежде всего напомните себе, что это не делает вас плохим; это означает, что вы просто человек. Мы можем относиться к своим сложным чувствам с сочувствием и пониманием и успокаивать себя, когда берем ответственность за свое поведение. Сострадание к естественным и очень непростым чувствам, которыми обычно сопровождается изменение поведения, способно успокоить нас, и мы перестаем избегать их либо зацикливаться на них.


  УПРАЖНЕНИЕ: СОСТРАДАТЕЛЬНЫЙ ВЫХОД ИЗ ОТНОШЕНИЙ


  На несколько мгновений включите успокаивающий ритм дыхания и призовите образ своего мудрого, сильного и понимающего сострадательного «я». Как только вы по-настоящему почувствуете его теплоту и понимание, вспомните о близких взаимоотношениях, которые, как вы в глубине души знаете, вам не подходят, и об отношении к вам этого человека. Затем представьте, что рядом с вами друг, который действительно заботится о вас и о вашем благополучии. Подумайте, что вам нужно, чтобы разорвать эти отношения и начать искать другие. Если подобные мысли порождают у вас слишком сильное негативное чувство, вернитесь к успокаивающему дыханию и к своему сострадательному «я». А если чувствуете себя относительно спокойно, продолжайте обдумывать небольшие шаги, благодаря которым можно найти более подходящего друга или партнера и выйти из нынешних отношений. Когда будете готовы, еще раз осознайте на мгновение теплоту и понимание своего сострадательного «я» и закончите упражнение. Запишите пришедшие вам в голову идеи в качестве возможных шагов, которые вы сможете предпринять для разрыва отношений, когда будете к этому готовы.


  Приведу несколько примеров с людьми, которые поняли, что важные для них отношения не идут им на пользу, и предприняли реальные шаги, чтобы из них выйти.


  Джон и Билл дружили с детства. Джон считал Билла своим единственным другом, но у Билла, явного экстраверта, друзей было очень много, он почти всегда находился в центре внимания и становился душой любой компании. Джону нравилось дружить с Биллом, потому что рядом с ним ему не приходилось напрягаться: друг общался с другими людьми и за себя, и за него. С другой стороны, он не мог не замечать, что Билла, похоже, не слишком интересуют ни его мысли, ни его мнение. Джон умел слушать и большую часть времени не говорил сам, а служил аудиторией для друга. Когда Джон понял, что ему нужно самому начать общаться с людьми, позволить им лучше узнавать себя как человека и начать самому лучше узнавать их, он начал делать маленькие шаги по налаживанию других дружеских отношений. Для начала Джон принялся завязывать беседы с людьми на вечеринках, вместо того чтобы тихо сидеть в «тени» Билла. Затем он пригласил одного человека в кино, а другого пообедать. А еще он записался в фотокружок и взял за правило разговаривать по крайней мере с одним из согруппников на каждом занятии — и в конце концов позвал одного из них выпить кофе после занятий, а другого пригласил на пешую прогулку, чтобы вместе пофотографировать природу.


  Еще один пример. Муж Джоан был гораздо большим экстравертом, чем она. В компании его шумных друзей Джоан терялась и чувствовала себя не в своей тарелке. Она хотела иметь больше времени для тихих, уединенных занятий, которые нравились ей гораздо больше, но муж не понимал ни ее застенчивости, ни ее потребности в одиночестве. Когда же Джоан пыталась объяснить ему это, он обижался и говорил, что ей просто на него наплевать. А еще он часто злился и пытался контролировать поведение жены, говоря ей, что она должна хотеть общаться с его друзьями, в противном случае с ней явно что-то не так. Джоан понимала, что муж не хочет ее обижать, и чувствовала, что они любят друг друга, но его постоянная критика подрывала ее самооценку. И в итоге она начала ловить себя на мысли, что ей, возможно, придется развестись.


  Первый шаг Джоан заключался в том, чтобы высказать мужу свою обиду, что она не чувствует понимания с его стороны. Она сказала ему, что любит его и ей хочется читать книги и ходить на прогулки с ним, а не смотреть футбол по телевизору в компании его орущих друзей. Далее последовал ряд споров, во время которых Джоан рассказала мужу о его конкретных поступках, которые причинили ей боль, а он в ответ сказал, что его раздражает и разочаровывает в ней. В итоге женщина поняла, что они с мужем хотят в жизни совершенно разного. В том, что она интроверт, не было ничего плохого, равно как и в том, что ее муж был экстравертом; просто из-за этого у них было очень мало общего. После обсуждений проблемы и курса психотерапии, который помог им лучше услышать друг друга, пара решила, что они постараются остаться хорошими друзьями, но будут искать себе других спутников жизни.


  КОГДА СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ ПОВЕДЕНИЕ ТРЕБУЕТ МУЖЕСТВА


  Думая о сострадательном поведении, мы обычно вспоминаем о небольших проявлениях доброты к себе или к другим людям. Действительно, многие из этих добрых поступков практически ничего нам не стоят, но есть и такие, которые требуют немалого мужества. Мы уже говорили о мужестве, необходимом при столкновении со своей системой угроз / защиты. Мы вынуждены справляться с тревожностью, страхом и гневом, которые они порождают, когда начинаем менять привычное поведение и делать то, чего давно боимся. Но немалое мужество также нужно для сопротивления собственным желаниям, в том числе, например, желанию оставаться частью той или иной группы и восхищаться ее лидерами, хотя вы на самом деле не уважаете их и не верите в то, что они делают. Чтобы покинуть свою привычную группу и начать искать сообщество, члены которого действительно заботятся друг о друге и являются единомышленниками, требуется огромное мужество. Мужество нужно нам и для того, чтобы с состраданием противостоять другим людям, в том числе авторитетным и облеченным властью.


  Упражнение на самоанализ:


  ГОТОВИМСЯ К ТОМУ, ЧТОБЫ НАБРАТЬСЯ МУЖЕСТВА


  Можете представить себе ситуацию, в которой у вас возникает ощущение, что вам нужно активнее высказывать свое мнение? Если да, запишите, что вы могли бы сказать в следующий раз, когда в ней окажетесь.


   


  МУЖЕСТВО СОПРОТИВЛЯТЬСЯ


  Наш мозг запрограммирован на желания, соответствующие жизни в небольших группах взаимозависимых людей в мире ограниченных ресурсов. Но сегодня, как известно, все меньше людей живут небольшими группами, большинство из нас пребывает в гораздо большей социальной изоляции. Застенчивые люди часто склонны избегать сексуальной близости, а если их изоляция сопровождается болезненной застенчивостью или социальной тревожностью, у них растет интерес к интернет-контенту сексуального характера. Однако в глубине души все знают, что в долгосрочной перспективе им необходимы душевное тепло и физический комфорт, которые дает только близость с реальным человеком. Если вышесказанное относится к вам, можете попробовать описанное далее упражнение.


  УПРАЖНЕНИЕ: СОПРОТИВЛЕНИЕ КИБЕРСЕКСУ


  Уделите несколько минут, чтобы войти в успокаивающий ритм дыхания, и вспомните свое мудрое, сильное, принимающее, сострадательное «я», которое глубоко заботится о вашем благополучии. Когда почувствуете, что вам спокойно и что о вас заботятся, достаньте блокнот и нарисуйте таблицу из двух столбцов: один под названием «Преимущества просмотра сексуального контента» и второй — «Недостатки просмотра сексуального контента». Заполните эти столбцы. Старайтесь записать в них утверждения, связанные с тем, помогает ли вам это занятие найти реального сексуального партнера или, напротив, мешает.


  Закончив с заданием и сделав, если считаете нужным, еще несколько успокаивающих вдохов и выдохов, сформулируйте письменно несколько маленьких шагов, которые вы могли бы предпринять без лишнего напряжения, чтобы уменьшить количество просматриваемого сексуального контента (возможно, сначала всего на несколько минут) и увеличить контакты с потенциальными реальными сексуальными партнерами (можно начать с малого — например, с приветствия симпатичного человека, или короткого разговора с ним, или регистрации на сайте знакомств, что поможет вам постепенно двигаться вперед).


  СОПРОТИВЛЕНИЕ ДРУГИМ ЛЮДЯМ


  Чтобы начать практиковать сострадание, вам, возможно, понадобится бросить вызов не только себе, но и другим людям. И это могут быть очень авторитетные люди, наделенные властью, а возможно, даже ваши дети! Хронически застенчивому человеку бывает чрезвычайно трудно сопротивляться, когда дети требуют вкусную, но нездоровую пищу или хотят много играть в компьютерные игры. Ситуация усугубляется, если застенчивый родитель к тому же чувствует, что обделяет их своим вниманием либо из-за огромной занятости на работе, либо потому, что предпочитает не водить детей туда, где ему придется общаться с другими родителями. А еще у вас может быть подчиненный, которого давно следовало бы уволить, потому что его навыки совсем не отвечают вашим требованиям. Вы знаете, что должны это сделать, но постоянно откладываете неизбежное, боясь, что вас сочтут плохим человеком. Как показывают эти примеры, подчиненное поведение и сострадательность — совсем не одно и то же. Отказываться поступать правильно, когда тебе это трудно, — это вовсе не сострадательность ни к себе, ни к другим людям. Поступать так — значит фактически предавать самого себя.


  ПРОЯВЛЕНИЕ МУЖЕСТВА ПРИ ОБЩЕНИИ С АВТОРИТЕТНЫМИ ЛЮДЬМИ


  Еще одна ситуация, в которой сострадательное поведение требует от нас мужества, — это необходимость сказать правду в глаза авторитетам, то есть тем, кто наделен полномочиями в конкретной ситуации. Харизматичные, очевидно доминирующие лидеры часто убеждают нас выбирать их цели, обычно преувеличивая потенциальные угрозы непослушания ради усиления своей власти. В 1990-х годах Филип Зимбардо читал в Стэнфордском университете на редкость полезный курс под названием «Психология управления разумом» [2]. Он помогал студентам понять, насколько любой из нас подвержен влиянию ошибающихся или злонамеренных людей при власти, особенно когда мы чувствуем себя уязвимыми или одинокими либо проходим через периоды важной трансформации, а это время от времени случается с каждым. Например, известно, что людей обычно заманивают в религиозные культы постепенно, вначале предлагая им дружбу, понимание и заботу, — и только потом посвящают в реальную деятельность и рассказывают о принципах секты, которые нередко оказываются откровенно эксплуататорскими. Проблемно застенчивые люди, которые также чувствуют себя одинокими, в таких ситуациях особенно уязвимы. Вспомните также об авторитарных и деструктивных личностях, которые обычно возникают в нашей жизни в периоды повышенной не­определенности и стресса, когда мы очень нуждаемся в уверенном лидерстве — в ком-то, кто «точно знает, что делает». Когда мы сталкиваемся в жизни с серьезными проблемами, нам порой легче поверить, что у кого-то есть ответы на все наши вопросы и этот человек защитит нас, нежели самим бороться с трудностями. Жадные до власти лидеры умело используют нашу потребность в безопасности и защите и играют на нашем страхе оказаться в глазах окружающих неполноценными и мучиться от стыда. Вот почему люди порой мирятся с буллингом и не помогают жертве, боясь негативных последствий противостояния обидчику.


  Застенчивые и неуверенные в себе люди легко становятся жертвами излишне властных особ, которых совершенно не волнуют их интересы. Стратегии из разряда «лучше перестраховаться, чем потом сожалеть» часто предполагают сокрытие своих истинных мыслей и чувств и беспокойство о том, что подумают о нас окружающие. Вместо этого стоит сделать шаг в сторону и спросить себя, что мы на самом деле думаем и чего хотим в соответствии со своими внутренними ценностями. Научиться говорить и действовать, опираясь на свои убеждения, особенно перед лицом давления со стороны влиятельных лиц, — это чрезвычайно трудная задача. Она, безусловно, требует немалого мужества, однако, решаясь на борьбу с состраданием к себе и к другим людям, мы превращаем свою жизнь в действительно стоящее предприятие.


  Упражнение на самоанализ:


  ПРОЯВЛЯЕМ МУЖЕСТВО В ОТСТАИВАНИИ СВОИХ УБЕЖДЕНИЙ


  Подумайте о ситуации, когда вы в глубине души точно знали, что вам необходимо открыто высказаться, чтобы не предать свои ценности, но все равно не делали этого. Опишите ее и запишите, что именно вы хотели бы сказать:


   


  ЕСЛИ ОБИЖАЮТ ВАС ИЛИ НЕБЕЗРАЗЛИЧНОГО ВАМ ЧЕЛОВЕКА


  Исследователи и ученые определяют буллинг (травлю) как повторяющееся поведение, направленное на причинение вреда или беспокойства и совершаемое более влиятельным человеком или группой по отношению к менее сильному и влиятельному. Дисбаланс сил в такой ситуации может быть физическим или психологическим, а агрессивное поведение может принимать форму оскорблений, насмешек, угроз, избиения, распространения порочащих слухов или отвержения и бойкота.


  БУЛЛИНГ СРЕДИ ДЕТЕЙ И МОЛОДЕЖИ


  Согласно обзору международных исследований, опубликованному в 2001 году, процент учащихся, сообщивших о том, что они хотя бы раз в текущем учебном семестре подвергались буллингу, варьировался в разных странах от 15 до 70. Исследование агрессивного поведения в двадцати трех школах США показало, что наиболее распространенной формой травли среди обоих полов является прямая словесная агрессия. Если говорить только о мальчиках, то в этой группе наиболее распространена физическая агрессия, а среди девочек — агрессия косвенная, в форме обзываний, распространения порочащих слухов, отвержения и кражи личных вещей [3]. А еще исследования выявили, что жертвы любого типа буллинга обычно характеризуются относительно низким уровнем психологической адаптации. В США эти неутешительные выводы привели к инициированию общенационального проекта борьбы с буллингом, в рамках которого было создано много полезных сайтов, предлагающих советы по противодействию этому крайне негативному явлению.


  Застенчивые дети легко становятся мишенью для повторяющегося буллинга, который оставляет в их душах глубокие эмоциональные шрамы. Социальная изоляция или отсутствие социальных навыков — это очень серьезные факторы риска для постоянного буллинга. Родителям обязательно нужно знать, насколько распространен буллинг в школе, в которую ходит их застенчивый ребенок, и что в ней делается для предотвращения и прекращения травли и издевательств. Любопытный факт: как показывают недавние исследования, жертвами буллинга часто становятся не только застенчивые, но и одаренные дети, из чего следует, что ребенок, одновременно талантливый и стеснительный, может быть особенно уязвимым. Безусловно, ответственность за положение дел в школе несет прежде всего ее администрация, но за уровнем буллинга надо следить и родителям, побуждать ответственных лиц к действию и проверять их исполнение. Это, кстати, отличный шанс для взрослых проявить напористость и сострадательное мужество!


  УПРАЖНЕНИЕ: ВОСПОМИНАНИЯ О БУЛЛИНГЕ


  Войдите в успокаивающий ритм дыхания и нарисуйте в воображении свое мудрое, понимающее, доброе, сострадательное «я». Далее, если хотите, посмотрите, не приходят ли вам на ум мысли или образы, связанные с буллингом (направленным на вас или на кого-то другого). Если вы знаете, что были в детстве его жертвой, почувствуйте, как доброе, принимающее, понимающее и заботящееся о вас «я» прислушивается к вашим мыслям и чувствам, касающимся травли и ее последствий для вас. Уделите некоторое время тому, чтобы по-настоящему ощутить, что ваше сострадательное «я» (или образ) понимает эти чувства.


  Упражнение на самоанализ:


  ВСПОМИНАЕМ, КАК БЫЛИ ЖЕРТВОЙ БУЛЛИНГА


  Если вы помните, что подвергались буллингу, какой, по-вашему, самый важный урок можно извлечь из этого опыта?


   


  БУЛЛИНГ НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ


  Приходится признать, что в США и многих других странах буллинг на рабочем месте сегодня стал серьезной проблемой. Это показал между­народный опрос, результаты которого были опубликованы в статье 2008 года в разделе Health на сайте Forbes.com [4]. Согласно одной из оценок, до 37 процентов работников неоднократно подвергались травле или жестокому обращению, а если прибавить тех, кто становился свидетелем этого, процент возрастает до 49. Более того, люди чаще всего даже не понимают, что подвергаются буллингу, пока не происходит что-то действительно серьезное. Как рассказывает в одном из интервью Гэри Нэми из Workplace Bullying & Trauma Institute (Института по борьбе с буллингом и психологическими травмами на рабочем месте), в 80 процентах случаев жертвами становятся женщины — по оценкам специалистов, буллингу подвергается каждая шестая сотрудница. А еще, оказывается, женщины занимаются буллингом не реже мужчин. Кстати, упомянутый выше отчет показывает, что особо чувствительные и уязвимые люди далеко не главные объекты буллинга на работе. В первую очередь ему подвергаются яркие личности и компетентные профессионалы. В среде, где агрессивное поведение часто вознаграждается продвижением по службе, такие люди воспринимаются коллегами как сильные конкуренты. И все же обычно обидчики ищут жертв, которые стараются угодить другим, не склонны отстаивать свои убеждения, но при этом рассматриваются сослуживцами как угроза. А сам застенчивый человек часто недооценивает собственную компетентность и не понимает, чем мог разозлить и напугать агрессивного начальника или коллегу.


  СОСТРАДАТЕЛЬНЫЙ СПОСОБ ПРОТИВОСТОЯНИЯ БУЛЛИНГУ


  В книге The Compassionate Mind Пол Гилберт советует начать противостояние буллингу с того, чтобы сказать обидчику примерно следующее: «Меня очень расстраивают ваши критические замечания, и они мешают мне хорошо выполнять свою работу. Думаю, было бы гораздо конструктивнее, если бы вы сосредоточились на том, что я, по вашему мнению, делаю хорошо, и отталкивались в своей оценке от этого…» [5] Так вы дадите обидчику шанс на четкий и конкретный ответ в случае, если он и правда готов отказаться от травли и перевести диалог с вами в более сострадательное русло. Если же человек реагирует на это негативно — высмеивает вас или же просто игнорирует, продолжая в том же духе, — возможно, вам понадобится помощь коллег или какого-то представительного органа.


  Если вас травят на работе, вам может быть стыдно из-за происходящего. Вы можете думать, что вас презирают, — даже в том случае, если вам есть к кому обратиться за помощью. В этом случае для начала полезно записать свои мысли.


  УПРАЖНЕНИЕ: СОБРАТЬ МЫСЛИ О БУЛЛИНГЕ НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ


  Первым делом сделайте несколько успокаивающих вдохов-выдохов, нарисуйте в воображении свое сострадательное «я» (или соответствующий образ) и попробуйте действительно прочувствовать его теплоту, доброту, понимание, принятие и глубокую заботу о вас.


  Теперь поделите страницу в блокноте на два столбца. В первом напишите о том, что, по вашему мнению, думают о буллинге окружающие вас люди и чего вы больше всего боитесь в связи с этим. Во второй колонке опишите собственный опыт внутреннего стыда, а затем — свой главный страх, связанный с этими переживаниями. Если вас мучит внутренний стыд, вы можете заметить, что ваши главные страхи сводятся к опасениям по поводу того, что думают о вас окружающие. Например, вы можете бояться, что никому не нужны или недостаточно хороши и что другие люди думают точно так же. Или вам страшно из-за чувства собственного бессилия и неспособности защититься от буллинга — и при этом вы боитесь, что люди вас за это презирают.


  Описанное ниже упражнение поможет понять, что все люди склонны неправильно толковать мысли свидетелей буллинга. Нередко они, как и все мы, боятся сами стать жертвами травли и потому не предлагают жертвам свою поддержку или стараются не показать, что те им небезразличны. И это отнюдь не означает, что они им не сочувствуют, не говоря уже о том, чтобы презирать их. Скорее, это означает, что они и сами сильно напуганы и пытаются набраться мужества, чтобы что-то сказать или сделать.


  СОПРОТИВЛЕНИЕ БУЛЛИНГУ


  Запомните: психологическое насилие не менее мощно и вредоносно, нежели физическое. Возможно, вам придется научиться противостоять самобичеванию, желанию извиняться за то, в чем вы не виноваты, попыткам избежать действий, которые могут кого-то разозлить. И это будет намного проще, если вы, сопротивляясь тому, что явно противоречит и вашим интересам, и интересам других людей, будете использовать свой теплый, добрый голос и начнете проявлять сострадание к своим чувствам.


  Начать можно с составления плана из небольших шагов — что именно вы будете говорить или делать в случае буллинга, — а затем, также маленькими шагами, постепенно применять эти пункты на практике. Если это возможно, обратитесь за помощью к друзьям, родным и/или психотерапевту. Обращение за помощью в такой ситуации — это в высшей степени сострадательный поступок. Помните: вы не одиноки. Из-за буллинга и агрессии вы не становитесь менее ценны как личность. Это поведение имеет отношение только к самому агрессору, и он пытается таким образом компенсировать свою социальную тревожность и ощущение угрозы.


  КАК СПРАВЛЯТЬСЯ С НАПОРИСТОСТЬЮ ОКРУЖАЮЩИХ


  Застенчивым людям (да и не застенчивым тоже) порой чрезвычайно трудно определить, склонен ли доминирующий человек их эксплуатировать или же это просто смельчак, всегда готовый отстаивать свое мнение, учитывая при этом чужие потребности и позитивно реагируя на настойчивость собеседника. Если у вас хроническая застенчивость, то вы, вполне вероятно, считаете окружающих агрессивными хищниками и этот «зверинец» вас раздражает и злит. Ваш гнев может принимать форму обиды или пассивной агрессии по отношению к другому человеку либо проявляться в форме самоуничижения и резкой самокритики. Некоторые обвиняют то себя, то других — мы обсуждали этот процесс в главе 1, когда говорили о порочных кругах опыта застенчивости. Нам уже известно, что чувства и мысли подобного рода вполне понятны и объяснимы и являются неотъемлемой частью системы угроз / защиты. Мы также знаем, что нередко они мешают нам распознавать истинные мотивы других людей.


  КАК БДИТЕЛЬНОСТЬ И ОСТОРОЖНОСТЬ СТАНОВЯТСЯ ГУБИТЕЛЬНЫМИ


  Если вы постоянно пытаетесь защитить себя, проявляя бдительность и осторожность, и при этом попеременно обвиняете то себя, то окружающих, это может иметь весьма негативные последствия. Если, например, мы беспокоимся насчет деловой встречи с человеком, который бывает с нами довольно груб, то мы нередко начинаем подспудно всеми силами избегать ее или как минимум опаздываем. Иногда мы вообще забываем о ней, даже не осознавая, что это и есть избегание. В общем, стараясь держаться как можно дальше от агрессивного коллеги, мы не учитываем, что на этой встрече нас ждут и другие люди; возможно, мы нужны им там в качестве более спокойного и адекватного участника. И так мы можем упустить отличный шанс построить с ними полезное сотрудничество. А если нам не нравится наш руководитель, мы порой начинаем задерживать ответы на его запросы, с опозданием подаем отчеты и так далее и тому подобное. Однако, поступая так, мы только даем ему лишний повод для критики в отношении нас. А если мы чувствуем, что никому не можем доверять, то перестаем делиться с людьми своими мыслями и чувствами, тем самым лишая себя социальной поддержки, необходимой для нашего благополучия.


  РИСКНУТЬ, ЧТОБЫ УЗНАТЬ, ЗАСЛУЖИВАЕТ ЛИ ЧЕЛОВЕК ДОВЕРИЯ


  Если вы решили рискнуть и узнать, заслуживает ли вашего доверия очень напористый человек из вашего окружения, особенно при наличии старых обид, обязательно признайте, что поступаете мужественно. Возможно, его главной целью было самовыражение, а вовсе не доминирование. В рабочих группах с высоким уровнем доверия люди наслаждаются роскошью быть откровенными. При необходимости они высказываются резко и без обиняков, а коллеги реагируют на это столь же прямыми заявлениями, либо прямо возражая им, либо выражая иную точку зрения, — и в этой дискуссии не бывает победителей и проигравших. Члены таких групп часто отталкиваются от идей друг друга. Они доверяют друг другу настолько, что в конечном счете могут вместе понять, какие идеи наиболее перспективны. А вот в менее доверительной или строго иерархической среде люди обычно боятся высказывать свои мысли и отстаивать свою точку зрения, позволяя доминировать отдельным, особенно напористым личностям.


  Возможно, вы решите какое-то время понаблюдать за человеком, которого хотели бы проверить. Как, по-вашему, он напорист из-за желания всегда и во всем побеждать или просто ради самовыражения? Разобраться вам поможет упражнение ниже.


  УПРАЖНЕНИЕ: КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ К КОНТАКТУ С НАПОРИСТЫМ КОЛЛЕГОЙ


  Как обычно, уделите несколько минут тому, чтобы войти в успокаивающий ритм дыхания, и представьте свое мудрое, сильное и понимающее сострадательное «я». Хорошо прочувствуйте его тепло, силу и понимание. Теперь представьте, что идете на небольшой риск, чтобы выяснить, можно ли доверять другому человеку. Это может выражаться в форме смелого и прямого — но непременно спокойного — выступления на собрании. Оно позволит вам увидеть реакцию интересующего вас коллеги. Это может быть не публичное выступление, а, скажем, высказывание идеи, отличной от предложенной им. Или, например, вежливая реплика с вашей стороны: «Извините, у меня есть важная информация по поводу вышесказанного, и я хотел бы чтобы вы меня выслушали». Предпримите что-то подобное и посмотрите, как человек отреагирует. Пробыв нескольких минут в этом состоянии, снова ощутите тепло своего сострадательного «я». Закончив упражнение, запишите несколько небольших шагов, которые можете предпринять в реальности, когда будете готовы. А если чувствуете, что уже готовы, решите, когда именно сделаете первый шаг. Возможно, вы также захотите поговорить до и/или после того, как таким образом проверите напористого коллегу, с кем-то, кому уже всецело доверяете.


  Упражнение на самоанализ:


  ГОТОВИМСЯ К ТРУДНОМУ РАЗГОВОРУ


  Маленькие шаги, которые я предприму, когда буду готов:


   


  С кем я поговорю, если мне понадобится дополнительная поддержка:


   


  НОВЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ ДЛЯ ПРОЯВЛЕНИЯ ИНИЦИАТИВЫ


  Если вы из тех, кто упорно старается не занимать на работе лидерских позиций, возможно, вам будет очень полезно рискнуть и посмотреть, что произойдет, если вы начнете время от времени брать на себя инициативу, а не покорно следовать чужим целям и руководствоваться чужими приоритетами. Иногда мы выбираем роль ведомого просто потому, что тогда нам не нужно думать, чего мы действительно хотим от своей работы или какой вклад хотели бы вносить в общее дело. Если решите узнать, каково быть лидером, не ограничиваясь только поддержкой других людей, можно начать с внимательного наблюдения за происходящим вокруг, с поиска соответствующих возможностей. И помните, что обычно это не выбор между ролью суперзвезды и скромного исполнителя; как правило, на этом континууме много промежуточных точек. Например, вы можете заметить, что какой-то небольшой, но интересный проект пока никому не предложили возглавить, — и выставить свою кандидатуру. (Вам будет проще это сделать, если проект связан с чем-то, что для вас важно и/или что вы любите делать.) А может, вы замечаете, что отказываетесь от лидерства, потому что боитесь ошибиться и вызвать неодобрение окружающих? Помните, что и то и другое естественно: стремясь расти, мы все рискуем и ошибаемся… исправляем свои ошибки и учимся на них.


  Возможно, решив стать лидером, вам придется заставить себя говорить другим людям, чего вы от них хотите. При желании это можно отрепетировать дома вслух. И помните, что если люди в ответ не одобряют вашей идеи, или не соглашаются ней, или говорят, что хотели бы сделать что-то по-другому, то это нормально. Когда вы будете пробовать новые для себя модели поведения, такая реакция поможет на­учиться переносить свой страх и/или разочарование с состраданием. Со временем вы даже можете обнаружить, что этот новый подход вам по душе. Здесь особенно важно каждый раз, когда сталкиваетесь с вызовом, практиковать успокаивающий ритм дыхания и представлять свое сочувствующее «я» или идеальный образ. А еще рекомендуется максимально живо визуализировать, как вы делаете то, что собираетесь попробовать сделать на следующий день, например вести собрание, задавать людям прямые вопросы или заявлять о собственном видении целей. Можно также потренироваться перед зеркалом.


  Упражнение на самоанализ:


  БЕРЕМ НА СЕБЯ ИНИЦИАТИВУ


  Я буду искать возможности для проявления инициативы таким способом:


   


  СОПРОТИВЛЕНИЕ НЕГАТИВНЫМ СТЕРЕОТИПАМ ЗАСТЕНЧИВОСТИ


  Изначально негативные стереотипы, связанные с застенчивостью, в западной культуре сопровождались появлением в СМИ образов откровенно доминирующих мужчин-индивидуалистов. Впоследствии эту тенденцию подхватили и успешно развили фармацевтические компании, превратившие это качество в болезнь, которую можно вылечить… конечно, за большие деньги. Мой немалый опыт работы с людьми, называющими себя застенчивыми, показывает, что сотрудничать с ними в принимающей, позитивной среде, когда их не обижают и они чувствуют, что могут доверять другим людям, — сплошное удовольствие. То, что вы застенчивы, отнюдь не значит, что вы не можете быть отличным профессионалом. На самом деле среди людей с высоким уровнем образования больше застенчивых, чем незастенчивых. Выше я говорила о том, что во время недавно проведенных исследований 60 процентов студентов признались, что застенчивы. Такие люди просто не хотят слишком часто быть в центре внимания. Вам, вероятно, отлично известно, что успех и достижения, равно как и их признание, явления мимолетные, особенно если человек работает над сложными задачами, несовместимыми с «быстрыми и грязными» решениями. В результате его заслуг иногда не замечают. В рамках исследования я провела интервью с выдающимися застенчивыми лидерами. Эти интервью показали, что, достигнув успеха, такие люди часто предпочитают уйти в тень, позволяя греться в лучах славы другим.


  Но хотя вас, застенчивого человека, и могут обойти при раздаче наград, вполне вероятно, что именно вас предпочтут для сотрудничества, потому что, как нам уже известно, застенчивые люди обычно очень добросовестны. В книге американского бизнес-консультанта, писателя и исследователя Джима Коллинза From Good to Great7 отмечается, что многие из самых эффективных гендиректоров, руководивших бизнесом во времена масштабных перемен, были людьми очень застенчивыми [6]. Когда исследовательская группа Коллинза раз за разом сообщала ему, что руководители этих успешных компаний «стеснительные» или как минимум «очень сдержанные», он сначала не верил. Коллинз решил убедиться в этом сам и выяснил, что эти люди и правда не жаждут славы. Что для них было характерно — так это огромная приверженность намеченной цели и ответственность за ее достижение. А кто в результате получит за это признание, им было все равно. Они щедро передавали полномочия, раздавали задачи другим и освобождали им путь. Но эта готовность и способность к сотрудничеству, которую я наблюдаю в клиентах нашей клиники в благоприятной обстановке, сохраняется и высоко ценится в бизнесе и может стать очень важным компонентом при развитии подлинных лидерских качеств [7]. Если вы можете наладить с окружающими контакт, донести до них свое доброе отношение и искреннюю заинтересованность, развить способность сострадать и себе, и другим и при этом работаете над максимальной реализацией своего человеческого потенциала, жизнь ваша будет наполнена смыслом и радостью.


  Я уже говорила, что, возможно, самые негативные стереотипы приберегаются в нашем обществе для застенчивых мужчин, о чем свидетельствуют такие книги, как, например, Accidental Empires: How the Boys of Silicon Valley Make Their Millions, Battle Foreign Competition, and Still Can’t Get a Date [8]. С другой стороны, женщины чаще становятся жертвами негативной стереотипизации на рабочем месте. Как ни парадоксально, принято считать, что застенчивая женщина не сможет проявить настойчивости в общении с коллегами (и конкурентами) мужского пола.


  Так как же нам противостоять этим негативным стереотипам и делать это с состраданием к себе и к другим людям — как застенчивым, так и не очень? Нередко для этого достаточно спокойно заниматься своим делом на рабочем месте, продолжая уверенно отстаивать свои убеждения относительно того, что хорошо для вашей команды и компании, и сохраняя при этом сострадание по отношению к своей социальной тревожности и к реакциям системы угроз / защиты окружающих людей, которая срабатывает из-за их скрытой неуверенности в себе.


  КАК СПРАВЛЯТЬСЯ С НЕОДНОЗНАЧНОСТЬЮ


  Как известно, человеческое поведение во многом неоднозначно — в нем много места для неправильного толкования. Вот почему так важно найти способы прояснить, что именно имеет в виду человек, каковы его истинные мотивы [9]. Иногда люди в нашем окружении замкнуты и необщительны, и мы ошибочно объясняем это тем, что не нравимся им. Иногда окружающие думают, что они нам неинтересны, хотя на самом деле это совсем не так. Тот, кто способен увидеть разные мотивы в разных ситуациях и понимает, как иногда меняют чувства и мотивы людей, имеет гораздо больше возможностей для переговоров и обмена ролями лидера и ведомого, чем просто человек в состоянии сильной застенчивости. Скажем, я взяла на себя роль лидера на вчерашнем собрании, на котором поднимался очень важный для меня вопрос, и совершенно позитивно воспринимаю, что мой коллега стал лидером на сегодняшнем совещании, где обсуждалась актуальная для него тема.


  УПРАЖНЕНИЕ: ИССЛЕДОВАНИЕ НЕОДНОЗНАЧНОСТИ


  Подумайте о каком-то человеке, который часто ведет себя с вами недружелюбно или имеет обыкновение довольно резко с вами говорить. Войдите в успокаивающий ритм дыхания и представьте себе свое сострадательное, мудрое, глубоко заботливое «я». Когда будете готовы, максимально мягко спросите себя, что может происходить с этим человеком. Если можете (и считаете это правильным), попробуйте представить себе мысли и чувства этого человека. Важно думать с мягким состраданием к себе и к нему, какими могут быть его мотивы. Может, у него сильный стресс и он хочет только одного — полностью сосредоточиться на своей работе? Возможно, он на чем-то зациклен? Может, он чувствует себя уязвимым из-за чего-то и потому старается защитить себя?


  Помните, что это не упражнение на логику. Это просто возможность непредвзято задуматься и обратить внимание на то, как вы себя чувствуете, когда обдумываете различные варианты. Закончив, можете поразмышлять о том, как стоит вести себя с этим человеком, например спросить у него наедине, все ли у него в порядке, или же просто понаблюдать за ним со стороны, оставаясь максимально дружелюбным к себе.


  ПРИМЕР: ПРОЯСНЕНИЕ НЕОДНОЗНАЧНОСТИ В БЛИЗКИХ ОТНОШЕНИЯХ


  Пола и Эндрю находились на ранней стадии романтических отношений. Эндрю был веселым, оптимистичным, добрым и явно любил Полу. Она была дружелюбной, милой и надежной. Прежде Пола, как правило, редко брала на себя инициативу и теперь была рада тому, что Эндрю предоставил роль лидера ей. Они отлично проводили вместе время и скоро обнаружили, что у них много общего. Однако когда пара сблизилась и пришло время решать, не пора ли им жить вместе, Эндрю продолжал рассказывать девушке о своем разочаровании в предыдущих отношениях и все тянул с переездом. И вскоре Пола начала замечать, что сильно боится того, что Эндрю опять заведет речь о бывшей, и из-за этого старается быть как можно более приятной и забавной, чтобы не допустить его ухода в эту тему.


  Со временем девушка поняла, что ее истинным мотивом было желание построить стабильные, долгосрочные взаимоотношения — и что у Эндрю, возможно, такого желания нет. А еще она поняла, что в такой ситуации очень легко угодить в ловушку и замечать только крайности, то есть думать, что она вообще недостойна стабильных отношений, а он — просто черствый и избегающий близости эгоист. (Это, кстати, яркий пример явления, которое психотерапевты часто называют мышлением «пан или пропал», или черно-белым мышлением, — одним из нескольких неконструктивных паттернов мышления, которые типичны для людей в состоянии повышенной тревожности.) И тогда Пола представила себе, что она сказала бы лучшей подруге, окажись та на ее месте. Девушка вспомнила случаи, когда ей удавалось честно и прямо говорить людям о своих чувствах или идти на риск, чтобы лучше понять чье-то поведение, хотя она и знала, что это может плохо для нее закончиться. Пола живо вообразила, что рискует еще сильнее, стараясь ради долгосрочного счастья больше узнать о намерениях Эндрю по отношению к ней.


  Общаясь с парнем в следующий раз, вместо того чтобы сменить тему, как только Эндрю упомянул о своей бывшей подруге, Пола прямо спросила его, о чем он думает, когда вспоминает те отношения, и что он все же решил насчет того, чтобы жить вместе. Эндрю в ответ открыто рассказал ей о своих страхах и признался, что ему хотелось бы двигаться с ней немного медленнее: возможно, опять вернуться к свиданиям или даже начать параллельно встречаться еще с кем-то. В ответ Пола сказала, что понимает его желания, но они точно расходятся с ее целью. Она хотела найти долгосрочного партнера и достичь с ним максимальной близости. Пола была рада, что взяла на себя инициативу в выяснении отношений с Эндрю, и немного удивилась, когда он так легко согласился на роль ведомого и поделился своей уязвимостью и волнениями. Парень не был готов к новым близким отношениям, но и не хотел терять ее. Они решили расстаться, но продолжать поддерживать дружбу. Несмотря на печаль и разочарование, Пола создала страничку на сайте знакомств и уже на следующей неделе запланировала выпить кофе с новым парнем.


  УПРАЖНЕНИЕ: ИССЛЕДОВАНИЕ МОТИВОВ В ОТНОШЕНИЯХ


  Если вы состоите с кем-то в отношениях и вам нужно прояснить мотивы или намерения своего партнера, следующее упражнение вам точно очень пригодится. Речь, кстати, не обязательно идет о романтических взаимоотношениях — с не меньшей вероятностью неоднозначность может возникнуть и в дружеских, и в семейных связях.


  Итак, вспомните ситуацию, неоднозначность которой вам хотелось бы прояснить, но вы боялись это сделать. Войдите в успокаивающий ритм дыхания и представьте свое мудрое, сильное, доброе и нежное «я», которое глубоко понимает вас и не подавлено вашим дистрессом. Затем, когда будете готовы, позвольте себе ощутить внутреннюю тревогу, страх и, возможно, грусть — до тех пор, пока не почувствуете, что вас действительно понимают и принимают. Если хотите, ненавязчиво представьте себе, что идете на немного больший риск, чтобы узнать, чего человек хочет для себя и от вас, помня при этом, что мышление типа «угроза / защита» заложено в вас биологически и, следовательно, ваша тревожность совершенно естественна, так что критиковать ее не нужно. Представьте, что вы сказали бы близкому другу, попади он в такую ситуацию. Представьте, что рискуете ради того, чтобы поднять статус этих отношений. Подумайте, что вы могли бы сказать вашему визави и спросить у него и что было бы самым поддерживающим из всего, что вы могли бы сделать для себя и для этого человека в долго­срочной перспективе, даже если бы это означало изменение статуса ваших отношений.


  Когда закончите упражнение, проверьте, готовы ли вы записать несколько маленьких шагов для реального прояснения этих отношений. В качестве первого шага можно, например, просто спросить человека, как он видит ваши отношения или чего ждет от них в целом. А еще можно начать с обсуждения того, чего каждый из вас в целом хочет от них, какие качества, по вашему мнению, будут им способствовать и чем вы восхищаетесь во взаимоотношениях ваших общих друзей. Подобные дискуссии часто открывают дверь для разговора о ваших собственных отношениях. Поскольку люди редко целенаправленно обдумывают, чего хотят, для полного прояснения ситуации вам, возможно, потребуется несколько таких бесед в течение нескольких недель. Ни в коем случае не давите ни на себя, ни на собеседника, чтобы быстрее получить ответы на интересующие вас вопросы. Эти разговоры, скорее всего, помогут понять, что для вас важно, и увидеть, способен ли другой человек обсуждать, что его волнует, и идти на эмоциональные риски ради углубления близости с вами.


  Но помните, что это упражнение может оказаться довольно сложным. В таком случае его стоит отложить и еще немного попрактиковаться в изменении своего поведения на более сострадательное. Некоторые люди приступают к таким упражнениям только после того, как в течение нескольких недель выполнят другие упражнения из этой книги. С их помощью они больше привыкают идти на риск при знакомстве с новыми людьми и завязывании дружеских отношений. Предыдущие упражнения помогут вам лучше осознать, чего вы хотите и в чем нуждаетесь в разных типах отношений.


  Упражнение на самоанализ:


  ОТКРЫТО И ЧЕСТНО ВЫРАЖАЕМ СВОИ ЖЕЛАНИЯ


  Можете ли вы вспомнить какие-либо отношения (личные или рабочие), в которых вам было бы полезно четче прояснить свои ценности или узнать, чего вы друг от друга хотите? Запишите это ниже и возвращайтесь к этой записи, когда почувствуете, что готовы начать такое исследование.


   


  Вы, конечно, заметили, что все упражнения, касающиеся изменения привычного паттерна поведения, начинаются с перехода на успокаивающий ритм дыхания и взаимодействия со своим сострадательным «я» или с идеальным заботливым образом. Это помогает вам выслушивать свои страхи и разочарования, а иногда стыд и обиду и переносить их с мягкостью, заботой, теплом и мудростью. А еще ваше сострадательное «я» или образ непременно помогут лучше разобраться в своих мотивах и выборе моделей поведения, оставаясь настолько теплым, принимающим, непредвзятым, добрым и понимающим самого себя и других людей, насколько это только возможно.


  ЧТО МЫ УЗНАЛИ В ЭТОЙ ГЛАВЕ


  Как мы уже говорили, наше сострадательное поведение есть результат эволюции альтруистического и заботливого поведения млекопитающих, ведущих групповой образ жизни.


  Сострадательное поведение предполагает действия, направленные на то, чтобы при столкновении со своей социальной тревожностью, проблемами и неудачами быть максимально конструктивными и поддерживающими.


  Понимая, что наша неконструктивная реакция на угрозы не наша вина, мы можем взять на себя ответственность за изменение своего поведения и за достижение своих целей. Мы можем начать поступать правильно вместо того, чтобы стараться быть милыми и любезными с ущербом для себя; говорить честно и смело с авторитетными людьми, отстаивая свои убеждения и ценности; сопротивляться деструктивным отношениям, в которых чувствуем себя одинокими. Все это нам предстоит делать рука об руку со своим мудрым, добрым, понимающим, сострадательным «я», нашим проводником и другом.


  Мы можем начать брать на себя роль лидера с состраданием к себе и другим и играть роль ведущего и ведомого по очереди.


  Дилеммы и неоднозначность являются неотъемлемой частью любых человеческих взаимоотношений. Для воспитания сострадания и терпимости к этой неоднозначности требуется немалое мужество. Иногда изменения привычного поведения предполагают выход из неконструктивных отношений, а иногда и риск ради построения новых. Часто приходится рисковать и для того, чтобы выяснить, эксплуатирует ли вас особо напористый человек или ему все же можно доверять; а излишняя бдительность и осторожность могут привести к саморазрушению.


  К сожалению, буллинг — очень распространенное явление, и застенчивые дети особенно для него уязвимы. Буллинг на рабочем месте тоже не редкость, но с ним можно справиться, проявляя сострадание как к себе, так и к обидчику. И здесь очень важно знать, когда пора обратиться за помощью.


  Изменение поведения с состраданием не происходит в одночасье. Для каждого из нас этот процесс запускается на всю жизнь, привнося в нее удовлетворение и радость.


  ГЛАВА 9


  ОБЪЕДИНЯЕМ ВСЕ ВОЕДИНО


  Итак, теперь мы знаем, что застенчивость — это универсальная эмоция, которую испытывают все люди. У застенчивых людей много сильных сторон, таких как чувствительность, осторожность, вдумчивость, добросовестность, уступчивость и склонность к сотрудничеству. Мы знаем, что в истории человечества много выдающихся лидеров, равно как и научных гениев и медийных фигур, которые от природы были очень застенчивы. Они могут стать для вас образцом для подражания. Эти знаменитости сталкивались с теми же трудностями, заботами и тревогами, что и вы, испытывали похожие чувства, руководствовались близкими мотивами. Все они достигли успеха и добились своих целей, используя сильные стороны застенчивости и преодолевая трудности, связанные с ней.


  В этой книге мы исследовали, как обычная застенчивость становится болезненной и проблемной — этому способствуют тяжелые события в жизни, излишне конкурентная среда и критически настроенные или неконструктивные учителя в школе, чрезмерно заботливые либо, наоборот, пренебрегающие своими обязанностями родители. Когда застенчивость принимает экстремальные формы, в игру вступают самобичевание и стыд вместе с сильной социальной тревожностью. И тогда человек начинает избегать того, чего ему на самом деле очень хочется от жизни, например любви и поддержки; он отказывается вносить свою лепту в улучшение этого мира и в достижение того, что для него действительно важно, что он больше всего ценит.


  Мы рассмотрели три порочных круга экстремальной застенчивости (страх / бегство, стыд / обвинение себя и обида / обвинение других людей) и увидели, как стыд порождает в нас чувство отчуждения как от самих себя, так и от окружающих. Мы узнали, как стать социально адаптированными, научились практиковать новые поведенческие паттерны и экспериментировать с новыми способами общения.


  А еще мы теперь знаем, что сострадание как к себе, так и к другим может стать отличным подспорьем в преодолении жизненных проблем, связанных с болезненной застенчивостью. И что наша социальная тревожность не наша вина: мозг эволюционировал на протяжении очень долгого времени, чтобы защитить нас, сделав бдительными. Волею судеб мы все оказались в этом мире, здесь и сейчас, и делаем все возможное, чтобы преуспевать в той жизни, которой хотим жить. А вот что нам действительно под силу — так это научиться стимулировать альтернативные мысли, входить в состояние спокойствия и активнее применять свои природные инстинкты доброты и заботы о себе и о других людях (на наше счастье, эти инстинкты тоже существенно эволюционировали). Мы узнали, как повысить сострадательность своего мышления и поведения с помощью серии полезных упражнений, в том числе упражнений на осознанное дыхание и использование воображения.


  В этой заключительной главе описаны рекомендации по поддержке уже достигнутого вами прогресса в преодолении болезненной застенчивости. А еще мы рассмотрим некоторые способы, с помощью которых можно защищать себя и продолжать идти по этому пути, несмотря на трудности и неудачи.


  Упражнение на самоанализ:


  ОПИРАЕМСЯ НА ТО, ЧТО УЖЕ ЗНАЕМ


  Что из прочитанного в этой книге оказалось для вас самым важным?


   


  Какой социальный навык или новый стиль поведения вы собираетесь начать практиковать уже на этой неделе, пока его важность свежа в вашей памяти?


   


  К каким упражнениям вы вернетесь, когда нужно будет проявить доброту и сострадание к себе?


   


  ДВИГАЕМСЯ ДАЛЬШЕ: ЧТО ДЕЛАТЬ ПРЯМО СЕЙЧАС


  Продолжаем писать


  Для дальнейшего развития осознанности и занятий успокаивающими практиками настоятельно рекомендую продолжать использовать блокнот или дневник. Записывайте все, что приходит вам в голову, — это поможет сбалансировать свои эмоции и мысли. В будущем вы сможете почерпнуть новые идеи из этих записей.


  Практикуем осознанность


  Развивайте осознанность, наблюдая без осуждения за своими телесными ощущениями и дыханием, за всем происходящем внутри и снаружи вашего тела, за своими мыслями, образами и эмоциями. Это можно делать как сидя, в позе медитации, так и во время прогулки.


  А еще стоит попробовать представлять свои мысли в виде листьев, уносимых бурным речным потоком. Заметьте, как такой подход позволяет отстраненно наблюдать за своими мыслями, не вовлекаясь в них и не путая их с неподвижной абсолютной реальностью. По возможности выполняйте это упражнение каждый день, пусть даже всего по несколько минут.


  Фокусируем свой разум


  Продолжайте целенаправленно переключать внимание на то, чего вы больше всего хотите и на что надеетесь, на свои сильные стороны и на позитивный прошлый опыт. Старайтесь делать это ежедневно, а лучше по несколько раз в день. Со временем вы непременно заметите, что это дается вам все легче и естественнее, доведено до автоматизма. Может быть приятно периодически посматривать на часы, чтобы в определенное время вспомнить свои сильные стороны и главные жизненные цели.


  Создаем сострадательные образы


  Создавайте сострадательные образы в своем разуме — опять же, по  возможности каждый день. Они могут возникать в форме мимолетных картинок, звуков, чувств или ощущения заботливого присутствия. Вы можете выбрать для этого какие-то природные образы: воду, деревья или животных. Главное, чтобы они успокаивали вас. Помните, что так вы открываетесь к состраданию к себе, которое исходит из вас же. Благодаря этому навыку вы с большей вероятностью заметите сострадание других людей по отношению к вам и свое сострадание к окружающим.


  Можете поэкспериментировать со своим идеальным и реальным сострадательным «я», которое изначально есть в каждом из нас, — нам только нужно получить к нему доступ. Старайтесь создавать максимально живые добрые, мудрые и сильные образы, которые понимают вас и поддерживают. Они помогут вам стойко переносить болезненные эмоции. В долгосрочной перспективе диалог с сострадательным «я» непременно ослабит проявления болезненной тревожности. Если ваши проблемы очень серьезны и вы боитесь негативных эмоций либо вам кажется, будто вы не заслуживаете сострадания, просто приостановите выполнение этого упражнения и вернитесь к успокаивающему ритму дыхания. Потом можно повторить попытку, но если чувствуете, что вам слишком трудно, обязательно прервитесь.


  Задействуем навык сострадательного рассуждения


  Вырабатывая альтернативы своим тревожным мыслям, следите за своими эмоциями и используйте поддерживающие вас тезисы для восстановления баланса разума и достижения большего сострадания к себе. Уравновешивайте свою социальную тревожность и болезненную застенчивость рассуждениями, мудростью и логикой, присущими вашему «новому мозгу». Помните, что вам под силу поменять свои неконструктивные установки и убеждения о мире и о себе на более полезные. Разум можно тренировать точно так же, как тело, — и если вы будете делать это каждый день, то быстро заметите нужные изменения. А еще это поможет вам больше доверять себе и окружающим и научиться принимать не только себя, но и других людей.


  Практикуемся в сострадательном поведении


  Действуйте — в реальности делайте то, что хорошо и полезно для вас и для окружающих. Станьте волонтером в деле, которое считаете важным и в которое верите, или просто начните помогать пожилому соседу. Попробуйте стать старшим братом или сестрой для человека, который в этом явно нуждается. Развивайте свои сострадательные паттерны поведения, идя на риск и делая что-то совершенно новое и непривычное: выступите на публике, проявите настойчивость в отношениях с доминирующим коллегой, импровизируйте на актерских курсах. Мужественно сопротивляйтесь инстинкту умилостивить влиятельного или склонного к эксплуатации человека, но при этом старайтесь услышать его тревоги и опасения. Всегда проясняйте неоднозначные мотивы и поведение, прямо спрашивая людей, чего они от вас хотят. Спрашивайте коллег, что вы могли бы сделать, чтобы повысить свою эффективность на работе. Вместо того чтобы стремиться быть милым, дабы избежать трений и проблем с окружающими, совершите правильный, по вашему мнению, поступок, несмотря на внутренние сомнения. Даже авторитетным людям старайтесь говорить то, что на самом деле думаете и чувствуете и что согласуется с вашими ценностями. Максимально сопротивляйтесь деструктивным взаимоотношениям и группам, даже если боитесь одиночества. Обратитесь к своему мудрому, доброму, понимающему сострадательному «я» как к проводнику и компаньону. Если вы находитесь в болезненных и деструктивных отношениях и чувствуете, что не можете их разорвать, обратитесь за помощью к другу или психотерапевту. В романтических отношениях научитесь быть лидером и ведомым по очереди. Начните предпринимать небольшие шаги, беря на себя инициативу. Не забывайте, что это должны быть управляемые, постепенные и последовательные действия.


  КОГДА НАМ ТРУДНО ПРОЯВИТЬ СОСТРАДАНИЕ


  Противостоим негативным стереотипам всех видов — как собственным, так и окружающих


  Всегда помните о негативных стереотипах, которые могут касаться вас, ва­шей семьи или вашего прошлого, и используйте свое сострадательное «я», чтобы помочь себе сопротивляться их влиянию. Сопротивляйтесь негативным стереотипам, связанным с расой, полом, религией, внешними различиями и, конечно же, с застенчивостью, оставаясь сфокусированными на своих целях и на самоутверждении. Если нужно, обратитесь за помощью к друзьям, которые вас понимают, или к психотерапевту. Ваш семейный врач поможет вам с направлением к квалифицированным специалистам и с лекарствами, если они вам необходимы, чтобы успокоиться и войти в состояние, в котором вы сможете извлечь максимум пользы из принципов, изложенных в этой книге.


  Восстаем против буллинга в отношении детей и взрослых


  Детский буллинг, к сожалению, чрезвычайно распространен, и застенчивые дети становятся его жертвами особенно часто. Если ваш ребенок застенчив, убедитесь, что в его школе не допускаются травля и издевательства, — и решительно пресекайте любые проявления буллинга. Помните, что он приводит к глубоким «шрамам» на психике, которые могут остаться у ребенка на всю жизнь. Если в школе ваших детей буллинг считается допустимым явлением, лучше ее сменить.


  А если над вами издеваются на рабочем месте, помните, что это тоже, к сожалению, весьма распространенное явление, но и с ним можно бороться посредством усиления сострадания к себе и к обидчику. Если же обидчик не реагирует на вашу сострадательность позитивно, обратитесь за помощью.


  ПРАКТИКУЙТЕ СОСТРАДАНИЕ


  Упражнения из этой книги непременно помогут вам повысить градус спокойствия и сострадания к себе, ослабить болезненную застенчивость и социальную тревожность в сложных ситуациях. Если вам трудно выкроить время, попробуйте выполнять их утром, сразу как проснетесь, в ванне или в душе, днем в автомобиле на светофоре и в  очереди в супермаркете, вечером перед сном. Практикуйтесь регулярно, по несколько минут каждый день и/или по полчаса несколько раз в неделю. В итоге вы непременно заметите, что чувствуете себя более сильными, — а все потому, что осознанно выбрали свой путь.


  В этой книге мы относительно мало говорили о третьей системе эмоций нашего мозга — системе стимула / возбуждения. Эта система вступает в игру, например, когда вы планируете что-то, что приносит вам радость: поездку на дачу, велосипедную прогулку, поход, посещение музея, кинотеатра или театра. Если вам грустно или вы чувствуете себя одинокими или подавленными, эта система подаст вам руку помощи и обеспечит энергией на первых порах. Она поможет выйти из изоляции и практиковаться в сострадательном поведении — скажем, пригласить симпатичного человека на свидание. Если вы не готовы к таким смелым поступкам, начните с малого: поздоровайтесь с соседом, помогите ему в каком-то бытовом деле или примите участие в том или ином волонтерском мероприятии местной организации. А еще эта система включается, когда мы хотим вознаградить себя: например, послушать музыку, посмотреть видео, сходить в кино или купить новую книгу.


  Поддержание сострадательной социальной адаптации — непрерывный процесс длиной во всю жизнь. Практикуясь в сострадательных фокусировках, воображении, мышлении и действиях по отношению к себе и к окружающим, вы создаете жизнь, о которой мечтаете. Вы учитесь терпеть тревожность и эмоциональную боль, переключая свой разум на сочувственный фокус и активируя свою систему успокоения. Вы восстанавливаете баланс своего разума, вырабатывая сострадательные мысли как альтернативы мыслям, спровоцированным вашей социальной тревожностью и привычкой обвинять и стыдить себя. Сфокусируйтесь на поведении, в пользу которого верите, спланируйте свои действия — и действуйте, сталкиваясь с вызовами, которые бросает вам жизнь. Постоянно совершенствуйтесь в новых паттернах. Начните практиковать сострадательный фокус, чувства, мышление и поведение ежедневно, пусть даже всего по две-три минуты в день. Наберитесь терпения, ведь привычное поведение не изменить в одночасье. Будьте сострадательными по отношению к своей практике; относитесь к себе как хороший, добрый друг.


  Упражнение на самоанализ:


  СТАНОВИМСЯ СЕБЕ ХОРОШИМ ДРУГОМ


  Что вы будете себе повторять, практикуясь и продолжая учиться лучше понимать себя и других людей?


   


  Какой из важнейших ценностей вы будете руководствоваться, заводя новых друзей и становясь более открытыми с собой и с другими людьми?


   


  Что ж, а теперь продолжайте путь рука об руку со своим развивающимся сострадательным «я». Будьте на этом пути любознательными и получайте от него удовольствие!
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