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Аннотация
Насколько хорошо вы понимаете свои чувства? Испытываете ли проблемы с их выражением или переживанием? Эта книга – краткий, но содержательный экскурс в мир человеческих эмоций. Из нее вы узнаете, что именно чувствуете в той или иной ситуации, как надо и как не надо взаимодействовать с собственными чувствами. Автор расскажет о том, зачем природа наделила нас не только положительными, но и отрицательными эмоциями и какие полезные функции могут быть у горя, обиды и других неприятных чувств. Книга будет интересна не только тем, кто интересуется психологией, но и каждому, кто хочет лучше разобраться в своих чувствах.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Введение

Лет 15–20 назад я была на тренинге по управлению эмоциями. Как водится, в начале мероприятия ведущий попросил каждого участника рассказать о своих ожиданиях от тренинга, а именно — чему они хотели бы научиться. Когда кто-то говорил «я хочу научиться управлять своими эмоциями», ведущий просил уточнить, что именно значит для него слово «управлять». Оказалось, все участники хотели или подавить гнев, или прекратить бояться, или убить в себе любовь, или заглушить боль расставания.
Уловили общий посыл? Смотрите на глаголы: подавить, прекратить, убить, заглушить. Они все про какое-то насилие и враждебное отношение. Представляете, какой ужас творился бы в мире, если все начальники под словом «управлять» имели в виду такие вот глаголы?)
Участники хотели сделать так, чтобы чувств не было. Отмахнуться от того, что внутри. Для психолога идея о том, что чувства жить мешают, звучит примерно так же, как для кардиолога «уберите у меня сердце, а то оно своим стуком тишину нарушает». Однако иногда чувства бывают настолько сильными, что мы не знаем, как с ними справиться. И хочется их просто выключить. Это очень понятно. Очень по-человечески. И ничего постыдного в таком желании нет.
На страницах этой книги мы с вами обязательно обсудим, что бывает, если чувства выключаются, и к каким печальным последствиям это может привести. А пока давайте подумаем: что значит «управлять эмоциями»? Если это не про подавление, то про что?
Управление эмоциями — это способность вызывать, понимать, проживать, направлять и отпускать.
Да, иногда «направлять» значит контролировать то, как и когда мы будем выражать свои эмоции. Но сделать всё это без вреда своему психологическому благополучию можно только в том случае, если мы понимаем, как работают эмоции и чувства и откуда они берутся.

Часть I


Что такое чувства и зачем они нужны?

События, люди, ситуации, мысли и воспоминания вызывают в нас какие-то реакции. Где-то внутри мы понимаем, что чувствовать себя «никак» — это какая-то нездоровая история. Всё-таки живое — значит переживающее. Но что именно мы можем переживать? Из чего состоит эмоциональная жизнь человека?
Когда психологи изучали этот вопрос, то пришли к выводу, что есть в этом деле несколько элементов. Это эмоции, чувства, настроение и аффект.
Сейчас у нас будет обзорная экскурсия по эмоциональной жизни. Ниже вы увидите основные достопримечательности.
Эмоции — это психические процессы, протекающие в форме переживаний и отражающие личную значимость и оценку внешних и внутренних ситуаций для жизнедеятельности человека.[1] Проще говоря, это переживания в ответ на что-то важное для нас.
Чувства — это устойчивое эмоциональное отношение к предмету или объекту.
В обычной жизни мы часто используем слова «чувства» и «эмоции» как синонимы. Но на самом деле между ними есть важные различия. Во-первых, эмоции привязаны к ситуациям, а чувства направлены на конкретный объект. Во-вторых, чувства устойчивы, а эмоции кратковременны. Эмоции могут меняться очень часто в зависимости от того, что происходит вокруг. А вот чувства стабильны.
Некоторые люди думают, что если они сердятся на любимого человека, то это значит, что на самом деле никаких высоких чувств к нему нет. И наоборот: если на них сердятся — значит, разлюбили. Люди с таким убеждением страшно боятся своей злости (ведь для них она как будто доказывает, что любовь прошла) — прячут её, не говорят о ней, превращают злость на другого в чувство вины. И делают всё, чтобы не вызывать недовольство у другого человека, — избегают конфликтов, боятся сказать «нет», стараются всем понравиться. Им кажется, что наличие одного переживания заменяет собой существование другого.
Так происходит как раз потому, что человек не понимает разницы между эмоциями и чувствами. Любовь — это чувство, как мы знаем, устойчивое и долговременное. А злость — эмоция, которая скоро пройдёт. Когда мы сердимся, то из-за этого переживания временно можем не видеть любви, но это не значит, что её нет. Солнце же не перестаёт существовать, если его временно закрыла тучка? Вот и тут так же.
Ну всё, с эмоциями и чувствами разобрались, давайте перейдём к остальным элементам нашей эмоциональной жизни.
Настроение — это длительное эмоциональное состояние, которое влияет на поведение человека. Оно слабее чувств и по своим свойствам очень похоже на задний план в фильме, на фоне которого разворачиваются события (так и говорят: «эмоциональный фон»). Может показаться, что это что-то несущественное, но на деле фон сильно влияет на то, как мы будем воспринимать происходящее: одно дело, если нам показывают мужчину, сзади обнимающего женщину на фоне залитого солнцем песчаного пляжа, совсем другое — «обнимашки» в тёмной мрачной подворотне.
Настроение действительно влияет на то, как мы интерпретируем мир и как действуем в соответствии с этой интерпретацией. Когда настроение плохое, мы даже в нейтральных словах можем увидеть попытку задеть или обидеть. А услышь мы то же самое в хорошем настроении — ничего плохого и не подумали бы.
О настроении тоже встречаются неверные представления. Например, некоторые люди считают, что на свой эмоциональный фон никак нельзя повлиять и если настроение плохое, то нужно сделать угрюмый вид, запереться в комнате и не выходить, пока оно не улучшится. Действительно, иногда есть смысл позволить своим переживаниям определять наше мироощущение какую-то часть дня. Но когда мы говорим о настроении, то важно понимать: мы можем им управлять. То есть не только выражать и направлять, но и создавать. И — да, это труд. Эмоциональный труд. Если вы хотите управлять настроением, придётся сначала понять, отчего оно становится лучше или хуже, отследить, как оно меняется в течение дня, а потом ещё и прикладывать усилия, чтобы сознательно сделать себе хорошо.
У каждого свои уникальные способы повлиять на настроение, но есть и такие, которые подходят большинству. Например, настроение часто повышается, если:
— показывать себе красивое и интересное (фильмы, картины, скульптуры, архитектуру и т. д.);
— вкусно себя кормить;
— заботиться о себе и других;
— заниматься спортом, а особенно — потанцевать;
— убрать лишнее;
— почувствовать благодарность (просто напишите, за что вы благодарны себе, коллегам, этому дню. И проверьте, на сколько пунктов повысилось настроение);
— баловаться и играть;
— почитать/посмотреть беззлобные шутки и мемы;
— поставить простую цель и выполнить;
— написать план (этот пункт подходит не всем, но на всякий случай попробуйте);
— ну и, конечно, котики. Особенно маленькие и забавные.
Что снижает настроение?
— общение с ненадёжными или обесценивающими людьми;
— общение с Жертвами и пессимистами;
— физическое недомогание (может, вы просто устали или кушать хотите);
— незавершённые дела или отношения;
— выученная беспомощность (это когда много раз пытаешься, и всё безрезультатно);
— печаль о прошлом;
— тревога за будущее.
Если вы находитесь в плохом настроении — задайте себе следующие вопросы: как я оказался в таком состоянии? Что произошло или изменилось с тех пор, когда настроение было хорошим?
Разбираться в своём настроении, заботиться о нём и уделять ему время — важно. В этом хорошо помогает измерение своего состояния по десятибалльной шкале, где 0 — это совсем плохо, а 10 — восторг и влюблённость. Просто периодически спрашивайте себя: на сколько баллов я себя чувствую? Со временем настроение перестанет казаться чем-то непредсказуемым.
А у нас с вами остался ещё один элемент эмоциональной жизни, о котором мы пока не поговорили, — это состояние аффекта.
Аффект — крайне интенсивные и бурно протекающие эмоциональные реакции. Аффекты полностью захватывают психику человека, он теряет способность себя контролировать, предвидеть последствия своего поведения и возможный ущерб от такой вспышки. Аффекты вынуждают человека к физической разрядке, навязывают необходимость что-то сделать. Это сильнейшее эмоциональное возбуждение, которое приводит к хаотичным или повторяющимся действиям.
Чаще всего об аффекте говорят как о проявлении ярости, но к таким бурным всплескам эмоций могут относиться и другие переживания — горе, отчаяние, радость или ужас. В таком состоянии человек теряет связь с реальностью, как будто отключается. При этом он неуправляем, его внимание сужается, а организм настолько напряжён, что человек может стать сильнее и выносливее, чем раньше. Сила, активность и безумие — страшное сочетание.
Об аффекте известно не так много. Исследователи обнаружили, что такое состояние может возникнуть, если эмоционально человек оказался «загнанным в угол»: чрезмерная психическая нагрузка, зашкаливающий стресс или мощнейшая психологическая травма. Также известно, что есть люди, которые чаще других могут впадать в состояние аффекта. В большинстве случаев это эмоционально нестабильные, импульсивные или агрессивные личности. При этом считается, что от этого пугающего эмоционального состояния никто не застрахован на сто процентов. Но, к счастью, аффект встречается довольно редко, и огромное количество людей никогда не столкнутся с этим переживанием.
Как видите, эмоциональная жизнь человека очень разнообразна. Есть в ней что-то прекрасное, а есть то, от чего хотелось бы держаться подальше. Но зачем-то всё это природа придумала, да ещё и не отняла у нас способность чувствовать — значит, какую-то важную функцию эмоциональные переживания выполняют?

Зачем нужны эмоции?

Если что-то в природе существует — значит, оно для чего-то нужно. Вот и эмоции, на которые так часто сетуют, на самом деле очень нужны. И не только для того, чтобы мы чувствовали себя живыми (хотя и этого, на мой взгляд, более чем достаточно). У них есть целый набор важных функций:
1. Оценочная
По определению эмоции отражают личностную значимость ситуации для человека. А это значит, что по степени интенсивности возникающих эмоций мы можем понять, насколько важно для нас происходящее. Эта функция помогает нам понять, все ли наши потребности удовлетворены, чего ещё не хватает для счастья и как мы вообще чувствуем себя в этом мире. Да-да, именно эмоции — ключ к пониманию себя и своих потребностей. Чем сильнее переживания, тем более значимо для человека то, что произошло.
Благодаря возникающим эмоциям мы осознаём, что движемся куда-то «не туда» или находимся «не с теми» людьми. Или, наоборот, эмоции подсказывают, когда мы делаем что-то для себя полезное или ценное.
2. Приспособительная
Дарвин считал, что эмоции нужны для выживания: они помогают нам сориентироваться в мире так, чтобы сохранить себя, и, желательно, в целости. С этой точки зрения самыми важными будут те эмоции, которые люди не любят, — например, страх или злость. Страх включается, когда нам может грозить опасность, а злость нужна для защиты себя в ситуации, когда угроза уже проявилась. В угрожающей ситуации эти чувства тут же сигналят, что что-то пошло не так, и могут включиться с такой силой, что не обратить на них внимание будет просто невозможно.
Может, сами эти переживания и неприятные, но только представьте, что было бы, если бы мы не испытывали страх от резкого крика или приближающегося автомобиля. Наверное, тогда некому бы было писать и читать эти строки.
Стыд — тоже малоприятное переживание, но когда оно работает «правильно», то очень помогает нам приспособиться к жизни в социуме. Чувство неловкости вынуждает нас следить за своими словами и поведением: не хватать еду с чужой тарелки (даже если мы очень голодные), не приходить голыми в гости, не ругаться нехорошими словами в университете. Так эмоция помогает адаптироваться к окружающим нас людям, что тоже очень важно для выживания.
3. Мотивирующая
Эмоции выполняют очень важную роль в обучении. Те знания, которые вызывают у нас сильные чувства, усваиваются гораздо быстрее и прочнее. Кроме того, есть такие эмоции успеха-неуспеха: когда какое-то действие связано с положительными чувствами, шанс на повторение этого действия увеличивается. А вот если с отрицательными, то уменьшается. Если, например, ребёнка хвалят и поддерживают за активность, то он, скорее всего, будет стараться эту активность как можно чаще проявлять, причём даже тогда, когда вырастет и покинет родительский дом. А вот если за активность его ругают, наказывают, стыдят или принуждают к ней, то он может ещё очень долго (если не всю жизнь) быть пассивным и безынициативным.
Отношение человека к деятельности или объекту во многом зависит от того, с какими эмоциональными переживаниями для него эти деятельность или объект связаны. Трудно полюбить уборку, если она ассоциируется с принуждением и давлением. Куда проще, когда она вызывает тёплое чувство уюта или ощущение облегчения после рабочего дня.
4. Регуляторная
Эта функция эмоций проявляется в том, что они побуждают нас к действию или бездействию. Умные психологи даже названия специальные придумали для этих двух групп эмоций: стенические и астенические. Стенические эмоции придают нам сил и энергии, повышают мотивацию, побуждают к действиям. Так, например, работают радость, злость, энтузиазм. А вот астенические эмоции — тоска или грусть, — наоборот, снижают активность. Они говорят о том, что нам нужно остановиться.
5. Коммуникативная
Эмоции помогают нам наладить общение с другими людьми, лучше понимать их, создавать по-настоящему близкие отношения. Согласитесь, это важная функция. Если мы умеем правильно распознавать эмоции людей, то можем как обезопасить себя от чьих-то нехороших намерений, так и доверять тем, кто этого достоин. Кроме того, такая способность позволяет избежать недопониманий и строить верные прогнозы относительно наших отношений с другими. Да и понравиться человеку гораздо проще, если на эмоциональном уровне вы друг друга понимаете.
А уж если говорить о романтических и семейных отношениях, то тут без эмоций и чувств вообще никуда. Всё больше людей вообще считают, что главный смысл в создании пары — в радости, любви и безопасности. То есть в эмоциях.
Как видите, переживания — это очень нужная часть психики. Они помогают нам выстроить отношения не только с другими, но и с собой. Эмоции не возникают «просто так», они всегда являются реакцией на внешнее или внутреннее событие. Иногда нам может казаться, будто эмоциональное состояние поменялось без всякого повода. Но если мы будем внимательны к себе, то заметим, что «внезапно» появившаяся грусть — это реакция, например, на недавнюю мысль о прошлом. Да, во внешнем мире никаких событий могло и не приключиться, но внутри что-то произошло, и в результате появилась эмоция.
И этот момент приводит нас ещё к одному важному выводу: эмоции субъективны. Что для одного радость, для другого — печаль или злость. Поэтому не верьте всяким газлайтерам.[2] Газлайтинг может привести к тому, что жертва вообще перестанет доверять себе. Причём развивается вся эта история обычно долго, и человек просто не замечает, как капля за каплей увеличиваются сомнения в своей адекватности. Газлайтеры пытаются убедить, что ваши чувства якобы неправильные. Однако важно помнить: они не могут быть неправильными. Чувства по определению субъективны. А если кто-то их не понимает — что ж, или не хочет, или не может, или вы забыли объяснить.

Откуда берутся эмоции

Казалось бы, мы этот вопрос уже обсудили: происходит какое-то внешнее или внутреннее событие, человек на него реагирует — вот вам и эмоция. Но на самом деле тут возможны варианты. Например, эмоции могут вызвать не только события, но и другие люди, которые могут даже заразить вас своими собственными переживаниями.
Есть распространённое мнение, что никто не может заставить нас что-то чувствовать. Часто эту идею используют манипуляторы, когда выдают порцию непрошеной критики, а потом говорят: «Ну это же твоё решение — обидеться или нет, я тут ни при чём, каждый несёт ответственность за свои чувства». Только эта идея неверна. Другие люди своими поступками и словами (а иногда даже просто взглядами) могут вызвать у нас определённые эмоции. Например, родители, имея эмоциональную власть над детьми, запросто могут расстроить, обрадовать или внушить чувство вины. Собственно, так бывает в любых отношениях, где нарушен баланс сил — один партнёр «сильнее» другого, у него больше власти или возможностей. Поэтому нет смысла бороться с собственными чувствами в таких ситуациях. Куда полезнее научиться замечать неравные отношения и то, как именно другой человек влияет на ваше эмоциональное состояние.
Кроме того, есть люди, которые в силу своих психологических особенностей могут очень сильно влиять на настроение других.
Например, нарциссические личности умеют так «зацепить» своими словами, что даже человек с адекватной самооценкой будет чувствовать себя политым грязью и начнёт сомневаться в себе. Это происходит потому, что люди с сильно выраженными нарциссическими чертами всю свою энергию (а её у них очень и очень много) направляют на поиск и обнаружение изъянов. Они в этом профессионалы. А те, кто не так озабочен своими или чужими недостатками, распределяют своё внимание более равномерно. Вот и выходит, что защита от чужого яда у психологически благополучного человека слабее, чем у нарцисса: тот так стремится быть идеальным, так мастерски умеет нападать в ответ на критику и при этом стыдить других за малейшее несовершенство, что у кого угодно при такой атаке стыдом возникнут сомнения в себе.
К счастью, психологически благополучные люди на то и благополучные, что они могут не только не сгорать от внушаемого стыда, но и здраво оценивать происходящее. Да, почувствуют укол неуверенности, а потом себя поддержат, залечат ранку и решат, что чьё-то мнение имеет право на существование. Но вот слушать его необязательно.
Люди с психологией жертвы тоже могут влиять на нас и вызывать различные чувства. Когда вы видите того, кому плохо, кто жалуется и страдает, в душе появляются сострадание и желание как-то этому человеку помочь. Правда, особенность жертв в том, что они хоть и «приглашают» других помочь делом или советом, но бессознательно не хотят, чтобы их проблемы решались. Вот жалуется вам такой человек, например, на агрессивного супруга. Вы эмоционально включаетесь и хотите помочь. Не понимаете, как с таким хорошим человеком можно быть жестоким. Сочувствуете, даёте советы, предлагаете варианты. И на каждый совет человек отвечает, что идея-то, конечно, хорошая, но ему она не подходит, потому что (и тут миллион причин). Или соглашается, но ничего не делает из того, что вы ему насоветовали. И в какой-то момент вы чувствуете к жертве вовсе не сочувствие, а злость. Вас выводит из себя эта беспомощность, злит, что вы столько усилий приложили, чтобы помочь, но всё это оказалось тщетным: человек всё равно сидит в той же яме. Вуаля, вы сами стали агрессором и теперь отлично понимаете того самого жестокого супруга. Значит ли это, что вы злой человек? Нет, конечно. Это значит, что партнёр по общению своим поведением вызвал в вас какие-то чувства. Так уж работает психология эмоций: в ответ на игру «Да, но» в человеке включается сначала спасатель, а потом агрессор. Чья-то пассивность закономерно вызывает раздражение. У всех.
Во всех этих случаях рецепт тот же, что и в других неравных отношениях: не бороться с собой, а наблюдать за своими чувствами и решить, нужно ли вам такое общение.

Эмоциональное заражение

Вы же замечали, что мы можем заражаться эмоциями других? Вот смотрите вы на беззаботно веселящегося человека — и как-то радостнее становится. Или сидите в самолёте рядом с аэрофобом и в какой-то момент начинаете сами тревожиться. А если побыли с депрессивным пессимистом, то потом ещё какое-то время чувствуете себя подавленным.
Феномен эмоционального заражения действительно есть, и все мы с ним сталкивались. Те самые психологические вампиры — это как раз люди, которые регулярно этим промышляют.
Это люди, для которых единственный способ справиться со своими чувствами — это заставить другого переживать то же, что и они сами. Так они избавляются от неприятных переживаний. Например, звонит вам человек и рассказывает, как в мире всё плохо и что вообще мы все вот-вот умрём. Если вы заражению не поддаётесь и отшучиваетесь, то они с удвоенной силой пытаются погрузить вас в отчаяние. Скорее всего, рано или поздно вы сдадитесь и будет казаться, будто это чувство ваше. Но это не так. Вас им заразили, чтобы вы прожили это переживание вместо другого человека.
Так делают не только с тревогой или грустью, но и со злостью. Это любимое «развлечение» пассивно-агрессивных людей: они всех раздражают, чтобы эти самые все за них прожили злость. Когда-то таким людям запрещали сердиться, и они научились… сердить других. Собственно, то, что делают нарциссические личности, — это тоже своего рода эмоциональное заражение. Они сами испытывают глубочайший стыд и выстраивают общение так, чтобы и другие что-то похожее тоже почувствовали.
Удивительной бывает наша эмоциональная жизнь, конечно. Мало того, что своих чувств куча, так тут ещё и оказывается, что не все наши чувства действительно наши.

Эмоции из прошлого

На заражении сюрпризы от эмоций не заканчиваются. Психика может перепутать не только свою личность с чужой, но и настоящее с прошлым.
Представьте: был в жизни одной дамы когда-то человек, который часто говорил, что наша героиня недостаточно хороша. Например, это могла быть мама, которая часто на попытки дочери как-то её порадовать или сделать так, чтобы мама гордилась, говорила: «Можно было и лучше», «Четвёрка? А почему не пять?» Девочка выросла, стала совсем уже самостоятельным человеком и почти забыла те неприятные переживания. Но в один загадочный вечер она решила приготовить ужин для себя и своего любимого человека. Спрашивает, как ему еда. А он говорит: «Очень вкусно, спасибо! Немножко недосолено только…», — и вдруг её взрывает. Дама расстраивается, злится, обижается, а её партнёр вообще не понимает, что он такого сказал. Всё, вечер испорчен. На следующий день дама думает: «А что это я так? Ничего страшного же не произошло, сказал же человечек, что ему было вкусно. Да и стоило ли переживать из-за такой ерунды?!»
Уверена, вы сталкивались с чем-то подобным: головой понимаешь (правда, уже после эмоционального взрыва), что никто никого не хотел обидеть, но почему-то реагируешь на некоторые ситуации гораздо сильнее, чем оно того стоит.
Это объясняет следующая закономерность: когда повод ничтожный, а реакция очень бурная — значит, реакция относится к чему-то из прошлого.
В нашем примере реакция женщины была такой сильной потому, что относилась она вовсе не к её любимому, а к маме. В детстве наша героиня часто сталкивалась с обесцениванием со стороны матери, и ситуация с ужином напомнила об этих эпизодах. Непрожитые переживания (боль, грусть, злость и обида) — оттуда, из прошлого — тут же вырвались наружу. Точнее, на голову ни в чём не повинного мужчины.
Так часто бывает, особенно в близких отношениях. Самое главное для нас — научиться понимать, когда именно такая путаница происходит, откуда всплывают чувства и к кому они на самом деле относятся.
В психологии перемещение чувств с одного человека на другого называют переносом. Этот феномен встречается в самых разных вариациях. Например, возможен перенос чувств с бывшего партнёра на нынешнего, с родителя на психолога, с воспитателя детского сада на руководителя. Переживания как будто возвращают нас в прошлое, но делают они это не со зла: так нужно, чтобы мы залечили старые раны. Психологический смысл этого феномена в том, чтобы мы, вернувшись в травмировавшую нас ситуацию, либо научились с ней справляться, либо получили новый опыт — принципиально другую реакцию окружающих.

Эмоциональная зрелость

Эмоциональная зрелость — это такая степень личностного развития, при которой взрослый человек открыт для эмоциональных переживаний, может их осознавать, различать, понимать, управлять ими и выражать их в соответствии с обстоятельствами. Если совсем коротко, то эмоциональная зрелость — это адекватность в обращении с эмоциями.
Причём проявляется она не только в способности понимать и регулировать свои переживания, но и в том, как человек ведёт себя по отношению к чужим чувствам. Может ли он сопереживать другим? Способен ли отделять свои эмоции от чужих? Понимает ли, как его эмоции влияют на партнёра по общению? Если да, то мы говорим об эмоционально зрелом человеке.
Эмоционально незрелые люди не могут управлять своими эмоциями: они либо тонут в переживаниях, либо вообще от них отказываются, пытаются сдерживать, скрывать или запрещать себе что-то чувствовать. Они не понимают, что именно может их порадовать или огорчить, не знают, как справиться со своими или чужими переживаниями, с трудом понимают, что чувствует другой человек. Зачастую они не осознают, что их слова или действия могут нанести кому-то эмоциональный ущерб, который простым «извини» не всегда получится возместить.
Чтобы было проще понять, в чём именно заключается разница между эмоциональной зрелостью и незрелостью, я предложу вам список признаков каждого из этих вариантов. Приготовьтесь, сейчас будут крайности.
Эмоционально зрелый человек:
— Понимает, что другие не умеют читать мысли. Поэтому старается говорить прямо о своих желаниях или сомнениях.
— Чувствует, когда им манипулируют. Он может не понимать, как именно это происходит, но у него внутри как будто есть сигнальная кнопка: «Что-то не то». И к этому сигналу он прислушивается, даёт себе время внимательно присмотреться к ситуации, даже если другой его торопит.
— Неравнодушен к себе и своим чувствам. Даже если какой-то «гуру» утверждает, что надо потерпеть и пойти против своих желаний, то эмоционально зрелый человек свои чувства поставит выше чьих-то слов.
— Знает, что имеет право на свои чувства и потребности. Такое же право, как и у других.
— Может делать что-то через «не хочу», если это дело ему во благо. Но он обязательно поддержит себя в процессе и отпразднует победу.
— Понимает, что далеко не всё в общении с людьми зависит от него. Он знает: отношения — это ценность и нужно прикладывать усилия. Но при этом есть люди, которые просто не способны быть близкими или надёжными. И можно перестать с ними общаться.
— Знает, что переделывать кого-то по своему желанию — это психологическое насилие. Поэтому он просто говорит, если хочет что-то изменить в общении, и признаёт право другого этого не делать.
— Разделяет разум и чувства. Может выбирать реакцию в зависимости от обстоятельств: когда нужно — действовать рационально, когда ситуация иная — опираться на эмоции и действовать по настроению.
— Стремится устанавливать горизонтальные отношения, в которых участники будут равны, а не вертикальные, где кто-то кого-то «выше», «лучше», «старше» или «ответственнее».
— Адекватно воспринимает обратную связь: отделяет конструктивную критику от чьего-то желания самоутвердиться за чужой счёт.
— Умеет себя утешить, подбодрить, успокоить или порадовать.
— Не боится чувств, относится к своим переживаниям с уважением и даёт им право быть.
— Имеет гибкие психологические границы. Не чувствует себя предателем, если приходится кому-то отказать, и не боится показывать свою уязвимость близким людям.
— Любознателен. Он стремится понять других и самого себя. Ему вообще интересно разбираться в себе, понимать свои чувства и желания.
— Уделяет время не только делам, отношениям и здоровью, но и своей душевной жизни.
— Чувствует себя уверенным не потому, что перепутал себя с Суперменом, а потому, что понимает: все мы бываем растеряны и никто не знает, как правильно жить. И это не катастрофа, а приключение.
— Относится к другим людям с пониманием. Но это не значит, что он всё терпит и прощает. Понимание включает в себя желание разобраться в мотивах и чувствах другого человека.
— Следит за балансом «давать/брать». Не превращается в Спасателя, отдавая другому последнюю рубашку, и не становится Жертвой, которая паразитирует на чужой силе. Как только понимает (а он понимает), что его в какую-то сторону заносит, — останавливается и/или меняет поведение.
— Стремится отличать свои чувства от навязанных, свои мысли от внушённых кем-то. Может, это не всегда удаётся, но эмоционально зрелый человек старается почаще говорить с собой и в этом диалоге задавать вопрос: «А это точно моё?»
— Эмоционально уравновешен. То есть его поведение логично и предсказуемо, у него нет немотивированных вспышек эмоций, которые он не в силах контролировать.
Эмоционально незрелый человек проявляет себя совсем иначе:
— Сила его эмоциональной реакции часто бывает неадекватна причине. Какая-то мелочь может легко вывести его из себя.
— Он не понимает и не хочет понимать, почему так реагирует. Да и вообще, все разговоры о чувствах вызывают у него желание закрыться, обесценить или напасть на собеседника.
— Эмоциональные переживания считает чем-то несущественным и неважным. Часто обсуждение отношений с ним просто невозможно.
— Его переживания нестабильны, непредсказуемы, непоследовательны и с трудом поддаются пониманию. Один и тот же повод может вызвать у него и гнев, и радость, и огорчение, и равнодушие.
— Рядом с таким человеком невозможно расслабиться, а тем более позволить себе роскошь близости или уязвимости. Чувствуешь себя, как на экзамене или на пороховой бочке. В общем, где угодно, но только не в безопасности.
— Он часто принимает всё на свой счёт, оскорбляется, демонстративно обижается и хлопает дверью или бросает трубку.
— Такой человек не уважает чужие психологические границы. А может, и вообще не понимает, что это такое.
— Ему трудно поставить себя на место другого и понять, что все люди разные и никто не обязан видеть мир так же, как он.
— Он стремится кого-то переделать или сломать: «заставить влюбиться» партнёра или «воспитать» ребёнка, игнорируя его желания, особенности характера и интересы.
— Часто такой человек считает, что вкладываться в отношения должен кто угодно, но только не он сам. Его пусть принимают «таким, какой он есть».
— Эмоционально незрелый человек редко просит прощения (особенно перед своими детьми), а компромиссы и уступки часто считает чем-то для себя унизительным.
— Считает, что есть только два мнения: его и неправильное. Поэтому все обсуждения с таким человеком превращаются в споры или конфликты.
— Считает, что есть чувства «правильные» и «неправильные»; уверен, что другие «должны» или «не могут» что-то чувствовать.
— Он может абсолютно не знать и не понимать мотивов, потребностей и чувств своего партнёра, даже если прожил с ним десятки лет.
— Не выдерживает чувств другого человека, поэтому пытается их заглушить. Да, именно такой человек любит говорить то самое «успокойся» (будто это поможет), советовать «взять себя в руки» и приводить в пример тех, кому меньше повезло (то есть стыдить вместо сочувствия).
— Часто требует от детей поведения, свойственного взрослым. При этом сам в своих реакциях больше похож на ребёнка.
— У такого человека высокая импульсивность и очень низкая способность выносить фрустрацию: он не может смириться с тем, что не всё в жизни бывает так, как он задумал, и ему трудно удержаться от действия, когда чего-то хочется.
— Не желает эмоционально трудиться — подбирать слова, пытаться понять другого, просить прощения или называть вещи своими именами.
— Эмоционально незрелый человек вообще склонен либо думать, либо чувствовать. Поэтому если эмоции прорываются, то они начинают управлять его поведением.
Если у вас сложилось впечатление, будто такой человек — это обязательно какой-то тиран и абьюзер, то это не так. Это только одна сторона эмоциональной незрелости, но есть и другая, в которой эмоциональная незрелость проявляется больше не к другим, а скорее по отношению к самому себе. В этом случае признаки эмоциональной незрелости будут выглядеть иначе:
— Человек не понимает своих желаний, поэтому часто путает их с чужими и идёт на поводу у других людей.
— Чувства его могут быть так сильны, что он может отдать всё самое ценное и пожертвовать собой ради другого. Он не чувствует, где взаимность, а где бездумная отдача и раздаривание себя.
— Не отличает надёжных людей от обманщиков, не чувствует ложь и манипуляции, даже когда об этом говорят очевидные факты.
— Такой человек не понимает, что делать со своими чувствами, не может с ними справиться без помощи других людей (или веществ, или сладенького). Он не может сам себя утешить.
— Ему кажется, что чувства его затопят, поэтому он стремится делать что угодно, лишь бы не проживать их.
— Поскольку он не понимает, когда нарушаются его психологические границы, он часто находится в отношениях с теми, кто его не уважает или использует.
— Самооценка такого человека нестабильна: как о нём сказали, таким он себя и чувствует. Ему очень трудно стряхнуть с себя чужие мнения.
— У него нет представления о том, что с ним как-то нельзя обходиться. Эмоционально незрелый человек понимает, что с ним были жестоки, «задним числом», прочитав где-то, что так, оказывается, нельзя.
— Он не понимает, что в отношениях любви есть две равные стороны. Одна всё равно оказывается «равнее».
— Считает какие-то свои чувства неприемлемыми и постыдными. Какие именно — зависит от воспитания, чаще всего это злость, но может быть и радость, и любовь, и грусть.
Интересно, что рядом с эмоционально незрелыми людьми первого типа (у которых незрелость выражена по отношению к другим) у людей из второй группы нередко возникает острое желание во что бы то ни стало наладить с ними отношения. Это выглядит как многократные попытки добиться близости и последующие разочарования, периодические «оттепели», которые временно дают надежду, но чаще всего не приводят к стойким изменениям в отношениях. В большинстве случаев заканчиваются эти болезненные истории тем, что наш герой признаёт право другого не меняться.
Но всё это о крайностях. Они полезны для понимания того, что же собой представляет эмоциональная зрелость или незрелость. Однако мир не делится на чёрное и белое, и в жизни мы чаще встречаем не крайности, а промежуточные варианты. Не бывает так, что человек был в полном отрыве от эмоций, а потом внезапно стал на 100 % эмоционально зрелой личностью. Всё-таки любое развитие — это процесс. Поэтому давайте чуть более детально разберёмся в том, как формируется эмоциональная зрелость.

Уровни эмоциональной зрелости

Несмотря на то что психологи старательно занимаются изучением эмоций и чувств, не так уж много специалистов изучали эмоциональную зрелость и смогли что-то конкретное по этому поводу сказать. Но есть одна концепция, которая нам с вами очень пригодится, — модель Клода Штайнера.
Автор предложил рассматривать эмоциональную зрелость (точнее, он это назвал эмоциональной грамотностью) как процесс с несколькими стадиями развития. Вот они:
1. Онемение или эмоциональный блок
На этом уровне эмоциональной зрелости человек вообще не ощущает свои чувства. Догадаться о том, что какие-то эмоции у него всё-таки существуют, можно по поступкам и побуждениям: у него меняются мимика и жесты, он совершает какие-то действия. Если спросить, как он себя чувствует, то описать переживания человек не сможет. Скажет что-то невнятно вроде «нормально», «никак» или «странно», но распознать и назвать эмоции ему тяжело. Соответственно, на этом уровне человек не может понять, что внутри копится какое-то переживание, и в какой-то момент оно неожиданно прорывается в виде всплеска или взрыва, а потом эмоциональность как будто снова отключается.[3]
Тут разговаривать об эмоциях и пытаться их прожить будет затруднительно. Поэтому для перехода на следующий уровень развития эмоциональной зрелости человеку в таком состоянии нужно искать обходной путь. Этот путь — тело. Занятия танцами, лепкой или живописью могут помочь наладить контакт с собой. А ещё людям на этом уровне здорово помогают острые ощущения и яркие впечатления: занятия вроде кайтсёрфинга, акробатики, паркура, поход на живой концерт (особенно это касается эмоционально насыщенной экспрессивной музыки вроде System of a Down или… оперы).
2. Телесные ощущения
Это как раз тот уровень, на котором человек уже замечает сигналы собственного тела, но при этом эмоциональных переживаний не ощущает. Выходит, что у эмоций тут есть только один способ хоть как-то выражаться — через тело. И оно берёт на себя эту функцию, проживает чувства вместо своего хозяина, что часто может выражаться в физических заболеваниях и недомоганиях. Проще говоря, на этом уровне если не все, то многие болезни от нервов.
Человек в таком состоянии часто уделяет внимание исключительно физической составляющей, пьёт много лекарств, активно ходит к врачам или пытается изменить своё состояние при помощи каких-то веществ (кофе, никотин, алкоголь). Но поскольку причина плохого самочувствия не физическая, то радикального улучшения, как правило, не наступает: симптомы лечатся, а корень проблемы остаётся. Поэтому тут нужно, конечно, сходить к врачу на всякий случай, но обязательно надо ещё и учиться расшифровывать сигналы тела, искать связь между заболеванием и изменением в душевной жизни.
Некоторые мои клиенты на этом уровне составляют специальный атлас своих эмоций. Там они пишут, где в теле каждое переживание живёт и как сигналит о своём появлении. Например, человек чувствует злость как жжение в груди или напряжение в челюстях, обиду — как спазм в горле, а от досады и ощущения вынужденности начинает болеть живот. По этим сигналам тела он начинает понимать, что именно чувствует.
И ещё одна важная рекомендация для этого уровня — занятия йогой, растяжкой, медитацией — в общем, всем тем, что помогает телу снять лишнее напряжение. Оно же берёт на себя лишнюю нагрузку, самоотверженно перерабатывая эмоциональные переживания. А у него и без этого своих дел много.
3. Эмоциональный хаос
Автор концепции пишет, что на этом уровне чувства проживаются примерно так же, как у младенца: гремучая смесь всего со всем, лавина, накрывающая с головой. Здесь эмоции воспринимаются как высокий уровень энергии и напряжения, контролировать который человеку трудно. Он осознаёт свои эмоции, которые прорываются в виде приступов депрессии, эмоциональных вспышек и импульсивных порывов, справиться с которыми кажется нереальным. Тут не человек управляет эмоциями, а эмоции управляют человеком. Причём именно на этом уровне находятся особо чувствительные к стрессу люди, реагирующие на него раньше и сильнее других. Это те, кто остро (и часто непродуктивно) откликается на жизненные изменения: проваливаются в чувства, пугаются или плачут, пропускают работу, запираются дома, совершают необдуманные поступки, прибегают к алкоголю или другим химическим способам совладания со стрессом. Эмоции воспринимаются как что-то непреодолимое и неуправляемое, однако здесь человек видит связь между чувствами и физическими проявлениями.
На уровне эмоционального хаоса важно научиться откладывать действия, давать себе время переварить эмоции. В психологии есть полезное правило 72 часов: если случилось что-то из ряда вон выходящее, что-то, что выбило из колеи, то в течение 72 часов нельзя принимать решения и совершать активные действия. За трое суток человек успокоится, переключится с чувств на мышление и сможет продумать свои следующие шаги. А пока эти 72 часа проходят, нужно либо прописывать свои чувства на бумаге (личный дневник — великое изобретение!), либо вслух проговаривать то, что чувствуется. Часто люди в таком состоянии обращаются к психологу, в работе с которым они обучаются безопасно проживать эмоции и называть их, а специалист на первых порах работает этаким контейнером для чувств клиента (о контейнировании мы ещё поговорим). Психолог обучен выдерживать чужие переживания и возвращать их клиенту в безопасной для него форме.
Штайнер отмечал, что именно на уровне эмоционального хаоса проходит черта, которую он назвал лингвистическим барьером: если его пройти, то эмоции становятся управляемыми и появляется эмоциональная грамотность.
4. Дифференциация
На этом уровне человек способен называть эмоции, которые он испытывает, а также опознавать сопровождающие их мысли и желания. Тут же появляется возможность определять и различать степень выраженности эмоций: например, злость может проявляться в виде раздражения (слабая степень) или ярости (сильная степень). Ещё одна суперспособность этого уровня — понимание и возможность переживать несколько эмоций одновременно, что помогает исследовать внутриличностные конфликты и глубинные процессы психики.
Однако сильные эмоции могут искажать восприятие реальности, влиять на решения и действия человека. Поэтому здесь важно научиться управлять своими переживаниями и проживать их безопасным для себя способом. Мы с вами обязательно обсудим то, как именно это можно сделать.
5. Причинность
Ещё этот уровень называют ответственностью за свои эмоции (внутренним локусом контроля). Человек понимает, что не события заставляют его что-то чувствовать и откликаться действиями, а он сам принимает решение. Это проявляется, в частности, при общении с манипуляторами: на него могут давить, пытаться вызвать чувство вины, стыд или жалость, но он понимает, что вовсе не должен поддаваться этим влияниям. На этом уровне эмоции не меняют восприятия реальности, не управляют действиями и не влияют на рациональную оценку ситуации. Проще говоря, человек может и чувствовать, и думать одновременно. Кроме того, на этом уровне есть способность понимать, что именно вызвало ту или иную эмоцию, почему возникают какие-то переживания.
Для современного человека причинность — довольно высокий уровень эмоциональной зрелости. Описывая его, автор этой концепции отмечает важность отношений с другими людьми. И, как мне кажется, неслучайно Штайнер делает это именно на этом этапе, ведь вряд ли возможно построить здоровые (а не невротические) отношения с человеком, не управляющим своими эмоциями. Ну вот представьте, как выглядела бы жизнь с партнёром, чья эмоциональная зрелость находится на уровне хаоса: его постоянно взрывает, почему — непонятно, он совершает необдуманные действия, может без повода обидеть, обвинить в своих же реакциях или внезапно исчезнуть. Так семья будет напоминать вовсе не безопасную гавань, а жизнь на действующем вулкане.
6. Эмпатия
Способность чувствовать эмоции другого человека, не проваливаясь в них. Здесь человек отличает свои переживания от чужих, может отражать чувства другого, даже если его личное отношение к ситуации не совпадает с тем, как её воспринимает собеседник. Простой пример: представьте себе человека, чей уровень эмоциональной зрелости — эмпатия. Допустим, что в своей личной жизни он считает измену партнёру чем-то абсолютно неприемлемым. И вот он встречает кого-то, кто только что изменил своему партнёру. Несмотря на то что позиция нашего героя достаточно радикальна, он не кидается обвинять собеседника в аморальности или ненадёжности, а сочувствует его переживаниям — стыду, чувству вины или даже удовольствию от того, что тот «отомстил» партнёру (в случае если измена была местью за какую-то обиду). Это сочувствие не означает, что наш эмпатичный человек поддерживает действия собеседника и разделяет его позицию. Он просто способен понимать и тех, кто живёт иначе.
Понимать — не значит одобрять или становиться таким же. В развитом (эмоционально развитом) мире сейчас как раз идёт большая общественная дискуссия на тему терпимости. Те, чей уровень эмоциональной зрелости достаточно высок, понимают, что уважать различия и сочувствовать — вовсе не значит «становиться таким же» или «одобрять». Гуманное отношение, например, к заключённым — это не про поддержку преступных действий, не про безнаказанность, а про эмпатию и человечное отношение к тем, чьи поступки не близки нашим убеждениям.
7. Взаимодействие
На этом уровне все предыдущие способности дают человеку возможность проживать глубокую эмоциональную близость с другим. Здесь хватает сил на риск быть уязвимым, открыться перед партнёром по общению и восстановить себя в случае неудачи или разочарования. На этом уровне человек может с большой долей вероятности предсказывать свои и чужие эмоции, оценивать их степень и знает, как реагировать на те или иные переживания. Причём помочь справиться с чувствами он может и себе, и другим.
Развивать свою эмоциональную зрелость значит переходить от той стадии, на которой человек находится, к следующей. Мне эта модель очень нравится своей наглядностью: находишь себя на каком-то уровне, смотришь на следующий — и сразу понятно, в какую сторону развиваться дальше. Надеюсь, и вы в ней нашли ответы на важные для себя вопросы.

Откуда берётся эмоциональная зрелость?

Вот и дошли мы с вами до момента, когда будем обсуждать странный термин, который я уже упоминала, — контейнирование (да, это слово, похоже, действительно произошло от слова «контейнер»). Используют его для обозначения способности человека выдерживать свои или чужие сильные чувства, не разрушаться от них.
Это не про ситуацию, когда человек держит всё в себе, закупоривая переживания в какой-то ёмкости и забывая о них. Это про возможность хаос превратить в порядок и красиво его упаковать. Вернуть владельцу хаоса (если мы говорим о чужих чувствах) или оставить себе в таком виде, чтобы приятно было на всё это смотреть.
Теоретически такой способности ребёнка обучают родители, контейнируя его эмоции, а он со временем обучается делать это самостоятельно. Когда малыш не может справиться со своими переживаниями, родитель (предполагается, что он более эмоционально компетентен, чем ребёнок) помогает ему пережить эмоции. Мама, папа или другой взрослый принимает крики и плач, выслушивает, успокаивает. Так ребёнок проживает эмоции, понимает, что они нормальны, что от чувств он не разрушается. Родитель помогает ему подобрать слова, чтобы описать случившееся, предлагает варианты помощи. Говорит: «Ты расстроился, поплакал, ну а теперь давай подумаем, как будем с этим разбираться и всё-всё исправлять». То есть взрослый на своём примере показывает, как можно выдерживать чувства, управлять ими и выходить из всего этого наилучшим образом. Ребёнок усваивает этот опыт и вырастает с пониманием, что чувства — это нормально, все иногда сердятся или печалятся и не всегда мы можем получить то, что хотим.
Но вы уже догадались, что это идеальная картинка, да? В реальности многие взрослые сами эмоционально некомпетентны, не знают, как справиться с чувствами, не понимают, какой реакции можно ждать от ребёнка, а какую он просто в силу возраста не может выдать. В некоторых семьях принято вообще игнорировать чьи-то чувства, и если человек сердится или расстроен, то все делают вид, будто ничего не происходит. Некоторые даже считают, что ребёнка нечего утешать, он должен «справляться сам» (да, конечно, это же абсолютно естественно, когда 3–4-летний малыш контейнирует собственные эмоции и знает способы работы с ними, особенно если его этому никто не учил. (На всякий случай напишу, что это был сарказм.)
Если в семье не принято говорить ясно и чётко о чувствах и потребностях, то ребёнку во взрослом возрасте придётся много над собой работать, чтобы научиться этому. Многие дети из таких семей считают, что говорить о своих желаниях — страшно или унизительно. Если родители не научили ребёнка уважать психологические границы (и свои, и чужие), то он вырастет с боязнью слова «нет»: ему будет казаться, что если кто-то кому-то отказывает, то это говорит об отвержении, нелюбви или предательстве.
Но взрослый может помочь ребёнку только в том случае, если он сам понимает, что делать с чувствами. Тогда он может научить называть эмоции понятными для ребёнка словами, объяснять, откуда они берутся, искать наилучший способ с ними справиться. К сожалению, не у всех в детстве был такой учитель. Некоторые люди не получали никакой поддержки, у них была только одна возможность пережить зашкаливающие эмоции — обессилеть. Накричаться или расплакаться до состояния слабости, когда в какой-то момент просто отключаешься. Вот таким людям часто свойственен страх перед эмоциями, ведь для них чувствовать значит потонуть в переживаниях, раствориться, исчезнуть. Изматывающие переживания — характерный признак трудностей с контейнированием.
Во взрослом возрасте контейнирование имеет не только положительную сторону, но и отрицательную. Те, кто не может выдержать собственные эмоции, нередко находят человека, который становится для них контейнером: ему жалуются, плачут в его жилетку, рассказывают об обидчиках и несправедливости. А человек-контейнер очень жалеет своего партнёра, помогает ему справиться с эмоциями, сочувствует и утешает. Правда, он может не заметить, как из эмоционального контейнера превратился в эмоциональный унитаз, в который просто сливают негатив. В таком случае недовольный жизнью партнёр не взращивает свою эмоциональную зрелость, не меняет собственную жизнь, не учится самостоятельности, а просто использует для этих целей участливого друга.
Так что если ваш уровень эмоциональной зрелости позволяет контейнировать эмоции, то не забудьте подумать: а вы точно контейнер? И есть ли в таких отношениях взаимность и уважение ко всем участникам? Надеюсь, что есть.

Думать, делать, чувствовать

Прежде чем мы с вами двинемся дальше и начнём говорить о способах обращения с эмоциями, мне кажется важным обсудить один вопрос, который страшно не нравится психологам. К сожалению, именно его нам задают чаще всего. Это вопрос: «Что делать?»
И вот почему мы его не любим.
Во-первых, в подавляющем большинстве ситуаций просто нет ответа, который подошёл бы всем, и требуется индивидуальная работа.
Простой вопрос: «Что делать, чтобы повысить самооценку?» на самом деле вообще не простой. Что человек имеет в виду под заниженной самооценкой? В чём это проявляется? По какой причине появилось? Без этих деталей ответить на поставленный вопрос невозможно. У одного это тотальное неприятие себя, вызванное, например, глубоким убеждением в своей дефектности, которое в свою очередь появилось из-за нелюбви мамы. Другой под «заниженной самооценкой» имеет в виду сомнения в своём профессионализме на работе. Разумеется, способы работы с этими состояниями будут абсолютно разными.
Во-вторых, далеко не во всех ситуациях ответ лежит в плоскости делания. Это даже скорее исключение, чем правило. Особенно если речь идёт о чувствах и эмоциях. Если сильно упростить, то вариантов решения психологических трудностей три — поведение, чувства и мысли.
Поведение — это как раз про «что делать». Этот способ подходит ТОЛЬКО для определённого круга задач (например, что делать, чтобы снизить информационную нагрузку? Смотреть ленты соцсетей 30 минут утром и 30 минут вечером, добавить в расписание нужное количество пассивного и активного отдыха и т. п.) и для конкретного типа людей (которые не только сохраняют упражнения, но и делают их. Регулярно.).
А вот чувства — это задачки, которые нужно прожить, пропустить через себя, побыть в этом. Присвоить себе эмоциональный опыт. Например, если человек страдает от того, что в его жизни не было надёжных близких отношений, то ему нужно, во-первых, оплакать это, и, во-вторых, прожить этот опыт. В таком случае «лечат» сами отношения с психологом или другим безопасным принимающим человеком, а не конкретные действия или методики.
Когда перед человеком стоит задача, связанная с проживанием, а он спрашивает «что делать», то единственный адекватный ответ будет выглядеть как отписка («прожить опыт безопасных отношений») и вызовет ещё больше вопросов. Потому что тут плоскость другая.
Мысли — инструмент, который подходит для ещё одного типа задач. Тут секрет опять не в делании, а в понимании. Например, при работе с тревогой и страхом, прежде чем что-то делать, человеку нужно усвоить информацию о том, как вообще тревога работает, какие у неё есть ловушки, на какие ошибки мышления она провоцирует. Тогда он сможет проанализировать, в какие из них он попадает, отследить эти моменты и научиться думать по-другому. А там и действия подтянутся.
Если задачка связана с мыслями, то опять-таки «что делать» не поможет. Не делать, а узнавать и понимать.
Надеюсь, понятно объяснила. Берите на заметку эти три инструмента: если вы сейчас решаете какую-то задачку, то, возможно, решение не приходит потому, что лежит оно на другом уровне. А раз уж мы говорим о чувствах, то пригодится скорее понимание и проживание, а не делание. Хотя и оно тоже может в некоторых случаях помогать.

Способы обходиться с чувствами

Сталкиваясь с чувствами, каждый человек задаётся одним и тем же вопросом: «Как с ними быть?» И находит для себя решение. Чаще всего вариантов обходиться с чувствами три — отстраниться, отреагировать или прожить. Да, это как раз про мысли, действия и чувства. Давайте посмотрим, как всё это работает.
1. Отстранение
Человек принимает решение отложить эмоции на потом или заглушить свою способность чувствовать, а то и вовсе её отрезать.
Иногда вариант «отложить» может оказаться вполне адаптивным и полезным. Например, такое отстранение работает, когда мы пытаемся понять причины собственных действий и как будто сами на себя смотрим со стороны. Тут мы ставим проживание чувств на паузу, из эмоциональной части личности переходим в наблюдающую, и это здорово помогает осознать происходящее и разобраться в себе.
Или в стрессовой и опасной ситуации (особенно когда человек несёт за кого-то ответственность) отстранение даёт возможность не замирать в страхе, а действовать неожиданно логично и хладнокровно. Причём это происходит автоматически, психика как бы говорит: «Некогда чувствовать, выживать нужно!» Уже после, вспоминая событие, возникает ощущение «как будто это происходило не со мной», «всё как во сне» или «будто это был(а) не я, а кто-то другой». Ещё один случай, когда отстранение бывает на пользу, — если ситуация хоть и не экстремальная, но всё же полноценное проживание или отреагирование чувств в ней неуместно. Например, если вы сердитесь, но при этом находитесь на важной встрече по работе, то разумнее будет поставить злость на паузу, а вечером как следует оторваться в спортзале.
Всё это — проявления диссоциации (так психологи называют психологическую защиту, при которой мы от своих же чувств отстраняемся) в обычной жизни. Вот случилось такое отчуждение от эмоций, кратковременное расщепление личности, но потом мы снова собираем личность в единое целое, возвращаем себе себя. В примере со стрессовой ситуацией это воссоединение выглядит особенно ярко: когда опасность уже позади, способность чувствовать возвращается, и тут-то вы и начинаете переживать, но уже задним числом. Защита сработала, помогла справиться, а потом ушла и дала возможность психике снова собраться.
Но так бывает не всегда. Бывают случаи, когда после работы диссоциации психика так и остаётся расщеплённой. Это случается с теми, кто пережил психологическую травму.
У таких людей выключаются чувства, человек становится холодным и отстранённым, как будто он немного не здесь. Поверхностные, сиюминутные эмоции ещё бывают, но вот глубокие и захватывающие словно отключаются. Нередко люди в таком состоянии не могут описать свои чувства и не понимают, что с ними происходит. На вопрос: «Что вы чувствуете?» они чаще всего отвечают односложно («мне нормально»), рассказывают о событиях, действиях или мыслях («чувствую, что надо прогуляться»), а то и вообще раздражаются, разными способами обесценивая эмоциональную жизнь как таковую («какая разница», «не вижу смысла в этом копаться»).
Это и есть работа диссоциации: личность буквально отсоединяется от своего же травматического опыта и от собственных связанных с этим чувств. Когда-то в прошлом человек пережил страшную ситуацию и неосознанно решил перестать чувствовать боль, страх или унижение. Но невозможно просто выключить одно переживание: отключается способность чувствовать сразу все, эмоциональная часть личности как будто замораживается целиком.
И тут такой хитрый момент есть. Заморозить не значит уничтожить. Наши негативные чувства (боль, обида, злость) могут полностью исчезнуть только в одном случае — если мы их полностью проживём. А когда пытаемся отключить, то чувства никуда не исчезают, просто прячутся под толстенным слоем психологических защит и всё равно продолжают на нас влиять. Пережившие психологическую травму люди часто не помнят самого события или своих переживаний, а если помнят, то стараются об этом не говорить: часть психики знает, что если погрузиться в воспоминания, то плотину защит может прорвать, и тогда непрожитая боль накроет с головой.
Вы этот феномен точно наблюдали. Встречали бабушек и дедушек, которые не говорят о войне. Мужчин и женщин, не помнящих детства или совершенно спокойно говорящих о том, как их унижали или избивали. Людей, отрицающих важность эмоциональной части жизни. Тех, кто считает себя «сильными» (в данном случае это значит бесчувственными). Или тех, кто описывает ужасы своего прошлого с равнодушием, от которого стынет кровь.
Диссоциация (как и все прочие защиты) — это не плохо. Она нужна, чтобы уберечь себя от невыносимых чувств, помочь собраться в стрессовой ситуации или проанализировать происходящее. Главное, чтобы её работа была временной, иначе человек может остаться нецельным: какая-то часть его души будет как будто оставаться в прошлом, и он не сможет полностью проживать настоящее. Чтобы такого не произошло, нужно обязательно мысленно вернуться к этому эпизоду и «переварить» свои переживания.
2. Отреагирование
Это тот самый случай, когда во время встречи с чувствами их превращают в действия. Простейший пример — радость и смех: когда чувствуем радость, на уровне действий мы проявляем её смехом. Это такая полуавтоматическая реакция, социальная норма. Ещё мы можем отреагировать радость, если будем прыгать, петь, дурачиться, хлопать в ладоши или танцевать. Забегая вперёд, скажу, что каждая эмоция сама подсказывает, как лучше всего её выразить в действиях. Когда мы её переживаем, нам начинает хотеться что-то сделать.
С отреагированием история такая же, как и с диссоциацией: этот процесс может быть и сознательным, и бессознательным. Сознательное отреагирование — это когда человек понимает, что именно он чувствует, может сказать об этом или превратить чувство в действие, чтобы снять напряжение. В разборе диссоциации я приводила пример того, как можно отреагировать злость — принести её в спортзал. Там чувство станет действием, но действием неразрушительным.
Бессознательное отреагирование (его ещё называют отреагированием вовне или отыгрыванием) тоже приносит облегчение, но часто деструктивным способом. В этом случае чувство не осознаётся, а просто замещается действием, причём не всегда логичным.
Например, боясь, что партнёр бросит, человек может… изменить ему. Если посмотреть на это действие рационально, то оно кажется странным: он же сам провоцирует разрыв! Но на уровне чувств (у которых логика совсем иная) это выглядит иначе. Зашкаливающая тревога от невозможности управлять отношениями, ощущение зависимости от партнёра от такого действия снижаются. Тут наш неверный герой не пассивный персонаж, а активный. И это вынести гораздо легче.
Отыгрывание сложно понять ещё и потому, что человек сам не осознаёт мотивов собственных поступков. Это проживается как мощнейший импульс, непреодолимое желание срочно что-то сделать. Например, после тяжёлого развода человек сразу бросается в новые отношения, не прожив расставания с предыдущим партнёром. В такой ситуации часто удержаться от этого импульса бывает трудно. Зависимости — тоже варианты отыгрывания: в стрессовой ситуации человек может напиться, пойти в казино или начать делать ставки. Такие действия помогают получить эмоциональную разрядку, отвлечься, избавиться от напряжения, но не изменить ситуацию.
3. Маскировка
При таком способе человек прячет эмоцию, которую на самом деле испытывает, и прикрывает её сверху какой-нибудь другой. Например, он может испытывать злость, страх, боль или отчаяние, но старательно скрывать эти чувства (даже от самого себя) под масками вроде «у меня всё хорошо» или «я сильный».
Чаще всего эмоции маскируют из-за того, что насчёт этой части жизни у человека есть какие-то неверные или неадекватные установки. Возможно, он считает, что чувствовать — значит быть «слабым». Может, он убеждён, что нужно во что бы то ни стало радовать других и нельзя своим грустным видом кого-то расстраивать, да и вообще «его такого любить не будут». Или путает чувства с отреагированием, думая, что злиться значит нападать, а бояться — это то же самое, что замирать. К сожалению, об эмоциях существует огромное количество мифов, созданных эмоционально некомпетентными людьми.
Маскировка вводит в заблуждение других людей. Они могут быть просто не в курсе, что человеку что-то в их поведении не нравится, и продолжать в том же духе. Ну а что, он же ничего не говорит, всегда радостный или такой уверенный, что почти стальной. И, по сути, этим обманывает всех вокруг. И даже у самых близких нет шансов понять его по-настоящему. Добавьте к этому ещё одну проблему: на маскировку чувств (как и на их подавление) уходит огромное количество энергии. В результате душевных сил не хватает и человек постоянно чувствует себя вялым или уставшим.
Но маскировка чувств тоже может быть полезной, особенно при работе с людьми. Так, например, артисты в силу своей профессии не могут себе позволить выражать настоящие чувства. Их работа — создавать настроение другим. Для таких специальностей важно уметь спрятать свои переживания и полностью погрузиться в роль. Расстроен ли артист, сердится ли, вот-вот упадёт в обморок — для публики это не должно быть заметно. И если человек обладает способностью замаскировать свои чувства, то это может очень помочь ему в его деле. То же касается и преподавателей, и людей, работающих в сервисе, — да, в общем-то, всех, кто так или иначе контактирует с другими.
С одной стороны, такие профессии могут показаться эмоционально калечащими, ведь нужно постоянно что-то изображать, пряча свои истинные чувства. Но есть и обратная сторона. Вот представьте: вы — экскурсовод. Ваша работа заключается в том, чтобы радовать и удивлять незнакомых людей, делать их отдых приятным и наполненным впечатлениями. Вам нужно весь день провести с группой туристов, но с самого утра день не заладился: вы проснулись рано из-за шума соседей, воду горячую внезапно отключили, да ещё и живот разболелся. Вы раздражены, не выспались и уж точно не настроены на весёлое общение. Но деваться некуда — работа есть работа. Надеваете дежурную улыбку и отправляетесь веселить людей. Вы стараетесь сделать им хорошо, шутите, удивляете. И в какой-то момент замечаете, что люди отвечают вам тем же. Они задают любопытные вопросы, делятся новой для вас информацией, угощают вкусненьким, да и вообще начинает казаться, будто вы не с туристами на работе, а с друзьями в увлекательном путешествии. Люди откликаются на ваш профессионализм, от них вы заряжаетесь энергией и хорошим настроением. А когда вечером приходите домой и любимый голос спрашивает, как прошёл день, то вы с удивлением для самого себя отвечаете: «Отлично!»
4. Проживание
Прожить эмоции — это обозначить их, дать им место в вашей жизни, побыть в этом переживании. Не торопить его, не прогонять, не отрицать, а просто позволить ему быть. Знаю, звучит немного загадочно, поэтому добавлю конкретики:
– рассказать кому-то безопасному о том, что вы чувствуете.
Это может быть друг, психотерапевт или даже незнакомый человек. Последний вариант специфический, но есть такой феномен, который мы с коллегами в шутку называем «эффект бармена»: некоторым людям проще раскрыть душу перед тем, кого видишь только один раз в жизни, с кем не связан отношениями или обязательствами. И бармен в таком случае может выполнять функцию контейнера.
— написать о своих переживаниях.
Этот способ тоже про слова, и не просто так: негативные чувства теряют свою силу, когда вы их называете, а уж тем более — описываете в подробностях. Как раз перед тем, как сесть за написание этой главы, я была очень рассержена. Чувств было так много, что невозможно было сосредоточиться. И я решила отложить все дела, чтобы прожить эту злость и таким образом дать ей выйти. Включила на телефоне авиарежим, напугала сосредоточенным видом домашних и села писать. Но не книгу, а то, что чувствую. Когда слова кончились, я уже была в состоянии работать.
— разобраться в причинах.
Вообще, самоанализ — это прекрасный способ справиться с эмоциями. Подавляющее количество трудностей решаются именно так. Но, как мы уже с вами выяснили, способность к рефлексии зависит от уровня эмоциональной зрелости, поэтому доступна не всем. Однако если вы решили воспользоваться этим способом, то полезно ответить себе на вопросы: моя эмоция — это реакция на что? Когда раньше я её испытывал(а)? В каких ситуациях? Связано ли это с какими-то моими установками, верованиями, ожиданиями?
Проживать эмоции, давать им место и возможность существовать в вашей жизни не просто важно, а ещё и очень логично. Смотрите, как это работает: если какое-то чувство до конца не прожито, то психика бессознательно будет к нему возвращаться. Например, если мы не проживаем злость и обиду к бывшему партнёру, то эти чувства будут мешать построить новые отношения. Если не прожили страх — будем всего бояться. Если не прожили злость — кто-то будет постоянно нарушать наши границы. Так что куда логичнее один раз прожить чувство, а не бороться с ним годами.
Наверное, вы догадались, что проживание — это оптимальный способ обращения с эмоциями. Но и у него тоже есть обратная сторона: если мы позволяем себе проваливаться в чувства, разрешаем своим переживаниям руководить нашими действиями и мыслями, то ничего хорошего из этого не выйдет. В такой ситуации человек будет рабом своих эмоций (а уж как достанется его близким — и представить страшно). Особенно если он проживание совмещает с бурным отреагированием и безответственным отношением к своему поведению в духе «бес попутал». Из-за того, что некоторые люди так обращаются со своими эмоциями, многим и кажется, что переживание чего бы то ни было — это плохо, разрушительно и вообще от этих ваших чувств одни проблемы и истерики.

Мифы о чувствах и эмоциях

Как много вы встречали людей, которые всерьёз изучали работу эмоциональной сферы? Читали серьёзную литературу на эту тему, копались в научных статьях, исследовали различные концепции? Думаю, немного. В мире есть много вещей, с которыми люди сталкиваются постоянно, но не изучают их. Эмоции — одна из таких тем.
Вы не подумайте, я не к тому, что всем надо обязательно это изучать. Вовсе не нужно быть профессионалом во всех областях сразу — ни памяти, ни времени не хватит. Но важно понимать, что когда мы вынуждены с чем-то разбираться на своём опыте (и опыте ближайшего окружения), то иногда совершаем ошибки или неверно понимаем. Ну вот представьте: растёт ребёнок в обычной семье. Что-то малыша расстроило или разозлило, а родители в ответ на его переживания наругали или посмотрели на него страшными глазами. А он взял и сделал вывод, что, видимо, эмоции — это что-то плохое, за них можно и нелюбовь получить. Вот и начал их прятать и подавлять. Или вот ещё пример. Уже не малыш, а вполне самостоятельная девушка, посмотрев много фильмов и прочитав школьную программу по литературе, решила, что любовь — это когда много страданий, а если мучений нет, то ненастоящее это чувство. Третий пример: мужчина, которого растил строгий папа-военный, живёт с убеждением, что эмоции — это для слабаков. «Настоящие» мужчины не плачут и всякой романтикой не интересуются. Такая уж была система ценностей в семье, но вот беда: встретил он прекрасную даму, а ей и нежность нужна, и понимание, и романтика. А он для этого слишком «настоящий».
Ложные убеждения о чувствах возникают в семьях или появляются в результате собственного опыта. А поскольку уроков эмоциональной грамотности нам никто не давал, вокруг чувств и эмоций появилось огромное количество мифов. Давайте разберём самые популярные.

«Есть чувства хорошие, а есть плохие»
Причём хорошие нужно старательно демонстрировать, а плохие скрывать от других или подавлять. «Плохими» обычно называют эмоции неприятные (грусть, страх или зависть), а ещё те, которые… мешают другим людям нами управлять (например, злость делает нас очень неудобными).
Проблема в том, что неприятные эмоции очень нужны. Как мы уже с вами обсуждали, выжить без радости можно, а вот без страха нельзя. Грусть нужна, чтобы отпустить то, что ушло; зависть помогает понять, чего мы хотим; злость необходима для защиты своих границ. Попытки отказаться от этих эмоций лишают шанса воспользоваться их преимуществами, а заодно делают нас очень удобными для манипуляторов.
Кроме того, старательно избегать неприятных чувств просто не имеет смысла: они пройдут сами по себе, если им не мешать. А когда мы сдерживаем, прячем, подавляем, то не даём им шанса раствориться естественным образом.

«Если я испытываю плохое чувство — значит, я плохой человек»
Чувства никаким образом не характеризуют вас как человека. Да, мы несём ответственность за то, как их выражаем, но само наличие чувств не делает вас каким-то. Грустить не значит быть нытиком или слабаком, злиться не значит быть агрессором.
То же касается и вызванных чувствами мыслей. Ну, признавайтесь: сколько раз вы думали о том, как было бы здорово стукнуть того, кто раздражает? А сколько раз вы это действие совершали? Запомните: мысль или чувство — не значит действие. Между «подумать об этом» и «сделать это» — пропасть (по крайней мере, если мы говорим о ненарушенной психике). Если вас кто-то рассердил, вы можете злиться и фантазировать о том, как эту злость хотелось бы выразить. Но ответственность мы несём не за чувства или мысли, а только за реальные действия.
Кстати, у малышей нет разделения между «подумал» и «сделал», и с этой особенностью детской психики (детской, обратите внимание) иногда бывают связаны психологические травмы. Например, ребёнок приревновал к братику и подумал, что было бы хорошо, если бы он вообще куда-нибудь исчез. А брат заболел, его увезли в больницу, и из дома он действительно пропал. Малыш может решить, что это он своими мыслями «заболел» своего брата, и у него появляется хроническое чувство вины, которое может преследовать его всю взрослую жизнь. Пример, конечно, неприятный, но так бывает. У детей не сформировано критического мышления, зато есть магическое[4]. Но мы с вами взрослые, а значит, нам уже можно не путать свои фантазии и реальность.

«Эмоции — это какая-то нерациональная ненужная штука. Их быть не должно»
Так и хочется людям с такой позицией ответить: «Вы просто не умеете их готовить». Чаще всего так говорят те, кто по разным причинам боится эмоций. Они не умеют управлять своими и чужими переживаниями, а то и вообще считают это невозможным. Им кажется, что если иногда испытывать грусть или страх, то они не смогут в эти моменты себя контролировать (да, тут опять путают чувства с мыслями и действиями). А ещё обесценивают эмоции чаще всего те, у кого внутри много боли, которая очень пугает. Поэтому они запрещают себе чувствовать. А заодно и другим, чтобы их переживания не вызвали отклика, растопив собственные замороженные чувства.
Кроме того, эмоции помогают другим людям нас понять. Вас никогда не удивляли семьи, в которых люди живут с супругами и детьми по 20 лет, у них много традиций (например, ездить вместе по выходным на дачу, устраивать совместные ужины и т. п.), но при этом они вообще друг друга не знают? Если спросить кого-то из родителей об успехах ребёнка в учёбе, то они расскажут про пятёрки и дипломы. Но они запросто могут не знать, какой цвет он больше всего любит, о чём мечтает, чего боится. Чем он вообще эмоционально живёт. То же часто касается и супругов: да, они живут вместе и о чём-то общаются, но абсолютно незнакомы. Что им на самом деле нравится, что беспокоит, почему они совершают те или иные поступки? Неизвестно. Потому что общение о чём угодно, но только не об эмоциональной стороне жизни.
И ещё одна опасность есть у адептов этого мифа — отношение к себе и к другим людям как к вещам, к функциям. Вы ведь не спрашиваете холодильник о том, как он себя чувствует? Не интересуетесь переживаниями автомобиля? Скорее всего, нет. Вы просто используете их по назначению и чините, если что-то сломалось. Человеческое, душевное отношение к себе и другим отличается от функционального именно интересом к чувствам. Не относитесь к себе как к холодильнику.

«Эмоции — признак слабости»
Не знаю, как это воспринимаете вы, но меня лично передёргивает, когда я сталкиваюсь с разделением людей на «слабых» и «сильных». Мне кажется крайне нелогичным, что «сильными» обычно называют тех, кто не может вынести свои же собственные переживания, боится открыться и вдобавок сильно обеспокоен тем, что про него подумают. Какая же это сила?
А ещё эмоции подсказывают, где для нас хорошо, а где плохо. Если мы их не слушаем, то, выходит, ориентируемся не на свои ценности, а подчиняемся чьим-то чужим. Движемся не к счастью и разумной автономии, а к тому, что кто-то за нас выбрал.

«Эмоции невозможно контролировать»
Чаще всего в этот миф верят люди, которых настолько сильно захватывают чувства, что они теряют над собой контроль. У этого, как правило, две составляющие. Первая: они или чувствуют, или думают, но пока не умеют делать это одновременно. Вторая: путь от чувств до действий у них очень короткий, то есть эмоции как будто вынуждают совершить какой-то поступок.
Как вы уже знаете, для эмоционально незрелых личностей этот миф действительно кажется справедливым. Но многие верящие в это люди не понимают, что неспособность справиться с эмоциями — это качество конкретного человека, а точнее — той стадии эмоциональной зрелости, на которой он находится. Это не свойство эмоций, а свойство этапа душевного развития.
На самом деле мы, конечно, можем и управлять тем, как выражаем эмоции, и регулировать степень их интенсивности, и даже создавать настроение. Если человек психически здоров, то управление эмоциями — всего лишь навык. Это то, чему можно научиться.

«Если я буду учиться управлять эмоциями, то превращусь в бездушную машину»
Этот миф возникает из-за путаницы понятий, о которой я говорила в начале книги. Управлять не значит подавлять. Это значит использовать ресурсы (в данном случае — эмоциональные) наиболее эффективно. Научиться откладывать проживание, когда это необходимо, но при этом обязательно возвращаться к собственным чувствам и контейнировать их. Найти тот способ выражать эмоции, который не будет разрушительным для себя и окружающих.
Кстати, в страхе стать бездушным кроется очень ценная мысль: без эмоций мы становимся роботами. Жить значит чувствовать. И очень здорово, что есть люди, которые понимают ценность чувств и боятся её утратить.

«Сильное чувство к человеку говорит о том, что нам нужно быть вместе»
Страшно представить, сколько судеб поломал этот миф. В книге «Меня на всех не хватит!» я писала о разнице между любовью и зависимостью. И именно во втором случае интенсивность переживаний очень велика, причём острое влечение к человеку ещё и приправлено огромным количеством боли, сомнений, обид и прочих не самых приятных, но сильных переживаний.
Здоровые отношения, конечно, предполагают чувства к партнёру. И они тоже могут начаться с тяги друг к другу. Но не всё, что выглядит как любовь, на самом деле ею является. В частности, сильные чувства могут говорить вовсе не о любви, а о давно знакомой травме.
Видя человека, мы бессознательно считываем сценарий отношений с ним. Знаете, что чувствует человек с комплексом Жертвы, когда он готов влюбиться и в этот момент встречает тирана? Острое влечение. Дыхание сбивается, режет где-то в груди, и быстро начинает казаться, будто люди давно друг друга знают. В каком-то смысле так и есть, только им знакомы не конкретные личности, а ситуация Тиран-Жертва. Так уж устроена человеческая психика: если какая-то травма человеком не прожита, то раз за разом в его жизни будут возникать одни и те же сценарии, отношения одного и того же типа. Травма будет проигрываться снова и снова до тех пор, пока человек её не проработает.

«Эмоции заставляют принимать неверные решения»
Да, так бывает, если человек идёт на поводу у своих переживаний. Но мы с вами уже выяснили, что чувствовать не значит делать.
Мы можем чувствовать страх перед начальником, но всё равно отстаивать свои права.
Можем чувствовать влечение к опасному для нас человеку, но не звонить ему.
Можем чувствовать токсичную вину перед родителями, но отказываться идти у них на поводу и отчитываться о своей личной жизни.
Разумеется, такие способности у нас появляются в случае, если мы умеем управлять своими эмоциями и развиваем свою эмоциональную зрелость.

«Эмоции зависят от других людей и обстоятельств»
С одной стороны, так оно и есть: эмоции действительно возникают под воздействием внешней среды. Но при этом далеко не всегда то, что мы в итоге этого контакта с внешним миром почувствуем, будет определяться другими людьми и обстоятельствами. К счастью, тут нет прямой взаимосвязи, иначе мы были бы просто марионетками.
Нас могут попытаться разозлить или пристыдить, но вовсе не факт, что после такого общения мы действительно будем испытывать эти эмоции. Помимо внешних событий, эмоции возникают ещё и от внутренних переживаний, от собственных мыслей и — самое главное — от того, как мы воспринимаем происходящее во внешнем мире. Например, если человек на соревновании занимает второе место, то именно от его отношения к этому событию будет зависеть то, что он почувствует. Если он воспринимает второе место как проигрыш — будет расстроен, обижен или рассержен. А если хвалит себя за то, что нашёл в себе силы выступать, да и показал хороший для себя уровень, — будет радоваться и гордиться собой.
Это была всего лишь краткая экскурсия по самым популярным мифам. На деле ложных представлений о том, как работают эмоции, гораздо больше. Но давайте всё же от страшилок и фантазий перейдём к реальности. Разберёмся в том, что специалисты знают о работе эмоций.

Теории эмоций

Чуть раньше я рассказывала о концепции эмоциональной грамотности Штайнера. Как вы, наверное, догадались, этот автор далеко не единственный, кто сказал что-то ценное и полезное про эмоции. Мы не будем рассматривать все существующие теории, я расскажу только о тех, которые представляются мне наиболее интересными, а главное — полезными для понимания того, как же всё это устроено.
Начну с теорий о базовых эмоциях. В психологии неоднократно высказывались самые разные мнения о том, какие именно эмоции являются базовыми, то есть присущими всем людям вне зависимости от их культуры, образования, воспитания и других факторов. К этой группе в первую очередь относят переживания, обусловленные физиологическими процессами. Кто-то из учёных выделял четыре базовых эмоции (страх, грусть, радость, злость), кто-то шесть (печаль, удивление, радость, страх, отвращение, гнев) или даже десять (радость, удивление, печаль, гнев, отвращение, презрение, страх, стыд, интерес, вина). В общем, мнения разделились.
Но зачем вообще понадобилось среди всех эмоций выделять группу основных? И как это принесёт нам с вами какую-то пользу для понимания собственной душевной жизни? Сейчас расскажу.
Если вы когда-нибудь занимались рисованием хотя бы на уровне школьных уроков по ИЗО, то наверняка слышали, что существуют основные (базовые) цвета — синий, красный и жёлтый. Смешав их в разных пропорциях, вы можете получить любой другой цвет: красный + жёлтый = оранжевый, синий + красный = фиолетовый, синий + жёлтый = зелёный.
По аналогии со смешением основных цветов для получения более сложных, некоторые психологи предлагают похожим образом рассматривать и устройство эмоционального мира. Наверное, самый яркий представитель этого подхода — американский психолог Р. Плутчик. Он выделил 8 основных эмоций — радость, печаль, страх, доверие, предвкушение, удивление, злость, отвращение — и предложил миру свою идею о том, как эти эмоции, смешиваясь, создают более сложные переживания. Например:
Печаль + Отвращение = Презрение
Удивление + Печаль = Досада
Радость + Доверие = Любовь
Доверие + Страх = Покорность
Гнев + Радость = Триумф
Предвкушение + Доверие = Надежда
Отвращение + Предвкушение = Цинизм
Печаль + Гнев = Зависть
Удивление + Гнев = Возмущение
Доверие + Печаль = Сочувствие
Доверие + Удивление = Любопытство

Мне эта концепция кажется не только невероятно красивой, но ещё и очень удобной для понимания человеком собственных переживаний. Такая эмоциональная палитра прекрасно помогает повысить уровень эмоциональной грамотности. Иногда мы все переживаем сложные чувства, назвать которые каким-то одним словом просто невозможно, тем более если эмоциональный словарь человека пока не очень велик. Зато можно описывать переживания как смесь чувств, причём коктейли тут могут быть сложнее, чем предлагал сам Плутчик: например, может быть 10 % гнева, 30 % удивления, 40 % печали, 20 % страха. Одним словом такой набор назвать нелегко, но, думаю, похожие переживания испытывают многие люди, когда смотрят на несправедливость или чей-то произвол. Это и грустно, и возмущает, и пугает одновременно.[5]
Не все психологи согласны с тем, как именно Плутчик предлагает составлять сложные переживания из базовых эмоций, но сама идея многим пришлась по душе. Надеюсь, и вам будет легче разобраться в себе и других, если будете её использовать.
Ну а я тем временем расскажу о ещё одном способе классифицировать эмоции. Если раньше речь шла о базовых и сложных эмоциях, то теперь они будут разделены на первичные и вторичные. К первичным эмоциям относят те, что возникают непосредственно в ответ на какое-то воздействие со стороны внешнего мира. На утрату возникает печаль, на вторжение — злость, на угрозу — страх. Эти эмоции, как правило, долго не длятся, единственное исключение — это печаль.
Вторичные эмоции представляют собой переживания, которые возникают из-за негативных мыслей о самом себе или о том, что подумают другие люди. Представьте простую ситуацию: человек забивал гвоздь и случайно попал себе молотком по пальцу. Первичные эмоции — боль и гнев. И есть шанс, что в скором времени они пройдут: ситуация завершится, смысла реагировать на неё уже не будет. Но человек помимо гнева и боли может начать думать о том, как «глупо» он выглядел со стороны, и испытать ещё и стыд (вот это уже вторичная эмоция). А потом ещё и поругает себя за то, что гвоздь в процессе погнул, и тогда к стыду прибавится ещё и чувство вины, которое тоже будет вторичным. Если боль с гневом были бы кратковременны, то стыд и вина могут преследовать человека очень и очень долго.
Вторичные эмоции, их сила и длительность зависят от того, как мыслит человек, во что он верит. На этот момент обратил внимание знаменитый психолог А. Эллис. Он предложил простую формулу: А * В = С, где А — это событие, В — это наши взгляды и верования, а С — это следствия. Работу именно этой схемы я и описала в примере со стыдом как вторичной эмоцией. Удар молотка — это А, то есть событие, активирующее эмоциональную сферу. Идея о том, что кто-то будет смеяться, — это В, то есть установка, в которую верит наш пострадавший. Стыд — это С, то есть следствие взаимодействия события и установки.
Если первичные эмоции у всех более или менее одинаковые и предсказуемые, то со вторичными всё не так просто. Мы можем предсказать, какие именно вторичные переживания возникнут у человека, только если хорошо его знаем. А точнее, если хорошо знаем его убеждения, ведь именно они и провоцируют такие эмоции.
А. Эллис не остановился на создании этой полезной формулы. Он также сформулировал 12 иррациональных убеждений, известные как «Кодекс невротика». Автор утверждал, что эти идеи приводят человека к самым разным психологическим трудностям. Чем сильнее он в них верит и чем больше пунктов из списка кажутся ему правдивыми, тем больше в его жизни будет ограничений, сложностей и с трудом переносимых вторичных эмоций. Если событие перемножается на иррациональное верование, то в результате человек переживает нездоровые негативные эмоции, которые могут быть крайне мучительными.
Когда вы будете читать этот список, то может показаться, что какая-то его часть в некоторых ситуациях может быть очень даже справедливой. И, в общем, это так. Иррациональными эти идеи делает не столько их суть, сколько форма: портят жизнь они тогда, когда человеку кажется, будто это универсальные правила жизни, на 100 % отражающие реальность, и по-другому мир видеть он не может.
Для многих этот «Кодекс» вовсе не новость. Но я часто сталкиваюсь с тем, что хоть человек где-то про это и читал, ему трудно увидеть в себе проявления этих убеждений. Поэтому я приведу здесь не только сами иррациональные идеи, но и парочку примеров. Просто чтобы было понятнее, какие маски эти убеждения могут надевать. Итак, список иррациональных убеждений и их последствий:
1. Существует жесткая необходимость быть любимым
Пример: «Если я кому-то не нравлюсь — значит, что-то со мной не так»; «Если меня кто-то критикует — значит, надо исправиться»; «Нельзя никого расстраивать, нужно сохранять худой мир во что бы то ни стало».
К чему приводит: зависимость от чужого мнения, «заслуживание» любви, страх сказать «нет» или другим способом отстаивать свои границы, депрессия, тревожность, проблемы в отношениях, стыд.
2. Каждый должен быть компетентным во всех областях знаний
Пример: «Если на лекции я задам вопрос, все решат, что я глупый»; «Я не могу пойти заниматься танцами, ведь там все уже что-то умеют, а я нет»; «У меня по математике плохие оценки. Значит, я не особо умный, ничто мне в жизни не светит».
К чему приводит: низкая самооценка, синдром самозванца, перфекционизм, страх пробовать новое и искать подходящее.
3. Большинство людей подлые, испорченные
Пример: «Все мужчины… нехорошие»; «Все женщины меркантильные»; «Женской дружбы не бывает»; «Человек человеку волк»; «Богатые всё наворовали».
К чему приводит: проблемы в отношениях, зависть, недоверие, выбор ненадёжных партнёров, одиночество, озлобленность, финансовые трудности.
4. Произойдёт катастрофа, если события пойдут иным путём, чем запрограммировал человек
Пример: «Сегодня я должен выполнить 15 задач. Спать не лягу, пока всё не сделаю»; «Нужно во что бы то ни стало закончить ремонт в срок» (наверное, это самый невротизирующий план).
К чему приводит: тревожность, гиперответственность, невозможность расслабиться, постоянные разочарования и стрессы.
5. Человеческие несчастья обусловлены внешними силами
Пример: «Судьба такая»; «Всё за нас уже решили»; «Я человек маленький, от меня ничто не зависит».
К чему приводит: пассивность, безынициативность, зависимость от других людей и обстоятельств, депрессия, позиция Жертвы.
6. Если существует опасность, то не следует её преодолевать
Пример: «Не буду подавать в суд и защищать свои права, я ведь могу и проиграть»; «Открывать бизнес — сложно, зачем рисковать»; «Лучше не буду ссориться с учителем моего ребёнка, а то он потом как отомстит занижением оценок».
К чему приводит: пассивность, позиция Жертвы, финансовые потери.
7. Легче избежать определённых жизненных трудностей, чем соприкасаться с ними
Пример: «Потреплю ещё немножко хамства, зачем нарываться на конфликт»; «Выступать публично я побаиваюсь, лучше откажусь».
К чему приводит: низкая самооценка, страхи, упущенные возможности, накопление трудностей.
8. В этом мире слабый всегда зависит от сильного
Пример: «На хорошую работу берут только по блату»; «На что я буду жить, если разведусь?»; «Если я напишу жалобу на преподавателя, меня отчислят».
К чему приводит: зависимость, несамостоятельность, пассивность, депрессия, упущенные возможности, проблемы в отношениях, неуверенность в себе.
9. Прошлая история человека должна влиять на его непосредственное поведение
Пример: «Я всегда был(а) робким человеком, я не смогу измениться»; «Я не нравилась мужчинам 20 лет назад. Значит, и сейчас никому не понравлюсь».
К чему приводит: пассивность, ощущение обречённости, отказ от возможностей.
10. Не следует беспокоиться о чужих проблемах (кстати, тут и обратное убеждение тоже будет иррациональным: «всегда нужно беспокоиться о чужих проблемах, это обязательно делают хорошие люди»)
Пример: «Если мой партнёр из-за чего-то переживает, пусть разбирается сам со своими чувствами»; «Я приеду на встречу, когда смогу, меня подождут»; «Да какие проблемы у ребёнка в 7 лет-то могут быть!».
Пример для обратного убеждения: «Я не могу написать жалобу на хамоватого сотрудника, его же за это потом могут уволить»; «Нужно обязательно прислать денег пьющему родственнику, он же весь в долгах».
К чему приводит: проблемы в отношениях, слишком жёсткие/размытые психологические границы, гипо/гиперопека.
11. Необходимо правильно, чётко решать все проблемы, иначе будет катастрофа
Пример: «Сначала я найду идеальное решение, и только потом начну действовать»; «Нужно собрать всю информацию, чтобы принять решение».
К чему приводит: тревожность, перфекционизм, пассивность, проблемы с принятием решений.
12. Если кто-либо не контролирует свои эмоции, ему невозможно помочь
Пример: «Сейчас порыдает, а как успокоится, пусть приходит»; «От тревоги мне помогут только таблетки»; «У меня плохое настроение, я не могу ничего с этим сделать».
К чему приводит: проблемы с эмпатией, трудности в отношениях (в том числе с самим собой), застревание в переживаниях.
Понятно, что в каких-то ситуациях часть этих убеждений может быть справедливой. Но, повторюсь, иррациональность таких верований в их жёсткости и негибкости. Каждое из убеждений провоцирует развитие не только описанных выше трудностей, но и регулярное появление труднопереносимых неприятных чувств — стыда, боли, горечи, обиды, страха, чувства вины и т. п. Поэтому, когда психологи работают с клиентом, который страдает от какого-то из этих переживаний, они часто говорят не столько о самих эмоциях, сколько о мыслях человека. Ведь если убрать иррациональную установку, то и мучительное чувство отступит. Так что самая главная переменная тут — убеждения и верования самого человека.
Придумать формулу для эмоций удалось не только Эллису. Ещё один психолог — П. В. Симонов — тоже предложил рассматривать наши переживания как взаимодействие влияющих на них факторов. В своей концепции автор уделяет внимание потребностям человека и его представлении о возможности их удовлетворить. Формула Симонова такая:
Э = П * (Ин – Ис), где:

Э — эмоция;
П — сила и качество потребности;
Ин — информация о средствах, времени и ресурсах, нужных для удовлетворения потребности;
Ис — информация о средствах, времени и ресурсах, которые в данный момент есть у человека в распоряжении;
Ин — Ис — оценка возможности удовлетворения потребности с учетом имеющегося опыта.
Если немного перефразировать, то эта концепция гласит следующее:
1) Если возникает эмоция — значит, есть какая-то потребность, которая за ней стоит.
Обратите внимание, что эта теория говорит не только и не столько о влиянии внешней среды, сколько о внутренних стремлениях человека. Ну не возникают эмоции «просто так», есть для этого какая-то причина.
2) «Знак» и сила эмоции зависят от силы потребности и прогнозируемой возможности её удовлетворить.
Проще говоря, радость возникнет или грусть (то есть положительная или отрицательная эмоция), зависит от того, как мы себе представляем возможность удовлетворения актуальной потребности. Вот этот момент кажется мне важным, поэтому я немного его поясню.
Смотрите: если у человека есть 100 рублей (в формуле это будет Ис), а хочет он купить пирожное (П), которое по его представлениям стоит 120 рублей (Ин), то в результате любитель вкусняшек будет испытывать негативные эмоции (Э). И чем больше он хочет сладенького, тем сильнее будет это неприятное переживание. Но ведь может оказаться, что наш грустный герой ошибается и на самом деле пирожное стоит 80 рублей. Или он недооценил своё финансовое состояние, и, покопавшись в карманах, он найдёт там ещё 30 рублей. Тогда возможности будут выше необходимых затрат, и эмоции человек испытает положительные.
Мораль сей басни такова: не начинайте грустить, пока не перепроверите собственные представления о себе и реальности.
3) Вовремя удовлетворённая потребность вызывает ощущение счастья.
Думаю, это понимает каждый, кто хоть раз в жизни стоял в очереди в туалет
Симонов отмечал, что длительность существования потребности тоже накладывает огромный отпечаток на ту эмоцию, которую мы в результате будем испытывать. Психологи, развивавшие теорию Симонова, говорили, что вслед за радостным предвкушением и активным ожиданием наступает состояние эмоционального истощения, а затем и невротизации.
Проще говоря, если долго-долго не удовлетворять свою потребность, то предвкушение перейдёт в состояние «да не очень-то и хотелось», потом в «и даром не надо», а затем уже в невроз. Так что откладывание своих желаний на потом — так себе идея.
Надеюсь, вы не сильно утомились от краткого экскурса в теории эмоций. Потому что у меня для вас припасена ещё одна: невероятно полезная концепция рэкетных чувств (да, и такое бывает). Вы уже умеете делить эмоции на базовые и сложные, первичные и вторичные, а теперь добавим ко всему этому многообразию ещё рэкетные и аутентичные.
Аутентичные переживания — это те эмоции и чувства, которые человек на самом деле испытывает. Их ещё называют истинными или настоящими.
Рэкетные переживания — это те эмоции и чувства, которые замещают собой аутентичные. Человек может испытывать истинные переживания, а демонстрировать другим (и даже себе) — рэкетные.
Но зачем же так делать — вводить всех подряд в заблуждение и показывать не то, что есть на самом деле?
А вот зачем.
Представьте себе ребёнка, который по какой-то причине расстроен. Но на грусть (истинное чувство) родители не реагируют, а то и вообще говорят: «Хватит ныть», чтобы не поощрять его «капризы». Как же ребёнку добиться утешения? Он может, например, закатить полномасштабную истерику, закричать и затопать ногами. Если родители в ответ на это уделяют ему внимание, он получает долгожданную реакцию, то постепенно ребёнок привыкает замещать грусть гневом. Ну а что, это же работает. Причём работает лучше, чем демонстрация истинных эмоций.
В другом доме дело могло обстоять иначе. Там ребёнок сердится. Но в его семье злость считается плохим чувством: никто не спрашивает, откуда она взялась, не контейнирует эту эмоцию, не признаёт её или не замечает. Чтобы получить одобрение, заботу и любовь, ребёнку нужно быть милым, тихим и страдать. Так что сердитый человечек не может позволить себе гнев, зато может… заболеть. И если это работает, то такой способ обращения с гневом может закрепиться.
Рэкеты — это поощряемые и/или разрешаемые в детстве чувства, которые когда-то приносили пользу (поддержку, любовь, внимание) или спасали от наказания, но во взрослом возрасте мешают понять себя и быть понятым другими. Интересно, что одно и то же переживание может быть как рэкетным, так и аутентичным. Например, грусть самая что ни на есть истинная, когда человек переживает утрату. Но та же самая эмоция может прикрывать собой тщательно скрываемую злость или страх. Так часто делают люди с внутренним запретом на злость при неосознанных манипуляциях: сердятся на близкого человека, но не говорят об этом, а начинают всячески демонстрировать огорчение.
Как же тогда отличить рэкетное чувство от аутентичного? К счастью, психологи выделили три признака, один из которых я вам уже рассказала — рэкеты часто помогали и/или одобрялись в детстве.
Второй признак такой: аутентичные чувства помогают разрешить ситуацию здесь и сейчас, а вот от рэкетов возникает ощущение незавершённости. Например, если вы испытываете злость, то, когда вы её проживаете, становится легче. А если злость была рэкетом и на самом деле за ней стоит страх, то даже выразив злость вы не будете чувствовать удовлетворения или спокойствия.
Третий признак связан со временем решения проблем. При аутентичной злости решается проблема в настоящем, при страхе — в будущем, при грусти отпускается прошлое, а аутентичная радость не имеет временных границ («не нужно ничего менять, всё хорошо!»). А вот рэкетные чувства часто копятся и врываются в будущее. Это вполне логично, ведь такие переживания по-настоящему не решают проблему, а значит, она никуда не исчезнет.
От себя добавлю ещё один критерий: рэкеты могут сеять раздор, а вот аутентичные чувства способствуют близости. Так часто бывает при общении близких людей. Если мы рэкетно злимся на любимого человека за то, что он поздно пришёл домой, то можем его отругать за это. В ответ на наш гнев человечек, скорее всего (и это очень логичная реакция), тоже выдаст злость — будет защищаться от наших нападок. Вот и поругались: он не понял, с чего вдруг ругань, а вам не по себе, потому что чувство было рэкетное и удовлетворение от такой стычки в таком случае не предусмотрено.
Но давайте представим, что дома ждал человек эмоционально грамотный и неравнодушный к своим переживаниям. Пока в его душе росла злость, он подумал: «Ого, у меня появляется раздражение, и оно становится всё сильнее. Возможно, за этой злостью стоит другое чувство? Что там часто прячет злость? Ага, боль или страх». Покопавшись немного в себе, он слышит, как открывается дверь. Подходит наш герой к любимому и говорит: «Ты знаешь, я тут разозлился(ась), а потом понял(а), что на самом деле я не злюсь, а просто очень боюсь тебя потерять. Обними меня, пожалуйста». И ссоры здесь не будет (если партнёр адекватный, конечно), и удовлетворение наступит.
Конечно, может быть и другой расклад. Тот, о котором мы все втайне мечтаем, — чтобы наш партнёр сам мог вот так заглянуть под рэкет в самую душу и увидеть, какое аутентичное переживание там сидит. Так действительно может произойти, и правда бывают настолько эмоционально развитые люди, которые могут увидеть в нас настоящее даже тогда, когда мы это прячем. Это невероятно ценно. Но всё же я бы не рекомендовала просто надеяться на понимание, не помогая человеку распознать ваши чувства. Всё-таки в первую очередь это ответственность того, кто чувствует.
Быть настоящим, то есть показывать свои аутентичные чувства, не только трудно, но и очень страшно. Для этого нужно быть способным вынести собственную уязвимость, да ещё и пригодится большая смелость в том, чтобы раскрыть её перед другим человеком. Но это единственный способ быть по-настоящему близким с кем-то. Так что если хотите соприкосновения душ, то готовьтесь снимать с себя рэкетные маски.

Как работают чувства и эмоции

У эмоциональных переживаний есть характерные свойства, о которых многие люди или не знают, или забывают, или сознательно их игнорируют. Но нам с вами важно напомнить себе о том, как именно работают чувства. Предлагаю короткую шпаргалку по их динамическим свойствам.
1. Эмоции требуют выхода
Причём чем сильнее переживание, тем меньше шанс на «само исчезнет». То есть пройти-то оно пройдёт, но только в том случае, если мы это чувство каким-то образом проживём. А если человек думает, что можно эмоцию в себе подавить так, чтобы ничего за это не было, то у меня для него грустная новость.
Чувство так сильно хочет выразиться, что найдёт для этого любую лазейку. Вырвется в словах, отыграется в поведении, а то и вообще сместится в тело и вызовет психосоматические заболевания.
2. Эмоции могут быть направлены на разные объекты
Как внутренние, так и внешние. И гнев, и любовь, и ненависть, и все прочие переживания могут быть направлены на других людей или животных, а могут — на себя. И часто при невозможности выразить эмоцию по отношению к тому, кто её вызвал, её направленность может измениться (ибо см. п. 1). Если нельзя злиться на маму, та же самая злость может сместиться на супруга, домашнее животное, ребёнка или себя.
3. У эмоций есть разные степени интенсивности
В здоровой психике эмоция вызревает постепенно. Как я уже рассказывала в предыдущих главах, люди с низким уровнем эмоциональной зрелости понимают, что они вообще что-то чувствуют, только тогда, когда эмоция становится уже очень мощной. В психологии есть понятие токсической эмоции — это такой уровень напряжения, при котором переживание других чувств становится просто невозможным. Это практически состояние аффекта, и если человек не научится понимать, что с ним происходит на этапе зарождения эмоций, то он может провалиться в токсическое переживание.
Но помимо нарастания есть и другие стадии. В норме эмоциональное напряжение сначала увеличивается, а потом разрешается и убывает. Чаще всего убывает эмоция быстрее, чем нарастала, но это во многом зависит от свойств нервной системы конкретного человека.
4. Эмоции могут быть разнонаправленными
И даже более того: мы можем переживать их одновременно. В психологии такое свойство эмоций называется амбивалентностью. Почему-то многие думают, что если они к одному и тому же человеку могут испытывать и положительные, и отрицательные чувства одновременно, то это говорит о каком-то душевном расстройстве. Действительно, при некоторых серьёзных нарушениях психики амбивалентность может быть настолько сильно выражена, что из границ нормы она выйдет. В таком случае человека может резко переключать из одного полюса в другой. От любви до ненависти один шаг. И называется он пограничным расстройством личности (шутка, но не без доли правды). Однако это не значит, что здоровый человек не может проживать амбивалентность. Тут вопрос скорее в том, насколько эта амбивалентность сильно выражена.
5. Общение влияет на то, как мы проживаем эмоции
Когда мы делимся с кем-то негативными эмоциями, нам становится легче. Это происходит не потому, что другой человек дал какой-то совет или инструкцию, а просто потому, что он побыл с нами в этом. Конечно, бывают разные люди, в том числе и те, кто не может выдержать чужие переживания. Но даже если достаточно близкого человека рядом нет, то есть… музыка. Когда мы проживаем грусть, важно, чтобы кто-то её с нами разделил, а не пытался повеселить. Поэтому в печали мы слушаем грустную музыку, и это помогает. Даже если это запись чьего-то чувства, а не реальный разговор с живым человеком.
Интересно, что если негативные эмоции уменьшаются от того, что мы ими делимся, то положительные переживания становятся больше, интенсивнее, длительнее. Конечно, это происходит только в том случае, если мы делимся с теми, кто вообще способен радоваться за других. А то, знаете, не у всех есть такая способность. Поэтому, прежде чем делиться чувствами, важно понять, способен ли конкретный человек их разделить.

Часть II


Злость

Для чего мы злимся?
Злость — это базовая эмоция, сигнализирующая об опасности. Это переживание даёт очень много энергии для того, чтобы мы могли себя защитить в ситуации, когда нам что-то угрожает. И из этих основных задач логично вытекают полезные функции злости:
1. Обозначить психологические границы
Потому что, когда их нарушают, у человека возникает злость, и это нормально. Так что если вы не понимаете, почему чьи-то действия или слова вас разозлили, то просто подумайте: где там было нарушение ваших психологических границ? Если вы сердитесь на того, кто опоздал на встречу, то это вполне естественно: он нарушил ваши временны2е границы. Если злит, что кто-то позволяет себе без стука приходить к вам в комнату, — это тоже логично, ведь здесь речь идёт о территориальных границах[6].
2. Защититься от манипуляций
Неважно, как именно манипулируют человеком — применяют газлайтинг (то есть убеждают его в собственной неадекватности), обесценивают, внушают чувство вины, стыдят, уходят от ответа и т. п., — всё это будет вызывать раздражение. Так злость показывает, что кто-то нами пользуется, что-то скрывает или замышляет недоброе.
3. Создать мотивацию
Злость создаёт в нас не только огромное количество энергии, но и желание эту энергию применить. Трудно сердитому человеку сидеть и молчать, ведь весь его организм настроен на активные действия. Он очень сильно замотивирован что-то сделать или изменить. Этим можно отлично пользоваться: то, что бесит, хочется исправить, и при помощи злости некоторые хитрые люди даже понимают, каким именно делом они хотят в жизни заниматься. А спортсмены используют злость для повышения своей профессиональной мотивации.
4. Эмоционально отделиться
Одна из важных задач злости — помогать нам выйти из слияния, отцепиться от чего-то. Например, так она работает при сепарации (то есть эмоциональном отделении от родителей): когда ребёнку пора взрослеть, его начинают раздражать родители, их мнения или привычки. Это естественный и глубоко нормальный процесс отделения, который точно так же работает и во взрослой жизни — при чрезмерном сближении с партнёром, работой или уже собственным ребёнком. Злость охраняет нашу отдельность, бережёт автономию и не даёт раствориться в другом человеке или занятии.
5. Создать новое
Чтобы перейти на другой уровень, нужно сначала разрушить старое и привычное. Злость помогает в этом продвижении вперёд, ведь именно сердитость на то, что надоело, даёт силы разрушить старое. Чтобы потом создать новое.
6. Прислушаться к своим потребностям
Ещё одна ситуация, при которой возникает злость, — это фрустрация, то есть когда чего-то очень хочется, но не удаётся это получить. Иногда мы с удивлением обнаруживаем, что какие-то ситуации неожиданно нас сердят: например, когда нам не дозвониться до друга. Покопавшись в себе, выясняем, что, оказывается, очень нуждаемся в поддержке.
7. Увидеть себя со стороны
Иногда в другом человеке злит именно то, что мы никак не хотим принимать в себе. Например, лень супруга или ребёнка может сердить в том числе и потому, что мы сами ленимся сделать что-то очень важное для собственной жизни.
8. Восстановление баланса
Злость играет огромную роль в работе чувства справедливости. Например, если человек устроился на работу, вложения в которую поначалу вознаграждались адекватными условиями труда и гуманным отношением, а потом начались неоплачиваемые переработки, обесценивание и прочие неприятности, то у него на эту организацию будет копиться злость. Она сигнализирует, что условия поменялись и перестали быть справедливыми, что что-то идёт не по плану. Хорошо, что злость не только работает таким вот маркером, но ещё и придаёт сил, чтобы изменить ситуацию.
Как видите, злость — очень даже полезная эмоция. Природа задумала её для того, чтобы нам было легче, чтобы от чего-то нас защитить и в чём-то помочь. Но часто люди такие дары не то чтобы не принимают, а скорее мешают естественным и нужным процессам сделать свою работу. В случае со злостью это происходит, например, так: мы зачем-то запрещаем себе проживать это полезное переживание, даже просто чувствовать его. Одни убеждены, что злость плоха и её надо скрывать, другие же, наоборот, уверены, что это чуть ли не единственная эмоция, достойная «сильного» человека. В первом случае злость подавляется или направляется на себя. Во втором злость становится рэкетом для многих других эмоций: за ней могут прятаться самые разные чувства — от грусти до любви.
В общем, неприятности злость доставляет нам тогда, когда мы, как говорится, не умеем её готовить. Но о созданных нашими страхами и фантазиями трудностях мы ещё поговорим, а пока давайте обсудим не замутнённую всеми этими нагромождениями злость. Такую, которой она была создана.

Проявления злости
У любой эмоции есть три компонента — физический, эмоциональный и когнитивный. В первом случае речь идёт о том, как это переживание проявляет себя в теле. Второй компонент — это про наши чувства и переживания, про то, как эмоция нарастает и затихает. Третий — про мысли и импульсы, возникающие вместе с переживанием. Вот сейчас все три компонента мы и разберём.
Физические проявления злости
Так как злость нужна нам для того, чтобы себя защитить, её телесные проявления именно этой цели и служат. Вот смотрите: чтобы устранить то, что мешает, нам нужны силы и энергия. Поэтому при злости в теле возникает напряжение, да такое, что аж дрожь может появиться. Часто оно ощущается как жар, «закипание» где-то в области солнечного сплетения. Некоторые люди описывают это как чувство сжатой пружины, когда тело как будто делает всё, чтобы из последних сил сдержать лавину эмоций. Челюсти сжимаются, будто пытаясь помешать нам наговорить лишнего или кого-нибудь укусить; мышцы хоть и готовы к бою, но при этом могут задеревенеть, словно сами себя сдерживают.
Часто злость «живёт» в руках и горле. Кровь приливает к этим частям тела, и чувствуется это как волна жара. Кроме того, у злого человека могут дрожать губы: есть версия, что такая мимика досталась нам от животных и по сути является оскалом.
При злости меняется и дыхание. Чтобы подготовить нас к потенциальному нападению, тело любезно организует дополнительные поставки кислорода, то есть дышать мы начинаем глубже и чаще.
Ещё одно проявление злости, чаще всего встречающееся при сильном накале страстей, — это невозможность оторвать взгляд от объекта, вызвавшего злость. Помните, когда я рассказывала про состояние аффекта и прикованность внимания? Вот это оно и есть.
Тело отдаёт все силы на то, чтобы как следует мобилизоваться и (при необходимости) броситься в атаку. Поэтому все не связанные с этим процессы приостанавливаются и от злости может заболеть, например, живот. Некогда переваривать пищу или думать о переживаниях других — нужно действовать!
Представляете, какое колоссальное напряжение испытывает тело? Многим кажется, что все эти симптомы разрушительны, но это не так. Само чувство не повреждает: тело рассчитано на такие периодические ощущения, ему даже полезно вот так понемногу напрягаться. Оно как будто в этот момент находится в спортзале. Но вот если напряжение растёт, а разрядка никак не наступает, то организм может пострадать. Например, сдерживающие злость люди часто мучаются от очень неприятных головных болей. Удивительно, но этот симптом проходит, как только человек понимает, на кого именно он злится, и даёт себе право прожить это чувство.
Эмоциональные проявления злости
При нарушенной психике, низкой эмоциональной зрелости или стабильной привычке сдерживать злость может возникнуть ситуация, при которой появляются вспышки гнева: вроде только что всё было нормально, а тут вдруг резко накатило. Но (как и любое другое эмоциональное переживание) здоровая злость имеет несколько стадий и нарастает постепенно.
Сначала пропадает способность радоваться. Самой по себе злости человек ещё не чувствует, но возникает смутное ощущение, что что-то не так, будто он эмоционально немного заморожен.
Затем появляется раздражительность. На этой стадии человек остро реагирует на всякие досадные мелочи, на которые в нормальном состоянии он бы и внимания не обратил. Чуткие к себе люди, как правило, именно на этой стадии начинают проводить внутренний техосмотр: «Так, что-то забарахлила моя эмоциональная жизнь. Почему это я вдруг стал(а) сердиться по пустякам?» Хорошо, если в этот момент человек останавливается и находит время разобраться в себе, понять причину злости и прожить это чувство.
После раздражительности наступает собственно злость. Она переживается как мощное чувство, готовое вот-вот вылиться наружу. Здесь уже хочется конкретно изменить ситуацию, которая вызвала эту эмоцию. Появляются явные физические проявления злости, изменяется голос.
Если разрядка не наступила, злость превращается в гнев. Сдерживать проявления чувств уже почти невозможно, вырывается крик или активное действие.
А дальше появляется ярость. Тот самый аффект, когда, как говорится, забрало падает, человек не контролирует свои порывы и может натворить настолько ужасные вещи, что сам себя потом не простит.
Когнитивные проявления злости
Простите за неожиданный поворот сюжета, но сейчас я попрошу вас представить одну ситуацию.
Вы пропустили обед, уже наступил вечер, и вы очень и очень голодны. Идёте по улицам города, видите самых разных людей, рекламные вывески, дома, деревья. Но вам так сильно хочется есть, что вы всего этого как будто не замечаете. Из всех картинок вокруг ваше внимание выбирает только те, где есть еда. Из всех запахов чувствуете только те, что связаны с пищей. Может, мимо проходят прекрасные незнакомцы, на деревьях распускаются цветы, да и вообще по небу летают динозавры. Но вам всё равно, ведь самое главное — голод. Вы больше ни о чём не можете думать.
Знакомо?
Это состояние в психологии называется сужением сознания. При его наступлении все психические процессы — мышление, внимание, воля и т. п. — сосредоточены только на одной теме и все прочие вещи для человека не представляют интереса.
Так вот, сильные эмоциональные переживания (в том числе и злость, конечно) вызывают сужение сознания. Мысли в этот момент направлены на то, что связано с этим переживанием, способность трезво и логично размышлять нарушается, как и способность адекватно воспринимать реальность. Эмоция как будто накладывает фильтр на весь окружающий мир, искажая его.
Например, в состоянии злости в голове человека могут промышлять такие перекосы восприятия:
– тема несправедливости
Сердитому человеку кажется, что с ним обходятся не так хорошо, как с другими, что его в чём-то обделяют или унижают. В таком состоянии всё, что может быть понято как несправедливость, обязательно будет понято именно так.
– тема катастрофизации
Чаще всего крутится в голове тогда, когда злость была рэкетом для страха, то есть когда человек чувствует себя беспомощным, неспособным справиться с обстоятельствами и преувеличивает их последствия. Ему кажется, что «всё ужасно», «ничего не получится», «всё пропало» и т. п. В таком состоянии «загнанного зверя» он может нападать даже на тех, кто пытается помочь.
– тема подозрительности
В этом варианте злости человек начинает напоминать параноика, который считает, что люди действуют специально назло ему, строят козни и вообще всячески пакостят. Разумеется, прошлые события в таком состоянии тоже интерпретируются как настроенные против того, кто злится.
– тема враждебности
Если в предыдущем случае человек рассматривает слова или действия собеседника как направленные против него, то в этом варианте он сам становится враждебно настроенным. Если в спокойном состоянии он мог услышать аргументы, попытаться их оценить и понять, то злость заставляет сначала воспринимать другого в штыки. Только когда человек получает «таблетку от злости» (то есть нечто, что делает его менее злым), он уже может выслушать другого.
– тема мести
Здесь мысли сосредоточены вокруг желания наказать тех, кто разозлил. Человек или фантазирует о мести, или угрожает, или совершает соответствующие действия.
Конечно, могут быть и другие темы. Но как бы мышление при злости ни искажалось, самое главное — помнить, что в таком состоянии человек трезво мыслить не может. Лучшее, что он может сделать, — отложить принятие важных решений и совершение поступков на некоторое время. А когда эмоциональный фон стабилизируется, можно будет снова вернуться к этой ситуации и принять взвешенное решение. Суженное сознание — так себе помощник.

Как люди обходятся со своей злостью?
Именно злость часто вызывает напряжение: эмоция есть, но куда её деть? Как экологично выражать? Ведь эта эмоция часто табуирована, общество с самого детства говорит нам, что злиться стыдно, что нужно быть сдержанным, что злых людей никто не любит и вообще злость — это плохо. Социуму выгодно, чтобы человек был послушным и покладистым, а не границы свои отстаивал и уважения к ним требовал. Как правило, мужчинам ещё более или менее «позволяется» злиться, а вот дамам куда чаще приходится изобретать варианты что-то сделать со своей злостью.
Люди придумали много способов обходиться с таким сложным переживанием, которое как бы есть, но чаще нужно делать вид, что его нет. Например, можно попросту сдерживать злость — пытаться не показывать своих чувств, молчать и сердиться внутри. Хорошо, если потом эту злость всё-таки человек как-то проживёт (тогда это будет отложенное чувство), но так получается не всегда. Бывает, что это переживание не получает возможности хоть как-то прожиться, и тогда это будет подавленная злость. Которая, как вы, наверное, догадываетесь, всё равно рано или поздно найдёт выход.
Ещё один вариант — прямо выразить свою злость в словах или действиях. Такой способ называется агрессией. Агрессия — это физическое или вербальное поведение, причиняющее кому-либо физический вред или психологический ущерб. Злость — эмоциональная реакция на негативное событие, нарушение границ или неудовлетворённость. Обратите внимание: агрессия — это слова или действия, злость — это чувство или эмоция. Эти понятия важно различать, потому что те, кто их путает или приравнивает друг к другу, начинают бояться злости, запрещать её себе и другим. Таким людям кажется, что злость ужасна, потому что она обязательно приводит к агрессии, нападениям и разрушениям. Но это совершенно не так! Злость выливается в агрессивное поведение именно в случае, если позволять ей копиться и не давать своевременно выражаться.
Если злость выражается в словах, то это называют вербальной агрессией. Она может выражаться не только в ругани, криках, угрозах или шантаже, но и в более изощрённых формах — например, в придумывании обидных прозвищ, ехидных замечаниях, травле, злых шутках, попытках внушить стыд или вину. Выраженная в действиях агрессия называется физической и проявляется в применении силы к другому человеку или объекту.
Кстати, об объектах. Как вы уже знаете, эмоциональное переживание может быть смещено с одного объекта на другой. Злость не исключение: мы можем сердиться на любимого человека, но стукнуть не его, а, например, стену. Так будет выглядеть смещённая физическая агрессия. Вербальную тоже можно переместить: разозлил начальник, а человек в итоге пришёл домой и отчитал ребёнка. То есть сместил своё переживание в вербальной форме с того, кто рассердил, на того, кто вообще ни при чём.
Сместить злость можно и на себя. Так чаще всего бывает с людьми, которые по какой-то причине запрещают себе злиться. Как правило, в таком случае злость переживается как чувство вины. Может быть и так, что направленная на себя эмоция проявится в ещё более суровой форме и тогда наш герой неосознанно начнёт себя наказывать травмами, неудачами и неуспехом. Самая печальная форма аутоагрессии — это суицид.
И ещё один крайне популярный способ обходиться со злостью — пассивная агрессия. Она бывает у каждого, но особенно часто проявляется у тех, кому в детстве запрещалось говорить «нет». А что делать ребёнку, которого вынуждают делать то, что он не хочет, а отказываться нельзя? Партизанить. Кивать, но делать по-своему. Или выполнять требования, но настолько плохо, чтобы отстали и ничего больше от него не ожидали. Или говорить: «Постараюсь, но не обещаю». Или откладывать, затягивать, усложнять. Ну, вы поняли: вариантов пассивной агрессии великое множество. И когда человек прибегает к этому способу, то у окружающих это вызывает… активную агрессию. Тогда наш пассивный персонаж разыгрывает карту Жертвы, непонятого гения или несправедливо обвинённого — тут уж кто во что горазд.
Проблема пассивной агрессии не только в том, что она вызывает раздражение у окружающих. Самое опасное то, что когда человек привыкает стараться (или имитировать старание), но не достигать результата, то он начинает портить себе жизнь. Ладно, если бабушка в детстве требовала послушания, а человек в ответ пассивную агрессию выдавал. Но что будет, если вместо бабушки окажется сам наш герой, а вместо требований послушания — его собственные цели? Он начнёт их саботировать так же, как привык обходиться с любыми другими «надо»: затягивать, усложнять, забывать, цепляться к несущественным деталям — в общем, не достигать.
Как видите, далеко не всегда наши попытки что-то сделать со своей злостью можно назвать конструктивными. Чаще всего они разрушительны или неэффективны, приводят к конфликтам, огорчениям или даже проблемам со здоровьем — в общем, ко всему тому, от чего люди хотят уйти в своём стремлении не проживать злость.

Запрет на злость
Здесь и в других главах запрет на какое-то чувство означает, что человек по каким-то причинам считает свои переживания неприемлемыми, постыдными или даже опасными. Чаще всего такие запреты появляются в связи с детским опытом и воспитанием.
Например, за это чувство в семье могли наказывать, его «нельзя» было переживать (со злостью во многих семьях именно так и происходит: сердитый становится неудобным и проще банально не разрешать злиться). Иногда чувство негласно становится «вне закона», и в таком случае оно просто игнорируется, как какой-то неприличный звук, когда все судорожно делают вид, будто ничего не происходит, и меняют тему. Ребёнок в такой семье быстро делает вывод, что он делает что-то нехорошее и так нельзя. Ещё один случай, формирующий запрет на злость, — это агрессия кого-то из родителей. Маленький человечек испытывал на себе её жуткие последствия или видел, какие страдания она причиняет кому-то другому, и решил, что злость — это ужасно и он никогда таким не будет. А во взрослом возрасте этот вывод обретает специфические проявления.
Наверняка вам встречались те, кого пугает злость. Очень милые люди, которые для всех стремятся быть хорошими, не могут отказать, ни с кем не хотят ссориться. Правда, почему-то именно они вызывают сильное желание обходить их стороной. Да и вокруг таких людей подозрительно много конфликтов…
«Милые люди» панически боятся соприкасаться с чувством под названием «злость». Так боятся, что пойдут на любые жертвы, лишь бы не встречать агрессивных чувств ни у себя, ни у других. Поэтому у «милых людей» целых два фронта работ: нужно и чужую агрессию гасить, и собственную скрывать.
Чтобы все жили без агрессии, можно делать примерно так:
1. Пытаться утихомирить того, кто злится
Но тут выходит неувязочка, ведь все мы знаем: ничто так не бесит, как слово «успокойся». Если человека что-то разозлило, то лучшее, что может сделать собеседник, — это присоединиться к чувствам, сказать что-то вроде «да, вот ведь козлы!» («давай сердиться вместе, я на твоей стороне»). Если же партнёр по общению пытается обесценить злость, сказать, что не из-за чего сердиться, то наорать хочется уже на него, а не на тех, кто разозлил.
2. Уходить от возникшего конфликта
Уходить от агрессии можно разными способами. Например, не отвечать на «опасные» вопросы, менять тему, прятать глаза в телефон, физически выходить из помещения, откладывать решение на потом. Но уход (как и любая другая пассивная форма поведения) не решает проблему, а откладывает её. Более того: потенциальный конфликт усугубляется, ведь к нему добавляется и обида за игнорирование, и злость на состояние неопределённости. Вот представьте: вам нужно с человеком что-то обсудить, а он раз за разом «съезжает» с темы. Вы с какой попытки в бешенство придёте?
3. Соглашаться с тем, что на самом деле не устраивает
В народе для таких случаев есть специальный глагол: врать. Страх сказать «нет» и боязнь конфликта заставляет милых людей постоянно обманывать всех вокруг. Причём ложь может быть ещё и обременена самыми разными подлостями и манипуляциями. Например, есть вариант «кивай, а делай по-своему». Представляете шок человека, с которым только что согласились, а поступили — иначе? Смотрите-ка: и этот способ в конечном счёте провоцирует людей на агрессию…
Но можно ведь не просто соглашаться, но и делать то, что хотят окружающие, пусть и против воли. Что будет дальше? Конечно, обида. Это ведь очень горько — жить по чужой указке, когда кто-то всё решает за тебя. Вот и «милые люди» обижаются. Сначала соглашаются на то, чего не хотят, а потом выставляют счёт в виде обиды. Как думаете, какое чувство возникает у окружающих?
4. Не проявлять себя
То есть не иметь ни собственного мнения, ни своих желаний (а вдруг кому-то это не понравится?). Удивительно, но и эта модель поведения вызывает у других агрессию или желание отстраниться.
Если вы когда-нибудь встречали таких вот людей «без вкуса и запаха», то наверняка отмечали такое странное чувство: вроде и плохого-то про человека ничего не скажешь, но и говорить с ним не о чем, и общаться не тянет. А где-то в глубине души так и хочется «потрясти» его, посмотреть на реакцию — пациент-то вообще жив?
Это удивительное свойство человеческой психики: нам нужно чувствовать чужие границы, чтобы быть способными на уважение. Нам необходимо понимать, что не всё дозволено, что есть какая-то реакция на наши слова или действия. В этом плане мы как коты: ну неинтересно им играть с неподвижным предметом! Нужно его лапкой цапнуть, тогда и поиграем…
5. Давать противоречивые сигналы
То есть как бы выражать агрессию, но при этом и не выражать. Например, сказать «нет, я не обиделась» или «всё нормально» и при этом изобразить на лице нечто совершенно ужасающее. Вроде хороший вариант: как бы и выразил недовольство, не копишь его в себе, но и на конфликт не нарвался. Да ещё и вокруг тебя, возможно, бегать будут и выспрашивать — мол, объясни, пожалуйста, что это у тебя с лицом-то произошло… но на деле этот «половинчатый» выход из ситуации вызывает или равнодушие, или недоумение, или злость.
В конечном счёте ни один из указанных способов просто не работает, а «худой мир» провоцирует отнюдь не добрую ссору, а чьё-то раздражение и неуважение. И виной тому простой закон психологии эмоций: если избегать активных проявлений чувств, то они всё равно вылезут, просто в пассивной форме. Или в другом месте.
Уверена, вы часто видели это в социальных сетях. Почему-то больше всего яда в комментариях оставляют люди, в профиле которых написано что-то вроде «счастливая мамочка» или «любимая жена».
Сначала пару слов скажу о том, что профиль означает с психологической точки зрения. Страница в соцсетях не показывает человека таким, какой он есть на самом деле. Она показывает то, каким он хочет, чтобы его видели. Это образ для других, в данном случае — эдакое «идеальное Я». Чем больше разрыв между идеальным и реальным образом себя, тем больше напряжения и стыда чувствует человек.
Кроме того, образ в онлайн-пространстве (если мы не говорим о публичных личностях, конечно, там могут быть свои нюансы) говорит о ценностях, которые человек считает важными. Такие «счастливые жёны и мамочки» — это те, для кого очень важно соответствовать социальным нормам и получать всеобщее одобрение. Быть образцовыми, правильными, чтобы ни одна бабушка у подъезда не выдала злобного комментария в их адрес (а кто-то из «образцовых» людей даже хочет, чтобы ровесники и ровесницы чувствовали зависть или неуверенность в себе на фоне нашего «идеального» персонажа).
И всё бы хорошо — создал идеальный образ в соцсетях и живи с ним. Но тут есть нестыковка.
Чтобы быть совершенным и всеми одобряемым, нужно постоянно следить за этим образом — за своими словами, действиями, внешностью. Не чувствовать «неправильных» чувств (да-да, ту самую злость), не иметь социально неодобряемых желаний, не ошибаться — словом, постоянно запихивать свою личность в подарочную коробку «идеального» человека. Всю злость прятать, а то, что человек считает недостатками и несовершенствами — скрывать, стыдиться, ругать себя за них. Представляете, какое это безумное напряжение?
В человеке постоянно копится агрессия, которую он стремится спрятать (нужно же быть миленьким персонажем, не сердить и не сердиться). Когда агрессия не выражается, она просто копится внутри. Копится, копится, и в какой-то момент её становится уже не удержать: она просто выплёскивается неудержимым потоком.
Кроме того, в таких людях очень много голода по свободе. Жить, постоянно стесняя и сдерживая себя, невероятно трудно. Особенно тяжело видеть, когда какие-то наглые люди позволяют себе быть несовершенными, раскованными, делать то, что хотят, а главное — плевать на общественное мнение. Вот когда наш «идеальный» персонаж на просторах сети встречает такого свободного человека, его просто прорывает. Он яростно нападает, начинает стыдить и оскорблять, пытается внушить другому свои ценности. Чтобы и этот наглый человек тоже жил в напряжении.
Конечно, не все «белые и пушистые» люди хранят внутри тонны подавленной агрессии, которая выливается на головы других. Кто-то вытесненную злость направляет на себя и постоянно чувствует вину. А есть те, кто нашёл баланс. Да, для них ценно быть одобряемыми и «хорошими», но они умеют работать и со злостью, и с завистью, и с другими непростыми чувствами. Вот такие персонажи ядом не плюются. И фальши в них нет. Правда, такое состояние возможно только в случае если у человека нет запрета на злость.
Но когда это переживание под запретом, то это приносит человеку массу неприятностей. Ему трудно проявлять себя, тяжело сказать «нет», он не может себя защитить, часто обижается. Кроме того, такие люди часто становятся слишком уж удобными для других людей, обрастают манипуляторами и агрессорами, а потом ещё и не могут с ними расстаться, ведь для разрыва отношений злость тоже нужна. Вы же помните, что она даёт нам не только энергию, но и силу, чтобы изменить ситуацию.

Когда злости слишком много
Можно сказать, что со злостью есть две проблемы: когда её чрезмерно мало или очень уж много. В первом случае больше страдает сам человек, во втором — те, кто его окружают.
Мы с вами разобрались в разнице между злостью и агрессией. Теперь у меня для вас есть ещё одно слово: агрессивность (в этом разделе я буду говорить о повышенной агрессивности). Так называют устойчивую характеристику человека, отражающую его предрасположенность к поведению, которое причиняет вред или нарушает границы.
Повышенная агрессивность — это не врождённое качество, а приобретённое. Это особенность характера, а не темперамента. В этом моменте многие путаются, поэтому давайте разберёмся. Темперамент — это набор свойств нервной системы. Он определяет, как человек будет себя проявлять — быстро или медленно, плавно или резко, будет он долго готовиться или действовать внезапно. Это врождённые свойства, они обусловлены биологически и определяют то, КАК человек реагирует на мир. А характер — штука приобретённая, вот он уже отвечает на вопрос, ЧТО человек будет делать.
В случае с агрессивностью мы говорим именно о черте характера. Да, человек может родиться более порывистым, более вспыльчивым (привет холерикам), но это не значит, что при такой особенности он из всех вариантов поведения будет всё время выбирать именно агрессию. За это отвечает не биология, а психология. Тот жизненный опыт, который пришёлся на долю человека.
Если с причинами сниженной агрессии всё более или менее понятно (был у человека неприятный опыт в отношении злости, вот и появился запрет на её выражение), то с повышенной агрессивностью всё не так просто. У психологов есть разные взгляды на то, откуда всё это берётся.
Зигмунд Фрейд старательно изучал агрессию. Именно он пришёл к выводу, что злость-то есть у всех, но чрезмерно выражаться она начинает, когда нет эмоциональной разрядки. Если людям не давать излить свою агрессию, ее энергия будет расти и вырываться приступами ярости или же направится на самого человека. Кроме того, Фрейд обратил внимание на то, что эмоция злости не обязательно должна выливаться в агрессивное поведение, её можно сублимировать, то есть выражать в социально приемлемой форме: в спорте, соревнованиях и т. п.
Сторонники фрустрационной теории агрессии — Д. Доллард, Л. Берковиц, Н. Миллер — считают, что агрессивное поведение — это следствие какой-то серьёзной неудовлетворённости (учитывая, что мы только что говорили о Фрейде, на этом месте можно похихикать). Помните, Симонов тоже говорил, что эмоция возникает тогда, когда есть потребность? Вот и другие психологи согласны, что когда чего-то очень хочется, но никак не удаётся получить желаемое, то поневоле начнёшь злиться. Доллард добавляет: чем в большей степени человек предвкушает удовольствие и чем сильнее будет препятствие в достижении цели, тем сильнее субъект будет испытывать толчок к агрессивному поведению. А Берковиц в свою очередь дополняет: да, толчок к агрессивному поведению будет, но всё же реализация или отказ от реализации этого действия зависит от факторов среды.
И вот на этом моменте мы подходим ещё к одной концепции — теории социального научения. Её автор А. Бандура провёл невероятно показательный эксперимент «Кукла Бобо». Он взял детей дошкольного возраста и, как водится, разделил их на две группы и отправил в разные помещения. Затем в угол каждой комнаты посадил по взрослому человеку, рядом положил его игрушки — конструктор, ту самую куклу, игрушечный молоток. Только в первой группе взрослый спокойно собирал конструктор, а во второй — мутузил несчастную куклу, в том числе и игрушечным молотком. Через какое-то время оба взрослых ушли, и исследователи начали наблюдать за тем, как играют дети без них. Что же они увидели? В первой группе дети просто играли, а во второй игры эти были агрессивными. Там дети видели пример взрослого, нападающего на куклу. И начали повторять. Выводы эксперимента вполне понятны: агрессия порождает агрессию. В том числе и при наблюдении ребёнка за взрослыми.
Интересно, что с агрессией в компьютерных играх всё не так однозначно: исследования дают очень противоречивые результаты, и большинство специалистов склоняется к мнению, что всякие «стрелялки» не повышают, а снижают агрессию. Видимо, потому что так человек получает эмоциональную разрядку.
В ходе дальнейшего изучения темы учёные выяснили, что есть ещё один важный фактор в развитии агрессивности — это социальное подкрепление. Проще говоря, если хвалят за агрессию, то её в поведении будет много. Поэтому культ насилия, воспитание «настоящих мужиков» приводит к тому, что агрессивных людей в таких сообществах становится больше и больше.
Существует ещё один механизм, приводящий к повышенной агрессивности, — это компенсация. Когда человек чувствует себя не нужным миру, он начинает ему мстить. Когда его самооценка сильно занижена, он пытается возвыситься за счёт другого. Так, к повышенной агрессивности часто приводит опыт жестокого обращения — травля, унижения, нахождение человека в позиции жертвы. Если вы поинтересуетесь биографией крайне агрессивных персонажей вроде серийных убийц, то увидите, что в детстве такого человека был кто-то, кто над ним издевался — обесценивал или избивал. Когда такой ребёнок вырастает, он из жертвы превращается в агрессора. Такое, к сожалению, случается часто, и не только в случае с преступниками.
Ну и раз уж я упомянула трудные случаи, то надо сказать, что к повышенной агрессивности приводят и заболевания — расстройства личности, деменция, бредовые расстройства, а также наркомания или алкоголизм. Есть даже такое расстройство, основным признаком которого являются внезапные вспышки агрессии по незначительным поводам, — интермиттирующее эксплозивное расстройство.

Что делать со злостью?
Для начала хорошо бы понять, в каких отношениях вы со своей злостью находитесь и как она именно у вас выражается. В этом помогут ответы на вот такие вопросы:
— Я вообще чувствую, когда злюсь? Как я понимаю, что злость появилась? На какой стадии удаётся её почувствовать?
— Насколько моя злость адекватна? Она соответствует ситуации, меняет её к лучшему или нет?
— Могу ли я сказать, что моя злость недостаточна или чрезмерна?
— Моя злость направлена на защиту себя? Или я так нападаю на себя или других людей?
— Какое чувство стоит за моей злостью? Не рэкет ли это часом?
Мы с вами выяснили, что сама по себе злость — это не плохо. Плохо, когда её слишком много, недостаточно много или когда выражается она неконструктивным способом. А самое главное в управлении злостью — не дать ей накопиться.
Можно выражать и проживать злость так, чтобы никого не ранить. В этом помогут такие способы:
1. Написать о своих переживаниях
Когда я так сержусь, что не могу сосредоточиться на деле, то ставлю на паузу все планы и пишу-пишу-пишу. Когда начинаю, то кажется, будто сейчас потрачу кучу времени, но я знаю, что это не так: обычно это занимает 10–15 минут. Да даже если бы на прописывание злости ушло 2 часа, всё равно оно бы того стоило.
2. Разделить с кем-то
Хорошо, если рядом есть человек, который понимает, что злиться нормально. Он выслушает, посердится вместе с вами, контейнирует чувства. Но даже если такого персонажа под рукой не оказалось, то рассказать-то вы всё равно можете: вас обязательно выслушает котик, мягкая игрушка или воображаемый собеседник. Психике в этом смысле почти всё равно, откликается ли кто-то. Главное, что вы своё проговорили.
Ещё очень здорово помогает… музыка. Причём, разумеется, не ария Виолетты, а нечто агрессивное вроде рока или альтернативы. Во-первых, нам легчает просто потому, что кто-то (в данном случае — певец) разделяет наши чувства и тоже сердится. Во-вторых, если у вас есть возможность громко спеть вместе с музыкантом, то вам сильно полегчает от того, что вы не просто выразили чувство звуком, а прямо-таки повысили голос. На людей кричать — занятие сомнительное, а вот спеть в пробке — самое оно.
3. Прожить в теле
Когда человек сердится, у него появляются два «первобытных» желания: закричать и стукнуть. И действительно, именно эти части тела — горло и руки — лучше всего помогают прожить злость. С вербальными формами выражения злости мы уже разобрались, теперь давайте поговорим о теле.
Отлично помогает спорт, причём любой. Не обязательно идти на занятие по боксу, даже простые отжимания, прогулки и другие ощутимые нагрузки помогут сбросить лишнее напряжение. Ну и тело в форме держать.
Ещё один способ — это уборка. Вы пробовали яростно что-нибудь чистить, намывать полы или посуду? Очень рекомендую. И дома чисто, и вас отпускает.
Возможно, кого-то это удивит, но прожить злость хорошо помогает работа с глиной, тестом или пластилином. Злость так и просит руками поменять форму какого-то объекта. Вот именно это мы и делаем, когда лепим.
И, конечно, можно что-нибудь разбить. В Санкт-Петербурге есть даже специальное заведение, в котором можно безопасно бить посуду: вы надеваете защитную одежду, запираетесь в комнате и наслаждаетесь возможностью выпустить пар. Если в вашем городе такого заведения нет, то найдите место, где это можно сделать так, чтобы не повредить ни себя, ни других. Дома всё-таки осколки — дело небезопасное, даже если вы очень сердиты, а под рукой лишняя посуда.
У меня есть клиенты, которые в состоянии злости рвут бумажки. Просто берут обычный лист и разрывают его на мелкие кусочки. Говорят, помогает.

Радость

Зачем нам радость?
Чувство внутреннего удовлетворения, удовольствия и счастья — вот как можно описать радость. Это очень приятное переживание, к которому стремится здоровая психика. Положительных эмоций и чувств куда меньше, чем отрицательно окрашенных, потому что они не настолько важны для выживания, как, например, страх или злость. Но, согласитесь, без радости было бы совсем некомфортно. Да и всякой другой пользы от этой эмоции много, в том числе и связанной с выживанием. Вот какие функции в психике выполняет радость:
1. Мотивация
Радость — это приятно. Мы хотим переживать эти ощущения, они становятся для нас наградой за проделанный путь, придают нашим стараниям эмоциональный смысл. Странно было бы стремиться к чему-то, что приносит боль или страх, правда? Зато к радости мы двигаемся с куда большим желанием. Поэтому эта эмоция так часто возникает в связи с достигнутым результатом, каким-то достижением, выполненным долгом. Радость помогает развиваться и двигаться вперёд.
2. Поиск лучшего для себя
Радость и её оттенки — это навигатор, показывающий дорогу к тому, что для нас хорошо. Если мы испытываем радость — значит, наши самые главные потребности удовлетворены, организм не находится в чрезмерном стрессе или болезни. Радость — это когда мы встречаемся со своим. Со своим человеком, со своими желаниями, со своими потребностями.
Природа задумала хитро: она наградила нас радостью за то, что для нас полезно. Например, приятные переживания удовольствия возникают, когда мы занимаемся спортом, общаемся с близкими людьми, узнаём что-то новое и полезное.
3. Восстановление сил
Даже если человек физически очень утомился, но что-то его порадовало, в этот момент он чувствует прилив сил и энергии. Радость даёт нам внутренние ресурсы, причём энергия радости качественно отличается от энергии других чувств. Энергия злости, например, очень мощная, но направлена она на разрушение или отстаивание себя. А вот энергия радости направлена на созидание и творчество.
4. Укрепление отношений
Какой человек будет более общительным — довольный или унылый? Конечно, довольный. Когда мы испытываем радость, то становимся более открытыми, нам легче принимать чужие недостатки, проще налаживать социальные связи, больше хочется делиться. Да и другие люди тянутся к такому человеку. Причём радость укрепляет отношения не только с людьми, но и с миром в целом: мы становимся более восприимчивыми к тому прекрасному, что нас окружает, способными видеть красоту.
5. Выбор оптимальных партнёров
Исследования показали: счастливые люди физически здоровее, живут дольше и психологически более благополучны. А значит, именно с такими людьми перспективнее всего заводить потомство и другие крепкие связи.
Здесь я бы сделала оговорочку: действительно, люди параноидно подозрительные или агрессивные редко производят впечатление довольных жизнью. Но есть и такие типы людей, для которых радость связана вовсе не с построением удовлетворительных отношений, а с использованием или обманом других. Так что ориентироваться только на способность к этому переживанию, конечно, не стоит. Важно обращать внимание и на то, что именно доставляет радость человеку.
6. Уверенность в себе
Радость даёт не только энергию, но и веру в свои способности. Когда человек чувствует, что он полон сил, что у него есть всё, что нужно, он перестаёт сомневаться в себе и бояться мира. Интересно, что в момент переживания радостных событий собственное «я» человека как будто исчезает, но затем оно становится сильнее. Так что — да, радость прокачивает нашу самооценку.
Радость — это ещё и компонент очень многих приятных переживаний и состояний. Не только уверенности в себе, надежды и интереса, но и любви, благодарности, дружелюбия, чувства сопричастности, жизнерадостности, любознательности, доверия. В общем, без радости — грустно, скучно, одиноко и тоскливо.

Проявления радости
Как и в случае со злостью, я предлагаю рассмотреть три компонента радости — физический, эмоциональный и когнитивный.
Физические проявления радости
Наверное, это переживание распознать легче всего, ведь у человека появляется улыбка, его лицо как будто светлеет, проясняется. Такое ощущение возникает потому, что при радости поднимаются щёки, уголки губ и брови, становится более яркой носогубная складка. Если человек часто испытывает радость, да ещё и является обладателем тонкой кожи, то у внешних уголков глаз появляются морщинки в форме «вороньей стопы» (их ещё называют «гусиные лапки»).
Почему-то многие люди прибегают к разным косметическим процедурам, чтобы от таких морщинок избавиться. Не знаю, как вы на это смотрите, но мне лично кажется, что это сомнительное решение. Мимические морщинки с возрастом появляются у всех, и то, какие именно это будут морщинки, во многом связано с эмоциями, которые человек чаще всего испытывает. Так на лице как будто застывает определённое переживание: у кого-то злость, у кого-то печаль, у кого-то зависть. И так прекрасно, когда самым ярким ощущением становится именно радость! Я очень люблю смотреть на людей с такими лицами. Но тут, как говорится, на вкус и цвет.
Эмоциональные проявления радости
Оттенков этого переживания великое множество — от «тихой радости» до экстаза.
«Тихая радость» — это ощущение, чаще всего связанное с наблюдением за чем-то прекрасным. В таком состоянии хочется замереть, чтобы не спугнуть красоту момента. Где-то рядом с этим переживанием живёт нежность.
Надежда — это радость от того, что ещё не случилось. Радость предвкушения. Это удивительное ощущение помогает нам представлять прекрасное в будущем, мечтать и строить планы.
Удовольствие — это состояние радости, связанное с приятными ощущениями, переживаниями и/или удовлетворением потребностей. Если надежда — это радость в будущем, то удовольствие — это радость в настоящем.
Гордость — это радость за кого-то, за свои или чужие успехи. За то, что человек с чем-то справился, преодолел какие-то препятствия, кому-то нужен и для кого-то ценен. Обратите внимание: здесь речь идёт о гордости, а не о гордыне.
Благодарность — это радость от того, что кто-то о нас позаботился.
Доверие — радость от ощущения надёжной связи с кем-то, возможности быть открытым и уязвимым рядом с другим или создавать что-то вместе.
Счастье — это состояние абсолютной удовлетворённости жизнью или самореализацией.
Эйфория, восторг, экстаз — наивысшие степени радости, связанные с ощущением переполненности этим прекрасным переживанием.
Как вы, наверное, догадываетесь, различные оттенки радости могут быть и со знаком минус. Та же эйфория хоть и переживается как нечто абсолютно великолепное, но при этом отрывает человека от реальности, лишает его способности критически мыслить. А есть и такие смеси эмоций, в которых хоть и присутствует умеренная радость, но при этом «положительным» такое переживание назвать трудно. Например, злорадство — радость от того, что кому-то плохо. Сюда же можно отнести и сарказм: вроде про радость, но приправленную горечью, обидой или злостью.
Когнитивные проявления радости
О чем мы думаем, когда радуемся? Иногда кажется, что в таком состоянии мы не думаем ни о чём, просто наслаждаемся моментом. Но всё же в переживании радости есть интересные различия между людьми, их мыслями и способом воспринимать мир.
Вот сравните двух людей в одинаковой ситуации. Например, оба выиграли в викторине. Но один думает: «Мне повезло!», а второй — «Какой я молодец, столько всего знаю!» Первый человек как будто отдаёт свои лавры удаче, а второй присваивает себе свой же успех, видит в этом своё достижение, а не счастливый случай.
То, как именно человек воспринимает причину радостных (или любых других) событий, называют локусом контроля. Локус контроля — это особенность психики человека, которая определяет зону ответственности. Проще говоря, это способ человека отвечать на вопрос «кто виноват?».
Люди с внешним локусом контроля (они же экстерналы) уверены, что за их проблемы и радости несут ответственность другие люди и обстоятельства — судьба, звёзды, политики, супруги и т. п. Люди с внутренним локусом контроля (интерналы) считают наоборот: то, что в их жизни происходит, определяют они сами — их усилия, черты характера, знания и прочее. В зависимости от этого люди будут по-разному воспринимать одни и те же ситуации и по-разному действовать. При внутреннем локусе, как правило, люди проявляют больше активности, при внешнем — больше адаптируются под ситуацию, не пытаясь её изменить.
У кого больше радости — у первых или у вторых? С одной стороны, очень приятно, когда сами собой происходят радостные события. С другой, как говорится, везёт тому, кто везёт. Психологи склоняются к мнению, что люди с внутренним локусом контроля чаще испытывают радость, удовлетворённость и счастье.
Но локус контроля — это о том, как наши особенности мышления влияют на переживание и восприятие радости. А вот как радость влияет на то, как мы думаем и воспринимаем мир?
Когда человек радуется, мир вокруг кажется ему более прекрасным и безопасным, да и в будущем ему видится много хорошего. Но очевидно же, что реальность не меняется от того, какую эмоцию испытывает человек. А раз мир тот же самый, но видеться он начинает иначе, значит… радость меняет восприятие этого самого мира. В хорошем настроении мы обращаем внимание не на то, что плохо, а на то, что хорошо. И нам начинает казаться, что хорошего гораздо больше. Что вполне логично, раз уж мы из всего вокруг выбираем именно то, что радует.
И — да, сейчас речь пойдёт об оптимизме, ведь именно положительно настроенные персонажи видят в жизни много хорошего. Некоторые люди почему-то считают, что оптимизм и пессимизм — это какие-то неизменные личностные черты, которые или даны, или не даны. Но это не так.
Знаменитый психолог Мартин Селигман в своё время (а было это в 80-х годах) всерьёз занялся изучением этих интересных феноменов. Он выяснил, что оптимистов от пессимистов отличают не врождённые особенности, а, во-первых, та самая привычка обращать внимание на хорошее или плохое и, во-вторых, способ объяснять себе причины самых разных событий, то есть объяснительный стиль.
Оптимисты считают, что хорошие события — это нечто постоянное и всеобъемлющее, а плохие — временные, ситуативные и специфические. То есть хорошего есть много и всегда, а плохое случается изредка и в связи с какими-то исключительными обстоятельствами. Пессимисты мыслят ровно наоборот: они считают, что приятное и радостное — это исключение, а вот всякие огорчения и пакости — правило, некий постоянный жизненный фон (да, это они считают, что жизнь — боль). Объяснительный стиль во многом определяет, будет в жизни человека много радости или нет.
К счастью, эксперименты показали, что оптимизму можно научиться. Достаточно всего лишь приучить себя выбирать, на что именно реагировать — на то хорошее, что нас окружает, или на плохое. Да, мир не изменится. Но ощущаться будет по-другому.

Откуда берётся радость?
В последние десятилетия психология старательно изучает темы радости и счастья. И труды исследователей не прошли даром: есть целый набор теорий и концепций, описывающих причины этих прекрасных явлений и факторы, которые на них влияют.
Давайте начнём с уже знакомой нам информационной теории эмоций Симонова, в которой радость описывается коротко и ясно. Согласно этому взгляду, приходит она к нам тогда, когда вовремя удовлетворяется какая-то наша важная потребность. Думаю, с этим спорить сложно.
К. Изард тоже изучал причины появления радости, провёл большое исследование и определил, с чем чаще всего связано это переживание. Он разделил причины на три группы — чувства, мысли и поведение. Из чувств чаще всего радость была связана с ощущением свободы, комфорта, возможностью отрешиться от проблем и конфликтов. На втором месте в рейтинге эмоциональных переживаний — уверенность в себе и чувство собственной успешности. На третьем — ощущение, что тебя принимают, что ты можешь что-то дать другим людям, ощущение собственной нужности. Мысли, которые вызывают радость, о приятных, счастливых событиях, о любимых людях и занятиях, о своих способностях и успехах, о благополучии в будущем. Действия — это занятие любимым делом, успешное выполнение задачи, помощь людям, совместные действия с другим человеком, исполнение долга. Кроме того, в эту категорию попали действия, направленные на продление радости и разделение её с другими людьми.
Спасибо Изарду за то, что он дал такие ценные подсказки. Но иногда эмоция радости, а тем более ощущение счастья оказываются трудноизмеримыми, необъяснимыми со стороны, поэтому могут показаться стороннему наблюдателю какими-то нелогичными. Это заметила немецкий психолог У. Штаудингер. Она сформулировала «парадокс субъективного благополучия»: люди могут быть счастливы независимо от наличия очевидных причин для этого. И действительно, человек может жить не в самых благоприятных условиях, но при этом всё равно быть счастливым.
Мысли Штаудингер прекрасно продолжили и дополнили американские психологи С. Любомирски и К. Шелдон. Они объединили результаты многих исследований и пришли к выводу, что субъективный уровень счастья зависит от трёх групп факторов. Первая группа — это то, что человек не может (или с трудом может) изменить. Сюда входят условия, в которых человеку повезло или не повезло родиться и жить, — например, климат в его регионе. Как житель дождливого Санкт-Петербурга не могу не поделиться, что многие мои земляки уверены: будь в нашем городе погода получше, дождей поменьше и солнце почаще, люди здесь были бы куда счастливее. И действительно, отсутствие света может вызвать состояния, напоминающие депрессию. Но вот на счастье такие факторы влияют, как оказалось, всего лишь на 10 %. Куда важнее вторая группа факторов — это личностные особенности, такие как самооценка, локус контроля и оптимизм. Эти моменты определяют уровень счастья аж на 50 %! Так что — да, можно переехать на Мальдивы, но если это решение не приведёт к изменению, например, самооценки или уровня оптимизма, то прока от него будет мало. Ну, и третья группа факторов, влияющих на радость и счастье, — это то, что мы создаём сами, — наши цели, достижения и отношения. Они на 40 % определяют то, насколько счастливыми мы себя будем чувствовать. Кстати, люди с внешним локусом контроля путают первую группу факторов со всеми остальными, особенно с последней: им кажется, что и успехи, и достижения, и отношения с нами «случаются». А исследователи говорят, что всё это — наших рук дело. Мы выбираем какие цели ставить, как их достигать, с кем дружить и с кем жить. Если цели мы ставим нереалистичные (или реалистичные, но делаем недостаточно для их достижения), а партнёров по общению выбираем критикующих, агрессивных, опасных или ядовитых, то счастливыми в таких условиях быть очень и очень трудно.
Ну и ещё один фактор, в отношении которого так часто ведутся споры о счастье, — это деньги. Исследования показывают, что поговорка «не в деньгах счастье» справедлива, но… с некоторыми оговорочками. Оказалось, что при низком доходе деньги действительно делают людей счастливее. И это вполне логично: вряд ли человек сможет стабильно радоваться, если ему нечего есть и негде жить. Так что не только сытый, но и счастливый голодному не товарищ. Пока у человека не удовлетворены потребности в еде, крыше над головой, безопасности и т. п., его уровень счастья во многом будет связан с финансовым благополучием просто потому, что за деньги в большинстве мест на нашей планете всё это можно купить. Когда этот момент наступает и появляется возможность закрыть основные потребности, ситуация меняется: деньги по-прежнему приносят радость, но чем их у человека больше, тем меньше она становится. Тут случается переход от уровня жизни к качеству жизни. То есть важным становится не то, сколько машин или дворцов он может купить, а то, насколько его жизнь согласована с его же ценностями и сколько ему приходится терпеть или не терпеть всякого неприятного. Я думаю, что деньги во многом помогают не терпеть неудобства и не делать бессмысленного, поэтому они так важны тогда, когда их мало. А вот вслед за финансовым ростом уже начинается главный вопрос: что делает нас счастливыми, когда все основные потребности закрыты. Что придаёт смысл?
Ещё один наш знакомый — М. Селигман — выяснил, что мы становимся куда счастливее, когда ставим своей целью радовать не себя, а других. Счастье как будто ускользает, когда становится самоцелью. Но предыдущие данные намекают: даря другим, не забывайте и о себе.
Продолжить краткий экскурс в психологию счастья я хочу удивительным исследованием. Удивительно оно потому, что на протяжении 75 лет (!!!) гарвардские учёные во всех подробностях изучали жизнь более 250 человек, чтобы понять, что же делает нас счастливыми. В результате они сделали уйму выводов. Например, такие:
— ничто не делает человека таким счастливым и здоровым, как качественные отношения;
— развод оказывает не такое губительное влияние, как неудовлетворительный брак. На последнем месте по уровню счастья не холостяки, а те, кто находится в «плохом» браке;
— семейное положение не влияет на уровень счастья. Влияет качество семейных отношений (за исключением регионов, в которых осуждаются внебрачные отношения);
— куда более счастливы люди, у которых есть друзья и надёжные социальные связи;
— самые радостные способы проведения досуга — те, которые совмещают в себе и физическую активность, и общение с другими людьми;
— счастливы на работе те, кто сделал из коллег партнёров… по играм;
— зарплата для удовлетворённости работой — это важно, но не очень. Куда более значимые факторы — это хорошие отношения в коллективе, разнообразие деятельности, независимость, понимание значимости своего вклада;
— в среднем наличие работы снижает депрессию и положительно влияет на уровень счастья. То есть те, кто работает (даже в не самых лучших условиях), более счастливы, чем те, кто от работы отказался.
Всё это — конечно, средняя температура по больнице, поэтому многие из выводов кажутся общими. Но что-то интересное в этих результатах всё же есть.
Есть и куда более «приземлённые» взгляды на источники радости. Если собрать их в один общий список, то выглядеть он будет примерно так:
1. Ощущения
Это источники радости, связанные с телесными переживаниями и сенсорными ощущениями. Ну согласитесь, вкусно покушать — это весьма приятное занятие! Сюда же входят и другие занятия, на биохимическом уровне вызывающие радость: спорт, секс, объятия, звук урчащего котика, родной запах, сон, пассивный или активный отдых.
2. Новизна
Здесь собрались источники радости, связанные с новым опытом, открытиями, знанием. Кроме того, сюда входят и экстремальные развлечения, но есть нюанс: такая вот адреналиновая радость для каждого человека имеет свои пределы. Если экстрима слишком уж много, то будет не радость, а страх.
Кстати, избавление от неприятного — это тоже про новизну. Тут приятные переживания связаны с прекращением неприятного, и на контрасте человек чувствует радость. Это радость облегчения.
3. Успехи
Это радость от применения собственных умений, достижения целей, выполнения долга, гордости за себя. К сожалению, этого вида радости современные люди часто себя лишают: мы любим обесценивать собственные успехи, не отмечать и не замечать их или считать вовсе никакими не успехами, если для их достижения человек «слишком мало» пострадал. Надеюсь, это не про вас.
4. Творчество
Тут самая настоящая смесь радости от новизны, применения собственных умений, реализации желаний, освобождения от рамок и совместной деятельности. Даже если человек создаёт что-то новое в одиночку, то в этот момент он чувствует единение с миром и/или с теми, кто его вдохновил.
5. Отношения
Другие люди радуют нас не только в случае романтических отношений. Радость возникает тогда, когда мы чувствуем свою принадлежность к группе. Для кого-то её ощутить легче в совместном творчестве, для кого-то — в одобрении и похвале от других людей.
6. Юмор
Способность подмечать весёлое и комичное приносит в жизнь огромное количество радости. И не только тому, кто сам это делает, но и тем, с кем человек этим наблюдением делится (передаю привет лучшему другу, который может позвонить в любое время суток просто чтобы рассказать о чём-то забавном). Правда, иногда то, что люди считают весёлым, кого-то другого может оскорбить или расстроить. Поэтому напомню: шутка — это когда весело всем.
7. Искусство и природа
Только представьте, как здорово может быть осенью завернуться в плед и листать художественные альбомы. Или сидеть летом на крылечке и просто наслаждаться природой. А сколько радости приносят концерты любимых музыкантов! Всё это — мощнейшие источники радости.
Её нам приносят ещё два источника — прошлое и будущее. Радость не всегда связана с событиями, которые происходят прямо сейчас. Она может возникнуть от воспоминаний о приятном или от фантазий о прекрасном будущем.

Запрет на радость
Казалось бы: радость — это такое приятное переживание, разве есть смысл ограничивать себя в этом? Смысла, может, и нет, но люди с внутренним запретом на радость встречаются очень и очень часто.
Помню, я впервые обратила на это внимание ещё в школе. У нас была учительница, которая никогда не улыбалась. Она всегда была напряжённой, серьёзной, строгой. И её жутко раздражало, когда кто-то веселился. Только кто-то радовался, как эта женщина сразу же пыталась осадить, напугать или раскритиковать. Сидя на уроках этой дамы, я, наверное, выглядела как очень старательная ученица, которая внимательно слушает. Но на самом деле я просто наблюдала за ней и думала: «Что с Вами сделала жизнь?»
Потом я выросла, стала психологом и поняла, что случилось с той учительницей. Как-то так её воспитывали, что радость оказалась не просто под запретом, а ещё и за забором из стыда. Так бывает, если, например, взрослые не разрешали ребёнку быть… ребёнком. В таких семьях детям нельзя баловаться, веселиться, ошибаться и делать глупости. Может, потому что мама с папой очень уставали и хотели тишины. Может, ожидали от ребёнка поведения взрослого. А может, они сами не умели радоваться, обращали внимание только на плохое (ну а как можно веселиться, когда в мире такие ужасы творятся?!) или постоянно сравнивали себя с теми, кому ещё хуже, на фоне чьих страданий как-то неловко веселиться.
В итоге за свои детские проявления — творчество, радость, беззаботность, следование своим желаниям — маленький человек получал осуждение, критику или наказание. Даже если напрямую не говорят «не смей радоваться», достаточно просто изобразить вот этот вот строгий взгляд, от которого начинаешь чувствовать себя как двоечник на экзамене, чтобы ребёнок тут же понял: он делает что-то не то, что-то постыдное и неправильное. Так не только радость, но и лёгкость, и оптимизм, и беззаботность в психике человека накрепко связываются со стыдом. Часто в таком случае появляется убеждение, что быть взрослым — хорошо, а ребёнком — плохо. И всё бы ничего, только «взрослый» в представлении таких людей — это душный, серьёзный, угрюмый, уставший, строгий и несчастный человек, который знает слово «надо», но забыл слово «хочу». И считает чем-то постыдным выбирать для себя лучшее, а не просто брать что дают. Ведь разрешить себе лучшее — значит получать удовольствие. А это — стыдно.
Есть и другой тип людей с запретом на радость. Это те, для кого хорошие события ассоциируются с тревогой и страхом. Такие люди не делятся радостью, потому что боятся «сглазить», «накликать беду» или «вызвать зависть». Некоторым из них кажется, что смеяться нельзя, а то потом придётся плакать, ведь «за счастье надо платить». Да и вообще — когда счастья слишком много, это подозрительно.
Запрет на радость такого типа появляется в семьях, где прямо или косвенно давали понять: хочешь, чтобы всё было хорошо, — не радуйся, сдерживай чувства (и во взрослом возрасте таких людей часто описывают как сдержанных). Иногда эту идею вот прямо так и озвучивают: «не радуйся — плакать будешь». В других случаях активно участвует пессимизм, и тогда в случае какого-то радостного события взрослые обращают внимание на потенциальные негативные последствия, к которым это событие может привести. Например, если ребёнок научился делать какой-то трюк и с удовольствием демонстрирует его родителям, то они не радуются с ним вместе, а с озабоченными лицами говорят что-то вроде: «Ты главное не упади!». На всякий случай напишу, что если иногда такое происходит, то это вовсе не значит, что ребёнок вырастет с запретом на радость (дорогие родители, выдыхайте). Но вот если радость малыша постоянно омрачается родительской тревогой, то маленький человечек действительно может связать радость с беспокойством.
Есть семьи, в которых это происходит другим способом — бесконечным откладыванием удовольствий на потом. «Не время сейчас веселиться!»; «Зима близко!». Деньги — на чёрный день, красивый сервиз — для гостей, угощения — на Новый год, платье — на особый случай. Все поводы для радости как будто должны иметь вескую причину, и ни в коем случае нельзя веселиться и получать удовольствие сейчас, а то в будущем об этом пожалеешь. В таких фан-клубах басни Крылова про Стрекозу и Муравья детей готовят к жизни, наполненной потенциальными угрозами. К сожалению, одной из них оказывается и радость.
Встречаются и люди, чей запрет на радость связан с гремучей смесью сразу двух эмоций — стыда и страха. Для них нет ничего страшнее, чем выглядеть смешно. Мысль о том, чтобы расслабиться и повеселиться, вызывает тревогу и подозрительность. Вдобавок и успехи свои они предпочитают не замечать, чем ещё сильнее лишают себя радости. Чаще всего такой тип запрета связан с тем, что над этими людьми смеялись, насмехались или их обесценивали. От взрослых они часто слышали в свой адрес что-то вроде: «Не позорь меня!» или «Что люди скажут! Ведёшь себя, как ненормальный!». Достижения таких детей обесценивали («Тоже мне победа!»), сравнивали с дочкой маминой подруги, результатами сестёр или братьев, а то и прошлыми подвигами родителей. Может, причиной такого запрета стала привычка взрослых смеяться над ребёнком, а не вместе с ребёнком. Или вообще повлияли не отношения в семье, а школьная травля.
В результате вырастает человек, для которого веселье и расслабление — это и угроза самооценке, и повод беспокоиться одновременно. Для него очень страшно, что кто-то обнаружит его несовершенство, недостаток или ошибку. Он думает, что если будет радоваться и улыбаться (даже при знакомстве), то покажется глупым. Если начнёт веселиться, то все сразу начнут тыкать в него пальцем, насмехаться и вообще перестанут относиться к нему серьёзно. Нередко такой персонаж становится заложником собственного имиджа, не позволяя себе естественных человеческих проявлений. Например, чувств.
Если родители или другие взрослые часто раздражались в ответ на радость ребёнка, то может получиться комбинация запрета на радость с разрешением на гнев и/или обиду. Тогда чужие успехи и другие поводы для радости будут или раздражать, или восприниматься как личное оскорбление. Не всегда осознанно такие люди становятся теми, кто портит веселье. Музыка на вечеринке играет? Что за дурь вы слушаете! Смеётся кто-то? Смех без причины — признак дурачины! В общем, трудно вынести чужую радость, когда до своей не дотянуться.

Когда веселья слишком много
Как и в случае со злостью, проблем радости есть два типа: слишком мало или слишком много (спойлер: с остальными эмоциональными переживаниями часто история аналогичная). Но если ситуация «многовато злости» очевидно приносит какие-то проблемы, то что же плохого может случиться, если у человека много радости?
Первый вариант — это эйфория, то есть очень сильная радость. Само по себе это состояние невероятно прекрасное (просто вспомните первые недели влюблённости — это же восторг!), но оно снижает способность человека мыслить критически, заставляет недооценивать возможные опасности и риски. Кроме того, сама по себе эйфория так приятна, что можно впасть от неё в зависимость и отдать всё ради того, чтобы снова почувствовать себя настолько счастливым. И такое происходит не только с наркопотребителями, но и с людьми, которые оказались в любовной зависимости. Нахождение рядом с партнёром становится такой невероятной ценностью, что зависимый может отказаться от друзей, работы, перспективы в отношениях и других ценностей ради того, чтобы пять минут побыть с дилером, торгующим эйфорией. Причём человек в таком состоянии часто понимает, что эти отношения здоровыми не назовёшь, но ничего не хочет или не может с этим поделать.
Второй вариант эмоциональных трудностей, ассоциирующихся с радостью, — это когда для других эмоций в психике человека как будто нет места. Уверена, вы встречали людей, переборщивших с позитивным мышлением: это такие люди-солнышки, чей нездоровый оптимизм, поиски во всём чего-то хорошего и попытки обесценить чужую грусть или злость в какой-то момент начинают основательно раздражать. Поскольку у таких людей проблемы с выражением других чувств (у них просто запрет на всё, кроме радости), они не могут вынести, когда кто-то рядом расстраивается, злится, обижается — в общем, находится в «плохом настроении». Они предлагают собеседнику «быть проще» и «мыслить позитивнее», а если это не работает, то предпочитают вообще не общаться. Такие люди могут быть отличными приятелями, но только в ситуациях, когда у вас всё хорошо и вы можете поддержать их веселье. Тогда будет вам шум, активность и заразительный смех. А если повезёт, то ещё и творчество.
Наверное, вы догадались, что на самом деле в последнем случае радость — вовсе не причина эмоционального перекоса. Проблема там совсем в других чувствах, а точнее, в запретах на другие чувства. Просто радость бросается в глаза, и некоторым людям кажется, что хорошо бы её убавить. Но в таких ситуациях куда разумнее не радость гасить, а другие чувства оживлять.

Что делать с радостью?
Как правило, людей редко беспокоят ситуации, в которых радости слишком много (хотя у меня были случаи, когда клиенты обращались с вопросом: «Я счастлив! Помогите! Что делать?»). Но если розовые очки эйфории затуманивают взгляд, то у меня для вас мало шпаргалок на этот случай. Нормальная эйфория влюблённости проходит сама собой, обычно она длится от 3 до 8–9 месяцев в зависимости от того, насколько интенсивно вы общаетесь с персонажем (чем чаще видитесь в обычных бытовых условиях, тем быстрее проходит). Главное в этот момент — не напринимать в пылу страсти радикальных решений, а отложить их на пару-тройку месяцев. А то можно натворить таких дел, что потом замучаетесь всё это разгребать.
Если вы поняли, что ваше состояние похоже на любовную зависимость, то лучшее, что можно сделать, — это обратиться к специалисту. Тут универсальных рецептов нет. Кстати, про рецепты: вы, наверное, заметили, что в этой книге я пишу именно о психологии эмоций, а не об их физиологических причинах. Но всё же не могу не сказать: то, что мы чувствуем (или не чувствуем), может быть связано с фокусами со стороны эндокринной системы, являться симптомом нарушений психики, быть следствием черепно-мозговой травмы или перенесённых инфекций. Так что, если сомневаетесь в своём состоянии — обратитесь к психотерапевту, он поможет сориентироваться.
Ну а мы с вами возвращаемся к теме проживания радости. Если вам знакомо недоумение от радости, ощущение, будто не понятно, что с этим делать, и вообще кажется, что вы не умеете проживать радость, то у меня для вас есть новость: с ней не нужно ничего делать специально. Она всё сделает за вас, если вы не будете ей мешать. Когда мы радуемся, тело само подсказывает, как можно эту эмоцию проживать. Иногда хочется прыгать, петь или танцевать. Иногда тянет поделиться с другими, всем-всем-всем рассказать, как вам здорово. Или начать творить: взяться за холст, писать тексты, придумывать новое. А бывает, что не хочется делать ничего. Просто быть в этом моменте, постараться почувствовать его каждой клеточкой тела, запечатлеть в памяти и одновременно раствориться…
Правда, если радость у человека ассоциируется с тревогой, то «просто быть» оказывается не так уж легко. В голову могут лезть неприятные мысли, вместо расслабления вдруг хочется куда-то бежать. Когда такое происходит, хорошо помогает концентрация в настоящем. Это делается так:
— мысленно назовите то, что с вами происходит. Для этого подойдут простые фразы: «Мне сейчас так хорошо!» или «Вот сейчас я действительно счастлив(а)». Просто фиксируйте это.
— пробегитесь вниманием по своему телу. Если в этот момент вы кого-то гладите или обнимаете, постарайтесь всё своё внимание направить туда, где вы соприкасаетесь с приятным. Почувствуйте стопы, надавите немного на пол. Таким образом психика через тело остановится и перестанет суетиться. Вы как бы говорите ей: «Будь здесь».
— представьте, что наблюдаете за происходящим со стороны. Как будто рядом есть оператор, снимающий на камеру вас и всё, что рядом. Что он будет видеть?
Будет очень здорово, если вы во время прогулки или перед сном продумаете образ «я радуюсь». Может, звучит странновато, но я вот к чему: у некоторых людей с запретом на радость просто нет идеи о том, как это вообще — быть счастливым. Они знают, как грустить, и знают, как злиться, потому что много раз видели себя и других в этом состоянии. Но вот программу «как радоваться» некоторым людям дать забыли. Мы просто не знаем, куда себя деть в такие моменты. Поэтому подумайте над этим. Если чего-то нет, это вовсе не значит, что этого «чего-то» нельзя создать.
Ну а если самый главный вопрос о радости для вас в том, как сделать так, чтобы её было больше, то есть такие варианты:
1. Развивайте оптимизм
Мир показывает нам разные картинки. Какие-то из них страшные или печальные, какие-то — забавные и милые. Выбор огромный, и только вы сами решаете, на что из этого обращать внимание.
Приучите себя в конце дня записывать как минимум три чуда, которые вы видели. Не хотите чудес? Ок, пишите 5 вещей, за которые вы благодарны. Изучение самых счастливых в мире людей показало, что благодарность делает нас счастливыми.
2. Делайте больше приятного
Если оптимизм — это про «искать позитивное», то этот пункт — про «делать позитивное». Вы можете написать любимому человеку, маме или подруге сообщение с признанием в любви или благодарности. Можете обнять важного человека. Можете покормить себя красивым и вкусным ужином. Можете сводить себя на массаж, в спортзал или в кафе. Можете поднять глаза к небу и просто наслаждаться. Или включить музыку, потанцевать или попрыгать на кровати. Всё это — про радость. И всё это очень легко организовать.
3. Ориентируйтесь на процесс
Если вы разрешите себе создавать, не гоняясь за результатом, то будете невероятно счастливым человеком. «Когда ориентируешься на процесс, ты всегда в выигрыше. Неважно, достиг ты цели или нет, ты всё равно уже получил удовольствие. А вот когда разрешаешь себе радоваться только результату, то будешь ты счастлив или нет — зависит от обстоятельств». Так выразила эту мысль моя подруга. А она, между прочим, всю сознательную жизнь посвятила спорту высших достижений и знает о чём говорит.
Так что рисуйте просто чтобы рисовать, а не чтобы продать картины. Пойте не для того, чтобы поставить голос, а просто чтобы петь. Ну и если вашему внутреннему Достигатору так будет спокойнее, то скажу вот что: разрешить себе быть в процессе — это очень, очень, очень большое достижение для современного человека. Так может не каждый. Но вы справитесь.
4. Отмечайте успехи
Даже если вы задались целью ориентироваться на процесс, это не значит, что нужно перестать радоваться своим достижениям. Это не ситуация «или/или». Радоваться важно и тому, и другому.
Современные люди часто страдают от досадной особенности скрытого нарциссизма: все страшно хотят быть успешными, найти поводы гордиться собой и причины себя любить, но при этом находят уйму способов обесценить свои же достижения. Я в тренинговых группах проводила такой эксперимент: давала людям задание написать список своих успехов. Знаете, что делали многие? Сомневались. Они не были уверены в том, что можно считать успехом. Вот вроде хотел человек написать «получил повышение на работе», а потом задумался: достаточно ли это круто, чтобы в список вносить? А если для этого повышения он не старался на пределе своих возможностей (читай: недостаточно пострадал)? А если коллегу повысили сразу до директора, а его самого «всего лишь» до начальника отдела?
Вот если вы хотите, чтобы в жизни было больше радости, то с такими мыслями пора завязывать. Нет никакой «шкалы крутости», по которой можно было бы измерять чьи-то успехи. Даже в том же спорте. Один занял первое место — это успех, другой не занял призовых мест, но впервые поучаствовал в соревнованиях — да это огромный успех! Лично для него это достижение, потому что решиться — это победа. Может, ваша победа — это вовремя закончить рабочий день и сегодня не провалиться в трудоголизм. Может, успех — это сказать «нет», несмотря на то, что очень страшно кого-то расстроить или рассердить. Или ваш успех в том, что сегодня вы не просто проглотили ужин, а наслаждались его вкусом. Достижения — это преодолеть то, что лично для вас было трудно. Это разрешить себе больше. Это выйти за свои привычные рамки. Так что прекращайте не замечать свои успехи, они есть. И обязательно отмечайте их!
5. Устраивайте праздники
Праздники — это концентрация радости. Вы только представьте: мир дал нам специальные дни (и даже от работы нас в некоторые из них освобождают!), чтобы порадоваться. Ну странно же упускать такую возможность, правда? Не надо так.
Обязательно украшайте дом к Новому году, Хэллоуину и дню святого Валентина (если религия позволяет, конечно), 8 марта, дням рождения членов семьи, годовщинам и прочим радостям. Можно менять облик дома по случаю смены сезона: осенью добавить рыжего, зимой — белого и т. п. Кроме того, праздники можно отмечать в необычных местах: мы с мужем почему-то на Масленицу ездим в пригороды, где люди пекут блины на улице и стреляют из лука по мишеням. И знаете что? Это весело!
И не забудьте ещё одну важную вещь: праздник можно устроить без веской причины вроде дня, отмеченного красным в производственном календаре. Вы сами решаете, когда в вашем доме будет праздник и нужен ли вообще для радости какой-то особенный повод.
6. Делитесь радостью
Как вы уже знаете, её становится больше, если с кем-то своё счастье разделить. Так что ищите людей, способных радоваться за других, и обязательно рассказывайте им о том прекрасном, что в вашей жизни есть.
7. Используйте воображение
В хорошем смысле, конечно же. Радость же нам даёт не только реальность, но и представления, и воспоминания, и мечты. Так что будет свободная минутка — вспомните самые радостные моменты: как ваш ребёнок делал первые шаги, как вы встретили любимого человека, как красиво падают листья осенью. Можно вспоминать, а можно создавать. Помечтайте о том, каким был бы ваш собственный остров.
8. Добавьте удовольствия
Любое занятие может принести удовольствие. Просто для этого нужна душевная сноровка. Если вам трудно представить, как можно получать удовольствие, например, от уборки, то начните с более простых вещей — с ежедневных ритуалов. Можно просто намазаться кремом. А можно — с удовольствием. Можно просто принять душ. А можно — наслаждаться тёплой водичкой. То же самое и с завтраком, и с дорогой на работу, и с любым другим делом. Главное — задаться целью не просто сделать, а сделать так, чтобы вам в процессе было хорошо.
В заключение хочу добавить ещё одну маленькую, но важную деталь. Если вы хотите, чтобы радости в жизни было больше, то не забудьте убрать то, что эту радость снижает. Сократите общение с пессимистами, уберите из лент соцсетей новости вроде «мы все умрём» или хотя бы подпишитесь на аккаунты, в которых есть что-то светлое или весёлое. А то, знаете, можно долго работать над позитивным мышлением, но если всё время смотреть и слушать всякие ужасы, то результат такого саморазвития будет куда меньше, чем вам бы хотелось. Других людей вы не переделаете: «Кто-то смотрит в лужу и видит лужу. А кто-то — звёзды». Надеюсь, вы будете видеть целые созвездия.

Грусть

Зачем нам грусть?
Печаль, грусть, эмоциональная боль — всё это синонимы эмоционального переживания, которое возникает, когда мы утрачиваем что-то важное. И чем важнее то, что ушло, тем острее мы переживаем огорчение.
Это далеко не то состояние, которое хочется прожить. Чаще всего от печали мы бежим, пытаемся отвлечься, чем-то себя занять и ни в коем случае в неё не погружаться. Но мы-то с вами знаем: раз она существует — значит, для чего-то нужна. Даже очень нужна, иначе бы она не проживалась так ярко. Для чего же нам грусть?
1. Принятие ситуации
Главная функция печали — это признание реальности. Реальности, в которой нет чего-то, что было для нас очень и очень важным. Грусть нужна для того, чтобы перестать пытаться это что-то вернуть, бороться с миром, не верить в произошедшие изменения, — недаром же эта эмоция относится к астеническим (то есть тем, которые делают нас пассивными, а не активными).
Принятие происходит именно через грусть. Если мы запрещаем себе это чувство проживать, пытаемся его задавить или отвлечься, то лишаемся возможности признать реальность, завершить ситуацию и пойти дальше. Так мы рискуем застрять в дне сурка, где будем пытаться вернуть ушедшее, отрицать очевидное, жить в прошлом или в своих фантазиях — в общем, заниматься чем угодно, но только не своим настоящим.
2. Получение поддержки
Эта функция грусти укрепляет связи с другими людьми. Когда мы видим печаль на лице другого человека, эта эмоция сообщает нам, что человеку плохо и он очень нуждается в поддержке. Горе действительно в одиночку прожить куда труднее, чем если разделить его с кем-то. Грусть помогает найти тех, кто готов быть рядом и заботиться о печальном человеке тогда, когда ему это особенно нужно.
Вообще способность сопереживать другому тесно связана с тем, как человек обходится со своей собственной грустью. Если он её признаёт и принимает, не считая печаль «слабостью» или чем-то постыдным, то он сможет разглядеть боль в глазах другого, оказать ему помощь и помочь пережить трудный период. Но люди, отрицающие это чувство, стремящиеся всегда быть на позитиве, с трудом могут понять, когда неуместно шутить или пытаться приободрить другого человека. Они плохо понимают свои эмоциональные границы, поэтому с трудом считывают состояние других и могут случайно сделать ещё хуже, пытаясь развеселить или отвлечь.
3. Понимание своих ценностей
Если вы ещё не смотрели замечательный мультфильм «Головоломка», то обязательно сделайте это в ближайший свободный вечер. Это гениальный мультик про то, как работают чувства и эмоции. Во время просмотра многим кажется, что Печаль — это переживание, которое всё время лезет куда не просят и всё портит. Но в решающий момент, когда главная героиня чуть не сбежала из дома, именно Печаль уберегла её от этого поступка: она показала, как важна семья, как много можно потерять, если от неё отказаться.
Так происходит и в жизни. Грусть на ровном месте не возникает. Если она появилась — значит, мы лишаемся (или можем лишиться) чего-то ценного. И грусть может удержать нас от потенциальной утраты того, что для нас важно.
4. Забота о себе
Память о прошлой боли помогает нам принимать правильные решения, учась на своих ошибках. Здоровый организм не хочет, чтобы ему было плохо, поэтому он не будет делать того, от чего ему было больно в прошлый раз. Это функция печали и обучает, и мотивирует.
Правда, не всегда мы делаем верные выводы из ситуаций, связанных с печалью. Например, иногда люди, столкнувшись с эмоциональной болью в отношениях, решают для себя, что любовь — это страдания, не хочешь страдать — не разрешай себе быть близким. Поймите правильно: уйти в себя, когда грустно, — абсолютно нормальная реакция, но она должна быть временной. Когда боль расставания проходит, за ней должно появиться желание снова соединиться с миром. Но если вместо грусти мы чувствуем злость, то возникают озлобленность и нежелание доверять; если к грусти примешивается страх, мы начинаем бояться любых близких контактов. Вот эти-то непрожитые эмоциональные примеси вынуждают людей делать выводы, которые часто приводят к ещё большей печали.
5. Восстановление ресурсов
Грусть затормаживает, заставляет человека перестать бежать, остановиться и набраться сил. Она же способствует размышлениям о том, что происходит вокруг сейчас и что пошло не так в прошлом. Если человек даст себе возможность прожить это чувство, прислушается к нему, то оно подскажет, какой урок нужно извлечь, чтобы в следующий раз грусти было поменьше.
Период печали — это время, когда нужно себя поберечь. Все эмоциональные силы уходят на принятие и отпускание, поэтому ждать от себя подвигов, мягко говоря, не нужно. Это время, когда силы уходят на внутреннюю работу, на перестройку своего представления о мире. Это как ремонт в квартире: процесс необходимый, который может быть долгим и затратным, да ещё и незаметным снаружи. Но если с фасада не видна внутренняя работа, это ещё не значит, что её нет. Именно она (если будет доведена до конца, конечно) сделает жизнь комфортной и приятной. То, что внутри — важно. Важнее того, что снаружи.
6. Восстановление границ
Особенно грустно становится в случаях, когда мы теряем часть себя, что-то, с чем мы успели слиться в единое целое, а то и вообще растворились в этом. Например, для среднестатистического человека травма колена — это временная утрата части себя и своих возможностей. Неприятно, грустно, досадно, но всё же не трагедия. А та же травма у профессионального спортсмена, который вместе с коленом потерял и своё спортивное будущее, и представление о самом себе, — самое настоящее горе! Для него травма — это не просто боль (таким спортсменов не напугаешь), это утрата всего, что у него есть, ведь для такого человека между спортом и жизнью стоит знак равно.
Чтобы оправиться от такой потери, ему нужно «отлепить» себя от образа профессионала — понять, кто он, если не спортсмен. Какой он? Что за человек? Что его радует, сердит, огорчает? Что ещё ему может быть интересно? Печаль поможет не только попрощаться с теперь уже прошлым, но и с собой познакомиться, отсоединить себя от зала, тренировок и соревнований. И узнать, что личность — это гораздо больше, чем одна её грань. Даже такая значимая.
Печаль помогает увидеть пустоту внутри, оплакать её и потихоньку начать заполнять чем-то новым. Она даёт возможность попрощаться с тем, что ушло, сделать передышку и переосмыслить собственные ценности. Печаль — это такая душевная уборка, когда мы остаёмся дома, перебираем ящики, избавляемся от старого и освобождаем место для будущего. И даже если вам очень хочется вместо такой уборки заняться чем-то другим, то каждый раз возвращаясь домой, оказываясь с собой наедине вы неизбежно будете сталкиваться с этой необходимостью.

Печаль и её проявления
Иногда кажется, что распознать свою или чужую грусть довольно легко — ну а что там, плачет человек — значит, ему грустно. Не плачет — значит, нормально. Но мы-то с вами знаем, что эмоции меняют не только мимику и поведение, но и мышление, и состояние. Давайте посмотрим, что с нами делает печаль.
Физические проявления грусти
Рассказывая о телесных проявлениях какой-то эмоции, я обычно начинаю с мимики. Но мне кажется, что проявления грусти на лице, в общем-то, очевидны: это такая «маска Пьеро», при которой внешние уголки губ и бровей опущены, на средней трети лба появляются несколько поперечных морщин, тусклые суженные глаза. Мы все знаем, как выглядит лицо грустного человека. Но есть и ещё один способ понять и прочувствовать эмоции другого — это позиция тела.
Попробуйте прямо сейчас провести над собой эксперимент. Встаньте или сядьте прямо, расправьте плечи (сначала поднимите вверх, потом отведите назад, а затем опустите вниз), слегка приподнимите голову, попробуйте напрячь спину и вывести вперёд грудную клетку. Посидите так пару минут. Как вы себя чувствуете? Уверенно, собранно, будто готовы к действию?
А теперь представьте, будто ваш стержень — позвоночник — куда-то исчез. Грудная клетка проваливается назад, плечи опущены вперёд, руки безвольно болтаются, голова опущена, взгляд блуждает где-то на полу, всё тело уныло расслаблено. Как вы себя чувствуете сейчас? Какая эмоция возникает? Какие мысли?
Да, именно так телесно и выглядит грусть. Как будто человек лишён опоры и сил, не стремится вперёд. В теле нет энергии и воли[7].
Так как печаль — это астеническая эмоция (делающая нас пассивными), все её проявления связаны с замедлением. Часто при грусти появляется такой интересный феномен, как усталость без утомления. Сейчас поясню. Утомление — естественное состояние организма после перенапряжения. Вот сделали вы 50 отжиманий или отработали 12 часов, а потом нет сил — это как раз про утомление, про физический перерасход сил. А вот усталость — состояние эмоциональное, когда никакого физического напряжения не было, но сил всё равно нет.
Именно это и происходит при печали: вроде ничего не делал, но почему-то сильно устал. Причём чем выше интенсивность переживания, тем сильнее усталость. При лёгкой грусти человек ещё может «раскачаться», поднять себе настроение и получить энергию от какого-то активного действия — например, прогуляться или позаниматься спортом (да, я снова призываю вас к занятиям спортом. Он правда помогает, это доказано исследованиями). Но вот при сильной печали человек физически не может быть активным, поэтому предлагать человеку в горе «пойти развеяться», мягко говоря, неадекватно. Это примерно так же, как сказать человеку со сломанной ногой «а ты потанцуй, и всё пройдёт».
Аналогия печали с физической болью, кстати, неслучайна. Психолог Э. Кросс экспериментально показал, что физическая травма и эмоциональная боль (то есть печаль) вызывают в мозге одинаковые реакции. А что происходит с живым существом, когда ему больно? Оно прячется в норке, зализывает раны, нуждается в покое (а то и в постельном режиме). Прыгать и скакать в таком состоянии — неестественно и опасно, поэтому тело мудро отключает эти опции, понимая необходимость на какое-то время отступить, перестать быть активным и обратить внимание на своё внутреннее состояние.
Итак, физически грусть проявляется в специфической мимике, позиции тела и снижении энергии. Но есть и ещё два характерных для печали симптома — это слёзы и боль (на этот раз действительно физическая).
Плач обычно ассоциируется у нас именно с грустью, хотя на самом деле слёзы могут быть вызваны и другими состояниями. Например, мы можем плакать от радости или благодарности, рефлекторно и даже просто от напряжения (интересно, что слёзная жидкость имеет разный состав в зависимости от причин возникновения). Психологи даже выделяют специальный тип плача — регрессивный, при котором человек так рыдает, что не может ни говорить, ни даже вздохнуть. Он как будто проваливается на более раннюю стадию развития (собственно, регрессом в психологии именно это и называется — возврат психики к предыдущим моделям поведения), чуть ли не младенческую, когда ещё и речи не было, были только крики и слёзы. Этот тип плача обычно ассоциируется с сильной печалью, но это не совсем так. Да, регрессивный плач — это про грусть, но ещё сильнее он связан с другими переживаниями — страхом, отчаянием и беспомощностью, ощущением, что человек столкнулся с проблемой, которую он не в силах преодолеть. Если вы когда-то наблюдали взрослого в таком состоянии, то наверняка и сами заражались от него этой беспомощностью, чувствовали его страх (вы же помните, что иногда мы проживаем чужие эмоции?), испытывали растерянность. Быть рядом с регрессивно плачущим человеком действительно страшно. Но если он психически здоров, то после такого приступа человек поспит, успокоится и вернётся в реальность. Особенно если ему помочь в этом: обнять, покачать, завернуть в тёплое одеяло, дать попить — словом, на время стать для него родителем.
Да, с эмоциями всё непросто: иногда то, что кажется страшным, на самом деле разрушительным не является. И наоборот, какие-то почти незаметные вещи могут оказаться тревожным симптомом.
Как, например, боль.
Широко известно, что горюющий человек может чувствовать боль в груди. Это так называемая предсердная тоска. Она считается нормальным проявлением при утрате, но только в том случае, если эта телесная боль не заменяет собой душевную. То есть когда человеку грустно и он эту печаль проживает — позволяет себе плакать, говорить о том, что ушло, на время не быть активным, — то боль в груди пройдёт сама собой. Но бывают случаи, когда человек не даёт себе возможности чувствовать печаль, и тогда она уходит в тело. Грусти в таком случае наш герой не ощущает, но у него появляются какие-то загадочные телесные заболевания: то спина, то сердце, то ещё что-нибудь. Организм как будто сходит с ума, и непонятно, к какому врачу вообще бежать. Одно вылечишь, другое заболит. А бывает, что и таблетки не помогают, и обследования никаких патологий не выявляют. Так выглядит маскированная (или соматизированная) депрессия — душевная боль, которой не дали выхода. И ей ничего не осталось, кроме как проявлять себя в теле.
В этой книге я решила не говорить о душевных заболеваниях: всё-таки сначала логичнее разобраться в том, как себя ведут чувства в здоровой психике, а потом уже говорить о патологиях. Но депрессия… она слишком много людей убивает, чтобы о ней совсем уж ничего не сказать.
Если совсем вкратце, то:
— депрессия — это не просто грусть, а очень и очень серьёзное заболевание. Смертельно опасное заболевание, при котором происходят нарушения в биохимии мозга. «Силой воли» такое не вылечишь, хотя многие люди почему-то до сих пор думают, что это просто «слабость характера» и «нужно просто не раскисать» (так и тянет иногда вручить таким «гениям» учебник по физиологии центральной нервной системы! Простите, вырвалось);
— причин у депрессии может быть много, для простоты предлагаю запомнить две: эндогенную и экзогенную. Первая возникает по внутренним причинам (например, биологическим), вторая — по внешним. Её ещё называют реактивной, то есть реакцией на какие-то внешние обстоятельства (например, на утрату или расставание);
— у депрессии есть три основных симптома и семь дополнительных. Основные симптомы депрессии: пониженное настроение (не менее 2 недель, не зависящее от обстоятельств), ангедония (невозможность получать удовольствие, утрата интересов и желаний), повышенная утомляемость (которую можно спутать с ленью или усталостью). Дополнительные симптомы депрессии: снижение уверенности в себе и самооценки, чувство вины, суицидальные мысли и/или действия, нарушения двигательной активности (замедление, вялость или ажитация), когнитивные нарушения (мышление, внимание, память), нарушения сна (любого типа, не только бессонница, но и ранние пробуждения, и гиперсомния, при которой человек спит слишком много), нарушения аппетита (любого типа);
— а ещё у неё есть три степени тяжести — лёгкая, средняя и тяжёлая. При лёгкой человек страдает, но может продолжать основные виды деятельности, хоть ему это даётся очень нелегко. А вот при тяжёлой обычная социальная активность невозможна (многие просто лежат и не могут встать даже чтобы сходить в туалет), характерны суицидальные мысли или действия, возможно появление бреда и галлюцинаций. Разве это похоже на «просто грусть»?
Депрессия затрагивает не только эмоциональное состояние, но и физическое здоровье. Ну а мы с вами вернёмся к теме нормальной грусти и тому, как мы её ощущаем.
Эмоциональные проявления печали
До этого момента я использовала слова «грусть» и «печаль» как синонимы. И это действительно очень близкие эмоциональные состояния, но всё же между ними есть отличия.
И грусть, и печаль — это переживания неприятные, связанные с потерей чего-то важного — надежды, отношений, перспективы и т. п. И то, и другое состояние по сравнению с другими эмоциями переживается долго (чем особенно не нравится людям).
Но если на эти две эмоции посмотреть внимательнее, то будут видны их отличительные черты. Во-первых, печаль чаще возникает из-за утраты кого-то или чего-то (то есть она больше привязана к конкретному объекту, больше в этом смысле относится к чувствам, а не к эмоциям), а грусть обычно связана с неудовлетворённостью жизненными обстоятельствами. Во-вторых, печаль сильнее и длительнее, чем грусть. В-третьих, печаль всегда воспринимается негативно, а грусть может быть ещё и светлой (как, например, при ностальгии).
Если печаль не проходит, а грусть «застревает» на стадии «всё плохо», не превращается со временем в ту самую светлую грусть, то может появиться тоска. Это ещё более затяжное эмоциональное состояние, при котором человек сконцентрирован на негативной стороне жизни и отключиться от этого ему невероятно тяжело. Он думает о прошлом, погружён в тяжёлые чувства, и если ему и удаётся временно испытать другие чувства, то очень ненадолго: всё равно он снова возвращается в тоску, как будто что-то в ней ему нужно найти или понять, будто он не завершил там свою душевную работу. Собственно, именно так дело и обстоит: тоска говорит о том, что человек не примирился с утратой. Где-то внутри он не верит, не соглашается, не отпускает. Лелеет надежду и не может осознать, что теперь жизнь будет другой. Без того, что ушло.
Но если грусть, печаль и тоска хоть и снижают активность человека, но всё же содержат в себе мотивационный компонент, то у уныния его нет. В таком состоянии человек не испытывает желания изменить ситуацию к лучшему, и в каком-то смысле выбирает её не менять: он замечает в жизни только плохое, концентрируется на этом, как будто ищет везде негатив. Это такой пуленепробиваемый пессимизм, когда человек уверен, что ничего хорошего нет и быть не может, нет никаких способов сделать жизнь лучше, а если и есть, то ему они не подойдут. Такое состояние может быть вызвано депрессией, а может быть связано скорее с нежеланием взять на себя эмоциональный труд по выходу из уныния, то есть ответственность за то, что происходит в жизни человека. Про «грех уныния» говорят именно об этих случаях, а не о депрессивном унынии, с которым человек не может справиться усилием воли.
Как видите, печаль — это очень широкий диапазон эмоциональных переживаний, от лёгкой грусти или разочарования до отчаяния и уныния. Но самая мощная степень грусти — это скорбь.
Скорбь — это крайняя печаль, острейшая душевная боль, состояние человека, переживающего горе. Она бывает вызвана утратой близкого, потерей физических возможностей или сверхзначимых для человека отношений. На период скорби жизнь человека останавливается, замирает, а время просто перестаёт существовать. Это страшное состояние, но даже оно нашей психике очень нужно.
Дело в том, что скорбь — это пик работы горя, то есть деятельности психики, направленной на преодоление утраты. Выйдет человек из этого состояния тогда, когда его душа выполнит четыре задачи: признает факт потери, переживёт связанную с ней боль, перестроит жизнь (то есть научится жить без того, что ушло), и эмоционально вернётся в реальность. Когда человек вновь сможет чувствовать интерес к жизни, работа горя будет завершена.
Но в скорби можно застрять, и тогда горе станет патологическим, неадаптивным. Это происходит в случаях, когда человеку не удаётся решить какую-то из четырёх задач. Например, если работа горя осложнена чувством вины (такое бывает, если уходит из жизни человек, с которым были конфликтные отношения или непрощённые обиды) или страхом, что без ушедшего человек не сможет жить дальше (так случается, если речь идёт о потере чего-то или кого-то, играющего исключительно важную роль). В патологическом горе человек может находиться годами и даже десятилетиями, и это состояние ни в коем случае не нужно считать нормальным. Затяжная скорбь говорит не об особой преданности или любви, не о тонкой душевной организации, а о патологическом состоянии психики. Если горе длится больше года, то обязательно нужно обращаться за помощью к специалисту.
Когнитивные проявления печали
Эмоции и чувства влияют на наши мысли, это мы уже с вами знаем. Причём если эмоциональное переживание выражено несильно, то оно просто направляет мышление в какую-то сторону, а вот при интенсивном чувстве наша способность думать искажается и нарушается. Многие думают, что эмоции вообще мешают мыслить (а вот и нет, только если они очень сильные), но с печалью дела обстоят особо.
Нормальная несильная грусть вообще-то помогает и думать, и творить. Просто представьте: вам надо написать дипломную работу (надеюсь, вы от этой мысли ещё не огорчились). В каком состоянии это будет делать легче — если радостно и хочется гулять или в лёгкой меланхолии? Конечно, второе! Умеренная грусть помогает сосредоточиться, отключиться от внешнего мира и пообщаться с собой. В том числе и со своим мышлением. Так что творить, размышлять, писать и погружаться в тему при лёгкой грусти очень даже хорошо.
Если мы говорим о печали, то она наше мышление не только немного притормаживает, направляет во внутренний мир, но ещё и меняет направление, и мы сосредотачиваемся в основном на прошлом. И это логично: в таком состоянии мы мысленно прощаемся с тем, что ушло. Думаем о несбывшихся мечтах и даже жизнях, потихоньку принимая, что так — не будет.
Всё это — естественные проявления грусти и печали. Но вот когда эти переживания уже становятся нездоровыми, а то и опасными, то картина меняется. Например, при депрессии человек не просто погружён в мысли о прошлом и заторможен, у него ещё и меняется отношение к себе, к настоящему и к будущему. Себя он видит как никчёмного, недостойного любви, бесполезного или виноватого; мир воспринимает как безрадостное место, в котором от него все хотят чего-то, что он не может; будущее кажется бесперспективным, недостижимым, полным страданий и лишений. Эпизодически — изредка и ненадолго — подобные мысли могут возникать и у нормально переживающего грусть человека, но он в них не застревает. Здоровая грусть не превращает человека в кого-то ужасного, ненужного и нелюбимого и не делает мир отвратительным местом, в котором нет и не будет ничего хорошего.
Но низкая самооценка может искажать мысли по депрессивному типу. Так как такой человек и без того склонен считать себя каким-то «не таким», на эту разрушительную установку с радостью набегают печальные мысли и устраивают в голове бардак, похожий на депрессивное состояние. А если ещё и присутствуют у человека неадекватные убеждения вроде «если отношения прекратились, то со мной что-то не так» или «не получается с первого раза только у неудачников», то тут и до настоящей депрессии рукой подать. Но я надеюсь, что это не про вас.

Откуда берётся грусть?
Раз эта эмоция связана с прощанием — значит, она возникает, когда мы что-то теряем. Есть случаи, когда причины грусти понятны всем. Хотя подождите… я сказала «всем»? Это я сильно польстила эмоциональной компетентности людей. На самом деле встречаются персонажи, которые даже рядом со скорбящим человеком могут не понимать, почему после смерти близкого кто-то плачет, да ещё и неделями.
Так что давайте я исправлюсь: есть случаи, когда причины грусти понятны многим, и утрата близкого человека — одна из таких ситуаций. Но далеко не единственная, хотя так часто считают люди с низким уровнем эмоциональной компетентности.
Естественно грустить, когда мы что-то или кого-то потеряли. И психике в этом смысле абсолютно всё равно, идёт речь о физической утрате или психологической, материальной или неосязаемой. Мы можем потерять то, что умерло. А можем потерять связь с живым. Можем утратить вещь или дом, а можем потерять смысл или чувство безопасности. Неважно, что и как именно ушло: в ответ на это мы будем чувствовать грусть. Это чувство — прощание, признание, что что-то уже не вернуть, что что-то уже невозможно. Утрата мечты о том, какими могли бы быть родители, но не стали. Утрата надежды на то, что всё может измениться.
Но не все утраты мы замечаем, не все называем потерями. Поэтому иногда кажется, что печаль напала «без повода», а иногда люди даже ругают себя за это или стыдятся того, что им грустно. Ниже я приведу несколько типов потерь, которые часто игнорируют:
1. Потеря идентичности
То есть утрата части себя, представления о себе как о «человеке, который…». Например, очень серьёзную потерю идентичности переживают мамы выросших уже детей: материнство было огромной частью их личности, а тут… будто жизнь опустела. Или тот же спортсмен с физической травмой, который связывал свою жизнь со спортом, видел себя профессионалом своего дела и вдруг всего этого лишился. Или даже женщина, увидевшая у себя первый седой волосок: она резко почувствовала, что время и молодость уходят и теперь в зеркале на неё смотрит совсем уже взрослая тётя. А она знает себя совсем другой. Потерю идентичности переживают люди, проходящие через развод. Раньше они были частью семьи, а теперь… теперь иначе, и вдобавок всем нужно объяснять, что и почему произошло (кстати, через многократные повторения мы принимаем новый статус, так что даже излишне любопытствующие люди помогают принять потерю). Если в романтических отношениях было много психологического слияния с партнёром, то при расставании утрата идентичности будет связана не только со статусом («я — часть пары»), но и с частичной потерей себя. И переживаться она будет остро — так, будто с партнёром уходит часть самого человека. Чем больше слияния, тем сильнее боль.
С потерей из этой же категории сталкиваются люди во время возрастных кризисов, когда ещё вчера было понятно, кто ты и куда идёшь, а сегодня уже ничего этого не знаешь и не понимаешь, в какую сторону вообще жить, чем заниматься и чего хотеть.
2. Потеря автономности
То есть утрата возможности самостоятельно управлять своей жизнью и ситуациями, в ней возникающими. С такой потерей сталкиваются люди, навсегда или временно утратившие физическое здоровье: всегда сам мог и душ принять, и до туалета дойти, и обед себе приготовить, а потом что-то случилось, и человек с тех пор даже в элементарных вещах нуждается в помощи. Это сначала он терпит и даже веселится, потом его начинает всё это сильно раздражать, а уж затем он печалится (да-да, это стадии принятия неизбежного). Печаль — это время, на которое надежда исчезает. Если человек грустит, но при этом ещё и сердится — значит, он ещё верит в то, что ситуацию можно изменить. А вот тихая грусть говорит о том, что такой надежды больше нет и человек оплакивает её.
Потерю автономности переживают и те, кто оказался в финансовой яме или даже зависимости от других людей. И те, кто в силу возраста утратил способность быть самостоятельным и поспевать за безумно мчащимся куда-то миром. И молодые родители, которые привыкли сами распоряжаться своим временем, а потом оказалось, что теперь оно им больше не принадлежит.
3. Потеря мечты, убеждений и ожиданий
Наверное, самый яркий пример — это то, что мы теряем при расставании с партнёром. Мы ведь не просто разъезжаемся по разным квартирам, делим тумбочки, друзей, котов и время с детьми: мы утрачиваем все надежды, связанные с утраченными отношениями. Теряем то, как могло бы быть. То, на что надеялись до последнего. То, за что боролись и о чём мечтали.
Потерей из этой же категории может быть разочарование в идеях, которые человек считал верными. Например, когда отличник вырастает и сталкивается с профессиональным миром, в котором его диплом (ради которого он так старался!) никому не нужен, а вот социальные навыки очень востребованы. А ему всю жизнь говорили, что оценки куда важнее этих ваших тусовок… при таких потерях возникает чувство несправедливости, обмана и использования.
Ещё к этой группе относится кризис веры у религиозных людей, разрушение дружеских отношений и самые разные ситуации, при которых люди понимают: то, чего они давно ждали, на что надеялись, просто не произойдёт.
4. Потеря безопасности
Безопасность может быть как физической, так и психологической. Утрачиваться она может, когда человек, например, сталкивается с разного рода насилием (это страшный удар по ощущению безопасности), теряет крышу над головой, да даже просто переезжает в менее благополучный район города. Или в гости к маме, которая считает нормальным врываться в комнату без предупреждения. Безопасность мы теряем, когда оказываемся среди враждебно настроенных личностей или просто людей другой культуры, где действуют какие-то пока не понятные нам правила. Или правила, которые постоянно меняются (привет пандемии коронавируса).
Утрата безопасности может случиться и в романтических отношениях. Даже если в них нет физического или психологического насилия, но отсутствуют чётко озвученные правила и границы: например, для одного человека может быть очевидно, что роман вовсе не означает серьёзных намерений, а для второго в какой-то момент это становится новостью, шоком и потерей безопасности. А всё почему? Потому что забыли договориться. Границы дают нам чувство безопасности в отношениях.
Это далеко не все типы «невидимых» потерь, с которыми мы сталкиваемся. Но самое главное, мне кажется, не в том, чтобы умудриться перечислить все возможные варианты. Главное — понимать, что мы имеем право чувствовать грусть, когда ушло что-то важное. Даже если со стороны этой потери и не видно.

Запрет на грусть
Иногда мне кажется, что какая-то часть населения целыми поколениями участвует в негласном конкурсе «запрети что-нибудь чувствовать». Одни не разрешают радоваться другим, вторые — себе, третьи радоваться разрешают, но грустить — ни в коем случае, четвёртые вообще решили запретить всё и всем, обозвали чувства атавизмом. Конечно, все эти внутренние запреты имеют свои причины. Вот давайте поговорим о том, кто и почему запрещает грустить.
Мы с вами уже выяснили, что запрет на какое-то чувство обычно возникает в детстве и бывает связан с опытом небезопасности: за эмоцию могли наказать, накричать, проигнорировать — всеми возможными способами показать, что она неуместна и «хорошие мальчики и девочки так не делают». Вот и запрет на грусть не исключение. Он возникает по следующим причинам:
1. Негативный опыт
Когда-то человек видел, что печаль «довела» родителя или кого-то из близких до каких-то нехороших последствий — например, такой человек застрял в горе, спился или совершил суицид. В таких случаях ребёнок может сделать вывод (или ему этот вывод предлагают взрослые) — грустить опасно, печаль ни до чего хорошего не доводит.
В других случаях человек мог не на чужом, а на своём собственном примере убедиться, что от грусти одни неприятности. Возможно, когда он расстраивался, ему тут же говорили: «Не реви!», стыдили за эти переживания (то самое «мальчики не плачут» или «что ты за рёва такая!»), а то и вовсе наказывали. Ну а что, мешает же ребёнок своим плачем, всё это громко и не к месту… вот и решает маленький человек, что грустить — нельзя.
Есть, кстати, ещё одна форма негатива, связанная с печалью: это грусть родителей. Только представьте, как страшно становится ребёнку, если мама или папа плачет! Это же дикий ужас, лучше пусть ругают, чем расстраиваются. Так многие дети принимают неосознанное решение радовать других, никого не огорчать. И с «кислой миной» не ходить.
2. Чувства родителей
Вы обращали внимание на то, как сами себя чувствуете рядом с печальным человеком? Часто становится неловко, непонятно, что со всем этим делать, хочется поскорее прекратить. Вот и взрослые часто тоже не понимают, как контейнировать такие переживания. И от этой неприятной неизвестности (а на самом деле — от стыда, ведь родитель «должен всегда всё знать и чувствовать себя уверенно в любой ситуации») пытаются ребёнка как-то отвлечь, переключить его внимание на что-то другое. А малыш тем временем делает вывод, что расстраиваться, видимо, нехорошо, раз уж это так смущает взрослых.
Есть и другие неочевидные чувства родителей, которые возникают рядом с расстроенным ребёнком. Во-первых, это своя собственная грусть и страх перед ней. Так уж мы устроены: когда видим боль другого, наши собственные непрожитые потери оживают, всплывают и могут нас затопить. Если человек и своей боли боится, то чужую выдержать ему тоже будет трудно.
Второе переживание — это, не поверите, зависть. Малышам можно плакать, можно опускать руки и огорчаться. А многие взрослые себе такого позволить не могут, особенно если они пребывают в нарциссической фантазии о своём всемогуществе (это про то, что «я должен со всем справляться, быть идеальным, а ещё ничего не чувствовать»). Такой взрослый задушил в себе желание тоже быть живым, тоже проживать боль. Но тут рядом кто-то, кому можно… и это обидно. Это сердит. Я терплю, и ты терпи!
Третья эмоция — это чувство вины. Когда ребёнок расстроен, некоторые родители чувствуют себя виноватыми в этом. Они не могут видеть слёзы малыша, ведь если он плачет — значит, с ним что-то не в порядке (первая логическая ошибка: считать грусть ненормальной), и всё это происходит потому, что я «плохая мать» (вторая логическая ошибка: не отделять чувства ребёнка от своей персоны и своих действий). Дети плачут по разным причинам, далеко не всегда связанным с родителями. Не говоря уже о том, что пережить и выдержать фрустрацию (невозможность удовлетворить своё желание прямо сейчас) — очень важная и нужная, хоть и неприятная задача развития.
3. Страх беспомощности
Когда у человека низкий уровень эмоциональной зрелости, ему кажется, что чувства могут его затопить, поглотить и разрушить. Что переживания — это такая мощная штука, с которой он точно не справится, поэтому нужно всячески их затыкать, глушить и прятать.
Беда в том, что плотину всё равно прорвёт. Только пока человек сдерживает чувства, отгоняет их и не хочет их проживать, он не получает опыта успешного с ними взаимодействия. Да-да, это то самое охранительное поведение: пока избегаешь опасности, теряешь драгоценную возможность научиться её преодолевать. Вот и с грустью так же. Вспомните (или поспрашивайте у знакомых), как растёт опыт переживания расставаний или разрушения дружеских отношений: это в первый раз больно так, что дышать не можешь, не знаешь, куда себя деть, как с этим справиться. Кажется, что всё это никогда не кончится. Но проходит время — и ничего, выживаешь. В следующий раз тоже больно, но хоть понимаешь, что будет дальше, потихоньку учишься себя в этом поддерживать. И как-то справляешься. Чувства даны не для того, чтобы нас убивать или разрушать. А для того, чтобы мы смогли выжить.
Если человек не получил положительного опыта переживания грусти, то он или бессознательно выключит свою чувствительность, или будет жить так, чтобы боли избегать. В первом случае получается человек-робот, неспособный проявлять свои эмоции и выдерживать переживания других. Тот, кто со стеклянными глазами будет рассказывать про позитивное мышление. Во втором — тот, кто цепляется за уже ненужное, разрушающее, ядовитое. Терпит всё, лишь бы не проживать боль, не встречаться с ней. Только платит за это слишком высокую цену.

Что делать с грустью?
Давайте честно: мы не хотим проживать грусть. Не хотим быть в этом, потому что больно. А кому-то даже стыдно. Мы прячем грусть за рэкетной злостью и сердимся вместо того, чтобы признать свою боль. Улыбаемся и стараемся «держаться». Обесцениваем её, говоря себе или другому: «Держи хвост трубой!», «Соберись, тряпка!», «Не кисни!» Заливаем алкоголем, уходим от неё в дела, компьютерные игры или работу, пытаемся перебить её горечь бурными романами или вечеринками до утра.
Всё это — способы не чувствовать грусть. Способы не быть в этом. Но как помочь себе её прожить? Что делать с собой, когда грустно?
1. Разделить с другим
Грусть грусти рознь. Одно дело, когда вы немного огорчены из-за уходящего лета, совсем другое — переживать утрату близкого человека. И сила переживаний, и способы справиться с ними будут, конечно, разными.
Запомните простое, но важное правило: в сильной печали, а уж тем более в горе — к людям! Не бросайте себя в одиночестве, особенно если чувствуете, что не справляетесь. Ищите поддержку даже когда кажется, что сказать нечего, видеть никого не хочется и даже если боитесь «всех грузить».
Да, есть люди, которые по каким-то причинам не могут выдержать чужую печаль. Есть те, кто обесценивает чужое горе, хочет видеть в других только позитив и боится грусти. Но в трудный период вам такие люди рядом и не нужны. Нужны те, кто может побыть с вами в этом. Если нет таких друзей и близких, то ищите группы поддержки. К счастью, интернет даёт прекрасную возможность найти помощь.
Люди всех культур не просто так собираются вместе, когда уходит кто-то или что-то важное. Все эти традиции — похороны, поминки, события смены статуса (читай: утраты идентичности) вроде свадьбы, выпускного, инициации или рождения ребёнка — направлены на то, чтобы разделить утрату с другими. Потому что все негативные эмоции слабеют и проходят быстрее, если мы разделяем их с кем-то. А вот уходить в себя очень и очень опасно, ведь так вы можете застрять в своей печали. И неизвестно, получится ли вообще оттуда выбраться.
Есть и ещё один способ получить поддержку — это музыка. Вы замечали, что в грусти нас так и тянет на печальные мелодии? Не на радостные популярные песенки, которые могли бы взбодрить. А на те, что созвучны внутренним переживаниям. И это очень хороший способ прожить грусть, побыть в ней, разделить её с тем, кому так же. Пусть это не реально сидящий рядом человек, а незнакомый с вами лично певец — не важно. В этот момент он с вами. Он вас понимает и разделяет чувства, помогая им поскорее выйти.
2. Поддержать себя
Знаете, как говорят: «Поступай с другими так, как хочешь, чтобы поступали с тобой». В ситуации с грустью людям, привыкшим заботиться о ком угодно, кроме себя, есть смысл делать наоборот — учиться обращаться с собой так же, как с другими. Почему-то такие люди могут пожалеть другого, когда ему грустно. Налить чайку, выслушать, побыть рядом, утешить, дать полежать сколько нужно, укрыть тёплым пледом… но вот когда такие заботливые люди сами расстроены, то обращаются с чувствами иначе. Начинают ругать себя за то, что «раскисли», требуют от себя продуктивности и улыбок. Есть простой, но очень полезный приём: научиться разговаривать с собой так же бережно, как со своим ребёнком или любимым человеком. Что бы вы сказали ему, когда он в печали? Как поддержали бы? Вот и с собой — так же. Бережно, с состраданием и заботой.
3. Дать печали место
Чувства будут бродить в душе, влезать в мысли и в тело, если вы не дадите им своё место. Назовите то, что с вами происходит, признайте это. Напишите в дневнике или скажите вслух: «Мне больно», «У меня сейчас трудный период», «Сейчас мне кажется, что эта боль не пройдёт никогда».
Как и другие чувства, печаль нуждается в признании. Если вы не разместите её в разговоре с кем-то, не пропишете на бумаге, не нарисуете или не протанцуете, то она так и останется внутри, не давая вам жить дальше. Да, проживать её тяжело. Но не прожить — ещё тяжелее.
Когда вы возьмёте ручку и начнёте писать о том, как себя чувствуете, грусть сначала усилится. Вы погрузитесь в неё, и, возможно, её будет так много, что польются слёзы. Это будут слёзы исцеления, с которыми выходит боль. Чем дольше вы будете писать, тем легче вам будет становиться. Возможно, вы испишете несколько страниц, почувствуете сильную усталость (это признак того, что сегодняшняя порция боли вышла), умоетесь и ляжете спать. Завтра может быть лучше, а может — так же. Тогда снова пишите. И так каждый день.
Я знаю, что в случае острого горя и тяжёлой потери кажется, будто всё это не помогает, состояние как будто не меняется. Но ключевое слово здесь — «кажется». Пройдёт время, и вся боль выйдет, её просто не останется. Она конечна.
4. Не торопиться
Когда что-то важное уходит, нам нужно время, чтобы справиться с потерей, прожить все её этапы и принять новую жизнь. Традиция носить траур придумана именно для этого: чтобы была возможность прожить боль, не пытаясь заглушить её новыми яркими впечатлениями.
У горя есть свои этапы. Сначала кажется, что как-то подозрительно нормально и будто ничего не произошло. Потом «доходит», но ещё не веришь. Пытаешься мысленно вернуться в прошлое, прокрутить все возможные варианты «а что было бы, если». Потом сердишься или рыдаешь. А затем потихоньку приходишь в себя.
Даже если вам это не нравится или вы почему-то думаете, что всё должно происходить быстрее, природе… как бы это сказать поделикатнее… ей всё равно, что вы там думаете. Не боритесь с гравитацией. Вы проиграете.
Если вы сейчас на стадии замедления, когда нет никаких сил смотреть в будущее, когда не можете выдавить из себя позитив — не делайте этого. В горе нужно остановиться на время, отказаться от наполеоновских планов и сосредоточиться на рутине. Просто пойти в душ. Просто поесть. Просто сделать минимум. Пока так. А новые цели в жизни, новые смыслы и новые радости придут тогда, когда уйдёт горе. Это будет. Но не сегодня.
Должны выйти слёзы. Должны прозвучать слова. И должен быть ритуал завершения отношений с тем, что ушло. Даже если ваша потеря не физическая, если вы прощаетесь с мечтой (о доброй маме, которой никогда не было, но всегда хотелось от неё получить такое отношение; о неравнодушном партнёре, который на самом деле не отвечает взаимностью, и т. п.). Похороните то, чего не будет. Это поможет поставить точку и пойти дальше.

Если грустно другому
Мало кого из нас учили контейнировать чувства. Мы часто теряемся, не знаем, что сказать и что сделать, и иногда ведём себя так, что делаем человеку только хуже. Поэтому сначала расскажу, что делать НЕ нужно.
1. Не говорите общих фраз вроде «всё будет хорошо», «время лечит», «всё наладится»
Так вы никого не успокоите. Эти хоть и верные, но банальные фразы слишком неконкретны, слишком несозвучны тонким и сильным переживаниям, в которых сейчас находится человек. Для многих они звучат как попытка дежурной фразой отмахнуться от грусти, избавиться от неё. Человеку сейчас больно. Больно по какому-то конкретному поводу. Какой толк от того, что какое-то абстрактное «всё» неизвестно когда будет каким-то образом хорошо?
2. Не обесценивайте его чувства
Никому ещё не помогли рассказы о том, что кому-то другому ещё хуже. Никого не утешают фразы типа: «да забей», «попробуй отвлечься», «не переживай». Всё это вовсе не поддерживает, а снижает значимость переживаний человека. Этими словами вы будто говорите: «Да ерунда все твои чувства!» Разве это про поддержку? Мало того, что человек и так расстроен, так к его боли добавляется ещё и горечь непонимания с вашей стороны. Не надо так.
3. Верьте ему
Люди — разные. И по-разному переживают одни и те же события. Даже если вы не понимаете, как можно было расстроиться из-за какой-то (по вашему мнению) ерунды, это не значит, что для другого человека это событие тоже какое-то мелкое и незначительное. Если расстроился — значит, для него это небезразлично. Его чувства настоящие, даже если их причина кажется вам надуманной. И не забывайте, что непрожитые потери имеют свойство суммироваться: если человек взахлёб рыдает из-за разбитой вазы — значит, он рыдает НЕ из-за вазы. Он плачет из-за предыдущих утрат, боль которых всколыхнула эта мелочь. Она просто стала последней каплей.
Что делать нужно:
1. Быть рядом
Иногда это значит просто сидеть на том же диване. Иногда — держать за руку, обнимать или гладить по голове. Иногда сказать: «Мне трудно понять, почему ты так расстроен. Но я вижу, что тебе тяжело, и очень хочу помочь. И понять тебя тоже хочу».
2. Сочувствовать
Называйте то, что происходит с человеком, сделайте работу по контейнированию. «То, что с тобой случилось, очень тяжело. Это так страшно, больно и несправедливо!» Или так: «Я вижу, как тебе грустно. Я очень тебе сочувствую. Я рядом».
3. Выслушать
Задавайте вопросы о том, что произошло и как себя чувствует человек. Чем больше он говорит, тем быстрее пройдёт печаль. Слушайте не перебивая, дайте ему выговориться. Это важно.
Советы и помощь могут пригодиться, но только тогда, когда острота чувств спадает. Сначала — прожить. Потом думать.

Страх

Зачем мы боимся?
Страх — это негативно окрашенное эмоциональное состояние, при котором возникает ощущение реальной или воображаемой опасности. Обратите внимание: угроза вовсе не обязательно должна быть настоящей, чтобы возник страх. Но он старательно сигнализирует нам о потенциальных опасностях даже тогда, когда на самом деле их нет.
Собственно, сигнализировать об угрозе, привлечь к ней наше внимание и оценить уровень опасности — это и есть основная функция страха. Но, как и у многих других эмоций, у этого переживания есть ещё целый набор других полезностей:
1. Предупреждение о потенциальном нарушении границ
Если злость возникает чаще во время нарушения наших физических или психологических границ, то страх в основном предупреждает: кто-то или что-то к нам приближается. И, возможно, не с самыми хорошими намерениями. Поэтому с физической стороны страх проявляется так, чтобы у нас была возможность убежать или замереть — в общем, каким-то образом подготовиться к встрече с опасностью и при необходимости себя защитить. Злость отвечает за активную защиту, а страх — за её пассивные формы. Эволюция говорит, что и то, и другое для выживания может быть очень полезным.
2. Изменение поведения
Страх помогает нам не идти туда, где может быть плохо, и уж тем более — туда, где мы уже были и нам там не понравилось. В первом случае мы говорим о страхе перед неизвестностью: кто знает, что творится там, где нас ещё не было? Во втором речь идёт о страхе травматическом: если человек сталкивался с неприятной ситуацией, то всё, что эту ситуацию напоминает, будет вызывать у него страх.
И это не просто предупреждение об опасности: страх ещё и любезно предоставляет нам энергию для увеличения дистанции между нами и тем, что пугает. Ну, или обездвиживает нас, чтобы мы перестали быть интересны тому, кто может нанести вред. Кроме того, страх работает и на будущее: он делает так, чтобы мы вели себя более осторожно. Иногда, конечно, перебарщивает, но логика страха проста: лучше перебдеть.
3. Сигнал о скрытом желании
Страх может сигнализировать не только о том, что пугает, но и о том, что для нас очень важно. Этот парадокс многих удивляет, но часто за этим чувством на самом деле скрывается желание изменить среду: «чего боюсь, того и хочу». Правда, признать некоторые свои желания намного труднее, чем другие…
Смотрите: если человек сильно волнуется перед публичным выступлением, то можно смело сказать, что это дело для него очень важно. То есть — да, он боится, но боится именно потому, что очень хочет выступить хорошо. С такими страхами-желаниями обычно проблем не возникает. Но что, если человек боится совсем другого? Например, он без всякого рационального повода начинает сильно переживать, что с его родителями что-то случится и они исчезнут. Нет-нет, не пугайтесь, это вовсе не значит, что на самом деле он хочет какого-то несчастья своим родным. Просто может оказаться, что за этим страхом стоит, например, желание, чтобы родители поменьше вмешивались в его жизнь. То есть — да, чтобы в каком-то смысле исчезли.
Только, пожалуйста, не считайте эту функцию страха работающей абсолютно всегда и для всех. Это всего лишь один из возможных вариантов, и вовсе не факт, что в интересующем вас случае будет работать именно он.
4. Социальные функции
Их целых две. С одной стороны, это сближение с тем, кого мы считаем безопасным. Когда ребёнку страшно, он ищет защиты у родителей. Когда страшно взрослому… да в общем-то, ничего особо не меняется: мы тоже ищем защиты у того, кого считаем в данной ситуации своей родительской фигурой, то есть тем, у кого больше власти и возможностей.
Вторая социальная функция страха — это регуляция поведения человека внутри его сообщества. Это работает вот как: страх лежит в основе социальных табу. В каждом сообществе есть свои представления о том, что опасно или за что могут наказать. Семья — это тоже сообщество. Если внутри семьи, например, наказывают за «плохое» поведение, то так ребёнок обучается не делать то, что в этом доме считается запретным. Это делает его частью семьи, «своим», человеком, соблюдающим те же правила. Страх создаёт повиновение и подчинение.
5. Замещение активности
Иногда вместо того, чтобы решать свои трудности, человек всю свою энергию тратит на то, чтобы… тревожиться. Страх отвлекает от решения жизненных задач. Не всегда это, конечно, хорошо, но если так происходит — значит, человек пока не чувствует себя в силах столкнуться с той проблемой, которую он бы увидел, если бы представил, что страх из его жизни исчез.
6. Мобилизация
Оптимальный уровень страха даёт нам силы на то, чтобы действовать. Тут ключевое слово — оптимальный. Если страха слишком мало или его нет вообще, то мы будем вялыми, пассивными и незаинтересованными. Если же его слишком много, то провалимся в ажитацию — будем носиться по комнате в панике вместо того, чтобы действовать целенаправленно. Но вот «правильная» дозировка страха заставляет нас сконцентрироваться на задаче, собраться и действовать.
Страх — это переживание очень и очень многогранное. Оно часто доставляет нам неудобства, а для многих людей и вовсе становится проблемным, если превращается в хроническое напряжение, недоверие, скованность, а то и вообще дорастает до уровня расстройств вроде фобий или панических атак. Но страх не виноват во всех этих трудностях. Он просто пытается сделать так, чтобы мы выжили и желательно остались целыми и невредимыми.

Страх и его проявления
В последнее время мои коллеги всё чаще говорят о том, что количество расстройств, связанных со страхом и тревогой, с каждым годом становится всё больше. Это и неудивительно: информационная перегрузка и безумные скорости современной жизни сами по себе очень сильно провоцируют такие состояния, да ещё и пандемия подлила масла в огонь. Вот и получается, что у кого глаз от количества и скорости информации ещё не задёргался, того добивает тревога за здоровье…
Грустно, конечно, что так происходит. С другой стороны, есть даже в таких моментах положительные стороны: страх довольно хорошо изучен. Мы много знаем о том, как он работает на уровне тела, какие вредные мысли вкладывает в голову и как изменяет поведение. Так что давайте разбираться во всём этом.
Физические проявления страха
Об испуге неслучайно говорят «у страха глаза велики» или «сердце в пятки ушло». Народ давно знаком с этим переживанием и очень точно описывает его телесные проявления. Когда человеку (или животному) страшно, его организм делает всё, чтобы как-то на потенциальную опасность отреагировать. В кровь выбрасываются гормоны, «приказывающие» зрачкам расшириться, а кровотоку — распределяться к крупным мышцам. Не к голове, а к тем частям тела, которые могут помочь выжить при столкновении с угрозой, — сердцу и ногам. Поэтому испуганный человек бледнеет и у него повышается частота сердечных сокращений: всё это нужно для того, чтобы организм был готов улепётывать куда подальше, спасая себя от чего-то ужасного.
При этом все мы знаем, что есть и вторая нормальная реакция на страх — это замирание. Иногда очень помогает выжить, но бывают и случаи дезадаптивного замирания, когда организму было бы куда выгоднее убежать или напасть, но он как будто застывает и ничего не может с этим сделать. Даже позвать на помощь не получается, тело совсем перестаёт слушаться. То, как именно будет проявляться страх у конкретного человека, будет зависеть от двух факторов — особенностей его нервной системы и… научения. Оказывается, в стрессе (а стресс — это реакция на новизну) человек будет выдавать не ту реакцию, которую его голова считает логичной или правильной, а ту, к которой он привык. Это важно.
Как бы то ни было, при страхе одни процессы в организме ускоряются, а другие замедляются. Да, сердце стучит быстрее на случай, если нужно будет бежать. Но при этом наше мудрое тело ещё и останавливает работу других органов, на которые тратится энергия, чтобы полностью сосредоточиться на выживании. Например, так оно обходится с пищеварением (поэтому от страха может тошнить). Ну действительно, если вам что-то страшное угрожает, то тут не до переваривания. И не до размножения, так что и эта сфера тоже затихает.
Если человек часто испытывает стресс, часто пугается и тревожится, то страдать от этого будет не только психика, но и тело. Причём те его части, которые в переживании стресс-реакции активно участвуют: сердце и сосуды, почки, желудок.
Эмоциональные проявления страха
На уровне чувств страх представляет собой переживание беспокойства. В таком состоянии мы не просто ощущаем волнение, но и меняем отношение к себе и иначе себя ведём. Так, страх вызывает снижение уверенности в себе и уровня притязаний: мы начинаем хотеть меньшего и перестаём верить в себя.
Мы с вами обсудили, что страх — это эмоция, представляющая собой реакцию на столкновение с реальной или предполагаемой опасностью, которая очень полезна для выживания. То есть сам по себе страх — это естественное переживание. Но встречаются такие его формы, которые скорее мешают, чем помогают. Поэтому психологи разделяют страхи на нормальные (то есть биологически обусловленные) и патологические.
Биологически обусловленные страхи имеют три основные характеристики:
1. Они кратковременны.
2. Сопровождаются реальным стрессором (есть настоящая опасность).
3. Не влияют на личность и её социальное функционирование.
Патологические формы отличаются по всем пунктам. Такие страхи несоразмерны поводу, длятся они дольше, причём бояться в таком состоянии человек может и чего-то из прошлого, и чего-то из будущего. Реального стрессора нет, человеку для возникновения страха достаточно подумать о том, что пугает, хотя это на самом деле рядом с ним не находится. Да и сам по себе объект может в случае с патологическим страхом вообще не нести никакой угрозы (например, некоторые люди боятся белого цвета). Ну и самый главный критерий — это влияние патологического страха на личность и поведение. Страх меняет человека, определяет, куда он пойдёт или не пойдёт, что будет делать и как себя вести. Качество жизни в таком случае может очень сильно ухудшиться.
Патологические страхи психологи называют фобиями. Видов фобий огромное количество, и для простоты их делят на специфические и социальные. Специфические фобии — это страхи, связанные с конкретными объектами или ситуациями. Например, сюда относят страх замкнутого пространства, высоты, самых разных животных, медицинских процедур, полётов и т. п. Социальные фобии — это различные формы боязни взаимодействовать с людьми. Кто-то боится общаться с незнакомцами, кого-то до ужаса пугает возможная критика или насмешки, а есть те, кому невыносимо страшно даже выходить из дома.
Обратите внимание: страхи и фобии всегда связаны с каким-то конкретным объектом или ситуацией. Неважно, речь о собаках, походе к зубному или замкнутом пространстве, но человек со страхами всегда может чётко сказать, что именно его пугает. А вот человек в тревоге — не может.
Тревога — это ощущение мрачной неопределённости, надвигающейся опасности, источник которой определить не удаётся. Это переживание без привязки к конкретному объекту. Можно сказать, что тревога — это страх-бомж. Человеку в тревоге просто плохо, у него появляются физиологические проявления страха, но назвать пугающий объект или ситуацию он не в состоянии.
Психологи выделили черты, свойственные тревожным людям:
— Не могут получать удовольствие от жизни, постоянно напряжены. Переживают, волнуются, беспокоятся;
— Пассивны, ограничены в действиях. Предпочитают избегать и прятаться, а не активно решать возникающие трудности;
— Часто страдают от бессонницы и руминаций (потока навязчивых негативных мыслей);
— Обладают тремя чертами: перфекционизм, гиперответственность и нетерпимость к неопределённости;
— Испытывают трудности в принятии решений;
— И самое удивительное: тревожные люди склонны искать причины своего состояния в теле, а не в психике. Поэтому часто тратят много денег на медицинские обследования.
Кстати, с телесными проявлениями тревоги связано и ещё одно расстройство, о котором не могу не упомянуть. Это панические атаки — коварные и внезапные приступы тревоги. Коварные они потому, что не всегда приступы паники у человека сопровождаются эмоцией страха, но все физиологические проявления он получит. Человек может вообще не понимать, что с ним творится! Только представьте: шёл он по улице, а тут вдруг сердце заколотилось, голова закружилась, дыхание сбилось, руки начали потеть и холодеть, в животе происходит что-то невообразимое, сознание замутняется. А теперь прибавьте к этой картине ещё и возможную боль в груди и ощущение, что сердце сбилось с ритма: что бы вы подумали, случись с вами такое? К какому специалисту бы обратились? Скорее всего, о психологе вы бы подумали в последнюю очередь, зато очень быстро побежали бы к кардиологу. Это самый популярный ход мыслей среди людей, столкнувшихся с паническими атаками. И он очень логичный. Так что неравнодушный к своему здоровью человек (а в таком состоянии равнодушным остаться просто невозможно) обращается к врачу, тот проводит обследование, и, если с сердцем всё в порядке, даёт ему контакт психолога. Вот так к нам чаще всего и попадают люди с паническими атаками — от кардиолога[8].
Когда человеку страшно (особенно в случае с паническими атаками), ему может казаться, что он вот-вот умрёт. Это ощущение может быть очень сильным, но это неправда. От страха не умирают. Если помните, страх нужен нам для выживания, а не для самоликвидации. Поэтому все те процессы, которые он запускает в теле, направлены на то, чтобы жить, а не чтобы умереть. У организма физически нет возможности себя таким образом убить. Так что не верьте.
Страх как эмоция так сильно переплетён с его физическими и когнитивными проявлениями, что иногда бывает трудно отделить одно от другого. Смотрите, какая цепочка: чувствую страх — реагирует тело — думаю, что умру. Вот к мыслям, вызванным этим эмоциональным состоянием, я и предлагаю перейти.
Когнитивные проявления страха
Прежде чем рассказать о том, что тревога и страх делают с нашим мышлением, я хочу обратить ваше внимание на одну важную деталь. То, что мы сами думаем о тревоге, иногда сбивает с толку. Как вы думаете: нормально ли волноваться перед публичным выступлением? А перед свиданием или собеседованием? Нормально ли бояться заразиться в период пандемии? А беспокоиться, если рядом лает огромная собака без поводка и намордника?
Почему-то часть людей считает, что всё это — признаки повышенной, то есть выходящей за рамки нормы, тревожности. Что «нормальный» человек не должен беспокоиться в этих ситуациях. Только это не так.
Новое, опасное, нестандартное — пугает. Это абсолютно здоровая реакция. Все эмоции важны, все эмоции нужны, и страх не исключение. Раз природа его придумала — значит, в жизни человека он должен присутствовать. Проблемой его можно считать в том случае, если он влияет на наше поведение, снижает качество жизни и не даёт полноценно ею наслаждаться. Собственно, это и есть те самые отличия патологического страха от нормального: «плохой» страх заставляет нас что-то делать или не делать, какие-то мысли думать или не думать.
Есть несколько вариантов такого влияния:
1. Самозапугивание
В этом случае напуганный человек усложняет всё, что можно усложнить. Он запугивает себя как может: уверяет, что перед ним стоит невыполнимая, невероятно сложная задача, на которую влияет пять миллионов факторов, в каждом из которых нужно разобраться, прежде чем принять решение или начать действовать. И это часто приводит к следующему пункту.
2. Ничегонеделание
Это и есть то самое замирание, когда страх парализует и не даёт возможности хоть что-нибудь сделать. Например, при злокачественном перфекционизме страх быть несовершенным может заставлять человека прокрастинировать, откладывать и делать всё, кроме того, что действительно нужно.
3. Регрессия
От страха и тревоги люди могут… терять свою взрослость. В таком случае они в своём поведении больше напоминают детей: расстраиваются, плачут, опускают руки. И в этом состоянии кажется, что сил у них гораздо меньше, чем есть на самом деле.
Когда психологи изучали тревожных людей и их особенности, то выяснили, что у тревоги есть особенно подлые приёмчики против психики своих жертв. Она заставляет человека совершать когнитивные ошибки, думать и поступать таким образом, чтобы тревожность становилась больше. То есть она как бы сама себя воспроизводит, если человек следует её «правилам». Выделяют 4 основных:
Правило тревоги № 1 — распознать опасность.
Тревожному человеку кажется, что если присматриваться к миру и выискивать все потенциальные опасности, то это поможет себя от них уберечь. Вроде мысль логичная, но… действуя таким образом, человек только доказывает себе, что опасностей в мире куча. И — да, тревожность от этого растёт.
Правило тревоги № 2 — катастрофизируй это.
Катастрофизация — это такая ошибка мышления, при которой человек из всех возможных вариантов развития событий выбирает самый страшный и концентрируется на нём. Он не проверяет, насколько вероятно наступление именно такого варианта, не сосредоточивается на варианте получше и уж тем более на совсем хорошем исходе, их в голове тревожного человека как будто не существует. При таком раскладе о спокойствии уж точно можно забыть.
Правило тревоги № 3 — контролировать ситуацию.
Чрезмерно переживающие люди склонны переоценивать опасность и недооценивать свою способность справиться с ней. Поэтому им кажется, что единственный способ выжить — пытаться предотвратить возможные катастрофы. Так человек развивает в себе не способность справляться с жизненными вызовами, а навязчивую потребность в контроле.
Правило тревоги № 4 — избегать и прятаться.
Если человек, например, боится общаться с другими, то у него есть два варианта: либо идти навстречу своему страху и развивать коммуникабельность, либо избегать встреч с людьми. Тревога голосует за второй вариант. Чуть позже мы с вами разберём, почему именно такое поведение оказывается неэффективным.
Если вы чувствуете, что тревога мешает жить, — отслеживайте работу этих 4 правил в своей голове и делайте всё, чтобы им не поддаваться. Помните: тревога умирать не хочет, она будет подкидывать вам очень убедительные аргументы в пользу своей логики. Помните: эти четыре правила — не просто следствия тревоги, а инструменты, при помощи которых она растёт, укрепляется и становится больше.

Запрет на страх
«Ты не должен бояться!», «Ты, что, трусишка?», «Будь смелее!» — и этими фразами, и общим отношением к ребёнку как к человеку, который должен быть таким же активным и смелым, как взрослые, может быть вызван внутренний запрет на страх. Кроме того, такое следствие может быть и у ситуаций, когда бояться по какой-то причине было опасно или невозможно: например, молчание или замирание вызывало у кого-то из взрослых агрессию или ребёнок часто находился в ситуациях, когда переживать было некогда — надо было выживать и срочно действовать.
Как бы то ни было, если запрет на страх появился, то приходит он не один, а с целым набором возможных последствий. Всё-таки страх — это базовая и жизненно необходимая эмоция, а это значит, что если её пытаются не чувствовать, то она всё равно куда-то да выльется.
Как и в случае с запретом на другие эмоции, запертый внутри страх часто поселяется в теле. И тогда он может проявиться в виде физических симптомов — психогенных тиков, заболеваний ЖКТ и других органов, участвующих в стресс-реакции. Кроме того, при сдерживаемом страхе часто появляются хроническое напряжение и невозможность расслабиться в самых разных формах — от затруднённого дыхания (это запертый крик) до мышечных зажимов. И, конечно, панические атаки очень часто бывают проявлением запрета на страх. Тело как будто говорит: не хочешь переживать эмоцию? Ничего, я сделаю это за тебя. В виде приступов телесных проявлений.
Кроме того, запрет на страх может проявиться в аутоагрессии, тяге к риску и/или экстремальным развлечениям. Страх — это ведь проявление инстинкта самосохранения, а если он приглушён, то опасные действия не воспринимаются человеком как нечто, что может привести к серьёзным последствиям.
И ещё одно проявление — это обесценивание эмоций в принципе. Раз нельзя испытывать самую важную для выживания, раз уж даже она не важна и не нужна, то какой смысл относиться серьёзно ко всем остальным эмоциям? Так человек с запретом на страх приобретает сниженную эмоциональную чувствительность, а то и вовсе обесценивает эмоциональные переживания, считая их чем-то лишним и ненужным. Причём часто это обесценивание человек осознаёт и транслирует окружающим, которые почему-то называют такого человека бесчувственным.
В таких случаях сам страх может замещаться какой-то другой маской. Если ребёнок привык подавлять свои страхи, то он может показывать вместо них, например, радость. Правда, чаще всего такая радость неискренняя, напоминающая больше цинизм и насмешливость.

Когда страха слишком много
Как вы себе представляете поведение очень уж тревожного человека? Наверное, он должен сидеть дома, всего бояться и ничего не предпринимать?
Да, так действительно бывает. Если страхи приводят к замиранию и ограничениям в поведении, то человек вполне логично будет следовать одному из правил тревоги — избеганию. Не будет лететь на самолёте, если его это пугает, например. Но есть и второй вариант развития событий. Это правило № 3: «Контролируй это!». Когда страшно, можно или замереть, или попытаться предусмотреть опасности. И тогда он будет специфическим образом себя вести.
В психологии такое поведение называют охранительным: человек совершает действия, как будто спасающие его от страхов и тревог. Например, если он боится публичных выступлений, то в качестве охранительного поведения может выступать отказ от участия в конференциях. Если его пугает то, что он может кому-то не понравиться, он может просто не ходить на свидания. Если боится, что что-то плохое случится со здоровьем, охранительным поведением будет носить с собой кучу таблеток.
Проблема охранительного поведения в том, что оно кажется очень логичным и создаёт ощущение защиты от того, что пугает. Но на самом деле такое поведение только УСИЛИВАЕТ тревогу.
Во-первых, потому что человек попадает в зависимость от такой «защиты». Человек с аптечкой в сумке чувствует себя спокойно ровно до тех пор, пока эта сумка у него с собой (здесь я, конечно, не говорю о людях с реальными заболеваниями, для которых объективно необходимо иметь при себе нужные препараты). А вот без неё будет сходить с ума от страха, из-за чего у него повысится сердцебиение, как-то непривычно себя поведёт дыхание — в общем, появятся естественные физиологические проявления тревоги. Которые он интерпретирует как «стало плохо», отчего ещё больше убедится, что без лекарств ему ходить нельзя.
Во-вторых, охранительное поведение вообще не помогает стать менее тревожным, потому что человек избегает страшную ситуацию. В посте «правила тревоги» я писала о том, что избегание лишает нас даже шанса получить положительный опыт и справиться с ситуацией. Так человек попадает в ловушку: «Если я не делаю того, что пугает, то и плохо мне не будет, поэтому надо продолжать избегать» и… продолжать бояться. А с каждым разом охранительное поведение всё крепче встраивается в психику и кажется единственно верным.
А ещё у него есть тенденция расти и распространяться на другие формы поведения. Это сначала человек с социальной тревогой не ходит на свидания. Потом он перестаёт ходить на дружеские встречи. С каждым днём всё труднее выходить из дома. Да и социальные навыки, прямо скажем, не прокачиваются от общения с диваном, поэтому даже если человек в какой-то момент рискнёт и выйдет, то к тому моменту он попросту забудет, как с людьми-то разговаривать. И получит ещё одно «доказательство», что безопаснее сидеть дома.
При страхах чаще всего появляется охранительное поведение, а вот чрезмерно тревожные люди часто «западают» в другой полюс — это контроль.
Среди контролёров встречаются те, для кого невероятно важно, чтобы всё шло по плану. То есть эта категория контролирует среду и делает всё, чтобы не произошло неожиданностей. Есть те, чей контроль распространяется не столько на события, сколько на людей вокруг: им нужно знать, кто куда идёт, что делает, соблюдает ли правила. И, конечно, есть те, кто контролирует и себя, и других, и события.
Чтобы было нагляднее, приведу короткий список проявлений тяги к контролю:
— Человек не может видеть, как кто-то другой просто лежит и отдыхает (да и сам он редко это делает);
— Если кто-то неправильно произносит слово, наш контрол-друг или исправит, или взорвётся. Ну не может он оставить чужую ошибку без внимания;
— Ему нужно обязательно быть правым;
— С собой такие люди носят не только полную аптечку, но и палатку, сборник энциклопедий и вообще всё, что может понадобиться на необитаемом острове;
— У контролёров есть огромное количество правил, ритуалов и распорядков, и если что-то нарушается, то они испытывают сильный дискомфорт;
— Такие люди тщательно готовятся даже к обычным мероприятиям;
— Им нужно знать, как будут развиваться события, обязательно иметь план А, В, С и далее по алфавиту. И 5 заначек ещё;
— «Просто отпустить ситуацию» для них отнюдь не легко. Им невероятно трудно пустить всё на самотёк;
— Любители контроля не умеют делегировать, им кажется, что «хочешь сделать хорошо — сделай это сам» и вообще «кто, если не я»;
— Даже в нерабочее время они проверяют чаты с коллегами, ведь мало ли что могло случиться.
Часть из этих признаков, конечно, шуточная, но я надеюсь, что общая идея понятна: чрезмерно контролирующим всё вокруг людям с трудом удаётся не вмешиваться, расслабиться и просто быть. Они отлично умеют делать и планировать, но вот отдыхать, наблюдать и доверять миру и людям им тяжело. А парадокс в том, что контрол-фрикам кажется, будто они НЕДОСТАТОЧНО всё контролируют и нужно ещё сильнее напрячься, чтобы наконец-то всё было предсказуемо и правильно.
Причин чрезмерной тяги к контролю как будто бы две (но на самом деле одна). Во-первых, это тревожность, ощущение небезопасности. Вы же помните правила: она вынуждает всем вокруг управлять, чтобы не оказаться в опасности. Во-вторых, от любителей контролировать часто возникает ощущение, будто им очень уж нужно самоутверждаться, всё время кому-то доказывая свою правоту, силу или успешность. И кажется, что очень нужны человеку власть и внимание. Но под стремлением быть идеальным скрывается… страх. Страх быть уязвимым, только уже на уровне самооценки, а не физической безопасности.
Так что причина чрезмерного контроля всё-таки одна — страх. Откуда он взялся, на что распространяется больше всего, где особенно мешает — это уже вопросы, ответы на которые у всех будут разными. Ну а я со своей стороны постараюсь помочь разобраться в том, откуда же все эти неприятные переживания могут возникнуть.

Причины страха
Мы с вами выяснили, что страх как эмоция возникает в ответ на потенциальную угрозу. Так что, в общем-то, причины этого переживания нам уже известны. Но мне кажется важным обсудить то, откуда возникают трудности, связанные со страхом, — повышенная тревожность, фобии и другие неприятности.
Если говорить именно о психологических причинах этих состояний (а я напомню, что они могут также быть биологическими, в том числе и наследственными), то они могут быть такими:
1. Эмоциональные перегрузки
Высокий темп жизни и информационная атака не проходят бесследно для нашей с вами психики. Необходимость постоянно быть на связи, кому-то отвечать и на что-то реагировать провоцирует эмоциональное напряжение, страх куда-то не успеть, чего-то не знать, чему-то не соответствовать и куда-то опоздать. Какая-то часть нашего сознания понимает: мы просто физически не можем справиться с такими безумными скоростями и бесконечным объёмом данных.
Часто тревога становится следствием многозадачности. Когда человек привыкает к тому, что параллельно ему нужно выполнить несколько дел, его психика будет всё время находиться в напряжении. Она привыкает к непрерывной мобилизации, к тому, что всё время что-то нужно. И тогда при попытке отдохнуть, просто полежать и «поделать ничего» человеку будет неспокойно, всё время где-то в голове будет маячить мысль: «Что же я забыл? Что недоделал?» Ведь в его жизни ситуация покоя — это что-то из ряда вон выходящее. Что-то, от чего он отвык.
Масла в огонь, конечно же, добавляют СМИ и социальные сети, главная цель которых — зацепить внимание читателя или зрителя (часто в ущерб содержанию текста или видео), а что лучше всего привлекает? То, что вызывает тревогу. То, на что невозможно не реагировать. Получается, что современный человек находится в постоянном непрекращающемся потоке негативной шокирующей информации. Даже если вы просто хотите проверить почту, вам всё равно будут навязчиво подсовывать очередной «шок-контент».
2. Психологическая травма
И общий уровень тревожности, и страхи вполне конкретных объектов и ситуаций могут быть следствием негативного опыта. В таких ситуациях психика действует вполне логично: если на человека, например, было совершено нападение, то страх и тревога будут оберегать его от возможных повторных случаев, включаясь на полную катушку в тёмной подворотне.
Работают тревога и страх в такой ситуации слишком уж усердно, чем и доставляют человеку массу неприятностей. Всё, что хоть как-нибудь напоминает травмирующее событие, будет вызывать сильнейший страх. Иногда он привязывается к запахам, иногда к уровню освещения, какой-то особенной территории или ситуации. И страху всё равно, что травмирующая ситуация, возможно, была очень давно, когда у человека не было возможности оказать сопротивление, а теперь всё изменилось. Или что связана она была с конкретными людьми, которых уже нет рядом: страх будет распространяться на всё, что похоже на ситуацию травмы.
Так, если у человека есть страх собак, вызванный тем, что в детстве его покусала одна конкретная зверушка, то во взрослом возрасте он будет бояться не ту самую Жучку, а вообще всех собак. Если на человека нападал кто-то из близких, кто-то, кому он доверял, то страх может прицепиться к самой ситуации доверия и близких отношений. И именно это будет его страшить, вне зависимости от намерений того, с кем отношения могут появиться. В случае сексуального насилия травма часто бывает настолько жуткой, что и сами интимные отношения вызывают у жертвы панику или отвращение, и вообще возможность кому-то доверять для такого человека очень ограничена.
Когда говорят о психологической травме, то чаще всего имеют в виду какое-то конкретное страшное для человека событие, в связи с которым жизнь разделилась на «до» и «после». Такие травмы действительно существуют, и их в психологии называют шоковыми. Но есть и другой подвид — кумулятивные психологические травмы, возникающие из-за систематического или постоянного травмирования. Здесь психика ломается не в связи с особым событием, а из-за определённого отношения к человеку. Так может травмировать пренебрежение, равнодушие, унижение, обесценивание и другие формы жестокого обращения.
3. Небезопасная обстановка
По сути, этот пункт — продолжение предыдущего. Если ребёнок рос в ситуации постоянной угрозы, то его психика, конечно же, будет заточена под ожидание чего-то ужасного. Так, от повышенной тревожности часто страдают дети эмоционально нестабильных родителей, способных в любой момент взорваться, накричать, сорвать злость, исчезнуть или закатить истерику. Среди этой категории специалисты отдельно выделяют группу людей под названием «взрослые дети алкоголиков». Сюда относят тех, чьи родственники были зависимы от алкоголя или наркотиков. В такой обстановке безопасно себя чувствовать просто невозможно: никогда не знаешь, в каком состоянии окажется такой родственник — будет он зол или доволен? Что от него ожидать? И что будет, если один родитель напьётся или проиграет все деньги, а второй об этом узнает? К сожалению, людям из этой группы повышенная тревожность практически гарантирована.
Небезопасной обстановка может быть не только в силу реально существующих причин вроде агрессивного или эмоционально нестабильного родителя, но и в случае, если ребёнок всё время слышит о возможных угрозах. Такое происходит, если один или оба родителя сами очень тревожные — если они очень обеспокоены здоровьем ребёнка, экономической ситуацией, перспективами будущего и т. п. Кстати, при гиперопеке ребёнок не только часто слышит обо всяких ужасах, которые подстерегают его за каждым углом, но и растёт с ощущением своей неспособности со всем этим справиться, ведь родители решают за него все сложные ситуации и опыта самостоятельного решения проблем он лишён.
4. Воспитание долженствованием
Это тип воспитания, который приводит к повышенной тревожности и её частым спутникам — перфекционизму и гиперответственности. В таких семьях ребёнок «должен» чуть ли не со дня рождения. Должен быть совершенным, не расстраивать маму, получать пятёрки, продолжать семейную династию, выигрывать на соревнованиях, «вести себя как следует», утешать или мирить родителей — в общем, быть функцией, а не человеком. Причём исправно работающей функцией, ведь в противном случае он получает наказание стыдом, непринятие или какое-то другое наказание. Так он привыкает к мыслям типа «всё или ничего», а точнее — «будь совершенным или умри». Собственно, так и живёт: всё время в тревоге, без конца пытаясь контролировать себя (а может, и других), внимательно следить, чтобы ни в коем случае не выходить за рамки чьих-то представлений о том, как надо. И это может потянуть за собой следующую причину…
5. Внутренний конфликт
Вот этот момент может быть причиной не только повышенной тревожности, но и панических атак. Несоответствие между «надо» и «хочу», «могу» и «должен», «хочу» и «не дают» вообще лежит в корне невротических расстройств, и паническое расстройство — не исключение. Простой пример: жил-был человек с жёсткими негибкими представлениями о том, чего он в жизни должен достичь к 30 годам. Он старался как мог, но вот 30 лет прошло, а весь список необходимых достижений так и не выполнен. В итоге наш герой оказывается в водовороте противоречивых чувств и неприятных навязчивых мыслей о том, сколько всего он не успел, как мучительно понимать, что время не вернуть, и о том, как он мог бы всё сделать по-другому. Кроме того, у него сильно страдает образ себя: всю жизнь думал, что справится и будет молодцом, а на самом деле… так, погодите. Он что, не молодец? И как к себе относиться после этого? В общем, налицо серьёзный внутренний конфликт, выйти из которого никак не получается. В итоге всё это напряжение может или превратиться в повышенную тревожность, или проявиться в виде панических атак. Которые, как он думает, вообще «на ровном месте появились».
6. Вторичная выгода
Страх может защищать от ситуаций, в которые человек не хочет или не готов попадать. И это не только о реальных столкновениях с опасностью, но и о тёмных сторонах собственной личности. Помните, в самом начале главы про страх я писала, что он может скрывать за собой вытесненное запретное желание? «Выгоднее» бояться, чем признать в себе какое-то постыдное желание. Ещё пример того, как страх спасает от чего-то действительно пугающего: боязнь публично выступать или проявляться в соцсетях может скрывать за собой куда более глубинное переживание — узнать, что не всем мы можем нравиться. Для некоторых людей, положивших жизнь на то, чтобы быть одобряемыми, столкновение с такой реальностью непереносимо. Лучше бояться, чем не понравиться.
Иногда вторичная выгода страха ещё более очевидна. Вот представьте: взрослый уже мужчина сбежал от мамы в другой город и успешно там реализовался. Но мать до сих пор имеет на него огромное влияние (да, так часто бывает при переезде: сепарироваться территориально не значит сделать это и на эмоциональном уровне). Хочет, чтобы сын приезжал. И тут на сцену его психики выходит… аэрофобия! Прекрасное «решение» проблемы: теперь есть официальный повод никуда не лететь и маму не навещать. Удобно же. Или вот ещё пример: боится женщина садиться за руль, и этот страх обеспечивает ей заботу со стороны мужа — придётся ему супругу возить.
7. Страх другого уровня
Страхи и фобии — очень метафоричная штука. Иногда работа с ними напоминает детектив, в котором нужно искать аналогии, высматривать почерк убийцы. И помочь в этом может только свидетель, то есть тот, кто сам всё это переживает.
Как вам кажется, что может скрываться, например, за инсектофобией (страхом насекомых)? Какие ассоциации у вас возникают, когда вы думаете об этих существах? Я ваших мыслей не знаю. Но точно могу сказать, что у каждого человека будут тут разные идеи. Кого-то пугает ситуация, когда ты не видишь паука, а это значит, что он может откуда угодно выползти и куда угодно заползти. Кто-то испытывает отвращение от мысли о том, как чьи-то мохнатые лапки прикасаются к коже. Простите, если вызвала неприятные образы, но я хотела показать, как люди выделяют в одном и том же объекте различные пугающие стороны. Можно предположить, что в первом случае человек склонен бояться неопределённости, невозможности что-то в жизни контролировать и/или противостоять людям, нарушающим его границы. И именно эти страхи прячутся за инсектофобией. На самом деле жучки и паучки тут ни при чём, это ложный след. А настоящий «убийца» в нашем детективе — это страх утратить контроль. Соответственно, во втором случае ассоциация с прикосновениями может вывести нас на страх близких отношений или своей сексуальности, а то и последствия какой-то психологической травмы. Какой именно — знает тот, кому этот страх принадлежит.
Есть, конечно, ассоциации, которые не так сильно связаны с конкретным личным опытом человека. В таких случаях можно и со стороны догадаться, какой страх прячется за другим. Например, страх высоты часто бывает связан с боязнью «оказаться высоко», то есть добиться успеха.
Аналогии и ассоциации могут очень помочь в работе со страхами. Как видите, тут иногда происходит путаница: думаешь, что боишься чего-то одного, а на самом деле совсем другого.

Что с делать со страхом?
Часть состояний, связанных с повышенной тревожностью или зашкаливающими страхами, требует медикаментозного лечения. Но во многих других ситуациях есть способы помочь себе самостоятельно.
В первую очередь важно понимать, как именно работает страх и/или тревога, как искажает восприятие реальности и самого себя, чему верить можно, а чему прямо-таки нельзя. Эти переживания могут здорово запутать. Разобраться в этом помогут следующие идеи и приёмы:
1. Формула тревоги
Все те правила тревоги, о которых вы читали раньше, — это следствия основного и самого главного её способа воздействовать на психику. Ключевая формула тревоги звучит так:
«Переоценка опасности при недооценке способности с ней справиться». Что это означает на практике? Что есть два способа справиться с тревогой: увеличить свою способность беспокоящие ситуации успешно преодолевать и/или изменить восприятие опасности. О первом вы уже знаете: главное — не поддаваться на кажущееся логичным охранительное поведение. Есть страх? Значит, нужно не избегать пугающих ситуаций, а как можно чаще в них оказываться, чтобы доказать своей же психике, что вы можете с этим справиться. Подумайте над тем, как можно постепенно увеличивать риски, аккуратно приближаясь к цели. Очень хорошо помогает составить список конкретных действий и ситуаций, которые вас пугают, а затем напротив каждой из них поставить оценку от 0 до 10 — насколько это для вас страшно? Начните с «единичек», а затем переходите на более сложные уровни. Например, если у вас в списке есть страх выступать перед публикой (очень-очень большой страх, на 10 баллов потянет) и страх вообще разговаривать с незнакомцами (этот уже не такой большой, просто неловко — 1 балл), то поставьте себе задачу каждый день один раз заговаривать с таксистом, продавцом или соседом. Когда это станет обычным делом, можно переходить на следующий уровень сложности. Страх лечится положительным опытом, а не избеганием.
Второй способ — приуменьшить опасность. Недаром говорят: «Не так страшен чёрт, как его малюют». Когда мы боимся, то мысленно можем раздуть опасность и её последствия до невероятных размеров. И что самое обидное, в момент напуганности нам вовсе не кажется, что мы преувеличиваем. Наоборот, мы уверены, что именно так ужасно дело и обстоит. Чтобы это восприятие снизить, можно, например, нарисовать карту возможных последствий. Сделать это нужно именно на бумаге (или на экране), а не пытаться просто прикинуть в голове. Вам нужно увидеть все варианты развития событий, потому что без такой картинки ваш паникующий мозг из всего возможного выберет самое страшное и на этом сконцентрируется. Например, если ваш партнёр задерживается, а вы склонны к тревоге, то психика будет фиксироваться на мысли, что любимый человек попал в аварию (или изменил — тут уж кого что больше пугает). На самом же деле вариантов того, почему человечек задержался, может быть тонна — покупает вам подарок, застрял на совещании, решил прогуляться, пошёл ужинать с боссом и т. д. Чисто по теории вероятности шанс, что случилось именно что-то плохое, будет низким. Вот и убедите себя в этом: когда голова настойчиво запугивает, покажите ей, что это она зря. Мыслям можно не верить.
2. Можно чувствовать страх, но не позволять ему управлять действиями
Как мы с вами выяснили, страх — абсолютно нормальное переживание. Он не разрушает и не убивает, а, наоборот, старается сделать так, чтобы мы уж точно выжили. Даже когда заботится он о нас слишком уж сильно, мы вовсе не обязаны идти у него на поводу. Вы можете и действовать, и бояться. Одновременно.
3. Помогите телу
Тревога — это заблудившаяся энергия, которая не нашла выхода. Ей нужно куда-то деться, но часто люди не предлагают ей выхода. А зря: физическая нагрузка — это отличный способ закрыть эту её потребность. Кстати, тело само нам этот способ подсказывает — в волнении нас часто тянет бегать по кругу, трясти ногой или ещё какие-то действия совершать. Попробуйте делать это осознанно.
Ещё один телесный способ преодоления тревоги и страха — это принудительное включение парасимпатической нервной системы. Смотрите: у нас есть два режима — мобилизация (работает при стрессе и тревоге) и отдых. За первый отвечает симпатическая нервная система, которая включает все физические проявления тревоги — изменяет дыхание, пищеварение, сердцебиение, потоотделение и т. п. А вот в покое работает другая система — парасимпатическая. Она меняет настройки организма практически на противоположные. Что там у нас в стрессе, пищеварение барахлит? Ок, ну раз стресса нет, то можно и покушать. И поспать. И мышцы расслабить.
Эти две системы похожи на педали газа и тормоза в автомобиле: параллельно работать обе не могут. Уж либо одна, либо другая. Этим-то мы и можем воспользоваться. Если взломать систему и во время волнения взять и сделать пару упражнений на растяжку или слопать конфетку, то включится парасимпатическая система, а с ней и спокойствие. Да, сразу на 100 % вы не расслабитесь, но нам ведь это и не нужно. Нам нужно снизить тревогу до оптимального уровня.
4. Посмотрите на последствия
Страх и тревога очень не хотят, чтобы вы от них избавлялись. Поэтому они убеждают человека в том, что бороться с ними не так уж и нужно, а если и нужно, то так энергозатратно, что лучше уж как-нибудь свыкнуться.
Это очередная ложь.
Добавить мотивации в борьбе с этими состояниями позволит честный разговор с собой. Спросите себя (только не ленитесь, запишите полный ответ): «К каким разрушительным или неэффективным действиям приводит мой страх?» Может, вы впадаете в ничегонеделание? Или запрещаете себе успех? Или лишаете себя шансов? Подумайте, как вы реагируете, когда в голову приходит какая-нибудь пугающая мысль. Что она заставляет вас делать или не делать? И самое главное: чего она вас лишает?
Если сориентироваться в этом трудно, можно пойти от обратного и написать сочинение «Как бы я провел(а) этот день/месяц/год, если бы у меня не было страха». Такая постановка вопроса хорошо помогает понять, что на самом деле у вас отнимает страх. И цена, как правило, очень велика.
5. Найдите вторичную выгоду
Если вам кажется, что страх или тревога цепляются за вас не просто так, то попробуйте составить два списка. Первый — о том, что проблема вам даёт. Что вы от неё обретаете? От чего более страшного она спасает? Какие ситуации в жизнь привлекает? Чего я не получу, если страх уйдёт? Пишите всё, что приходит в голову, даже если ответы кажутся странными. Практика показывает, что странные ответы нередко бывают самыми главными. Постарайтесь набрать побольше пунктов.
Второй список — о том, что тревога и страх забирают из вашей жизни (да, предыдущее упражнение поможет его составить). Второй список — это цена, которую вы платите за то, чтобы получить список № 1. Как вам такой обмен? Нравится? Если нет, то подумайте, какие ещё есть способы получить пункты из первого списка, кроме тревоги и страха. Вот они-то вам и нужны. Если проблема была связана именно со вторичной выгодой, то, как только вы научитесь получать нужные вам пункты из первого списка другим способом, симптом уйдёт. В нём просто отпадёт надобность.
6. Используйте правила принятия решений
Если тревога вынуждает долго топтаться на месте, застревать в деталях и вообще вести себя неэффективно, то используйте один из способов принятия решений. Например, при тревоге по мелочам очень полезным бывает правило двух минут: ставите таймер на две минуты, и как прозвенит — всё, время на раздумья кончилось, выбирайте тот вариант, к которому склоняетесь в данную секунду.
Да, вы можете ошибиться. Но именно этого тревога и боится: когда вы сделаете неверный шаг, ничего непоправимого или страшного не произойдёт. Ну ошибётесь. Ну исправите. Если вы не хирург, то никто не умрёт (на всякий случай напомню, что этот приём именно про те решения, от которых никто не может пострадать).
Если решение более сложное, то используйте другие приёмы:
— Перепроверьте исходные данные
Это невероятно важный пункт, про который мы часто забываем, потонув в давящей мысли «надо что-то решить». Прежде чем принимать решение, проверьте: совпадает ли то, как вы воспринимаете ситуацию, с тем, какая она на самом деле? Спросите у тех, с кем ситуация связана, проконсультируйтесь с профессионалами по этому вопросу или хотя бы с Гуглом. Может оказаться, что вы вообще не ту задачу пытаетесь решить, которую нужно. Или вам не хватает какого-то куска информации. И не забудьте перепроверить самое главное убеждение: «Выбрать одно = отказаться от другого». А это точно так? Может, есть вариант выбрать и то, и другое (параллельно или последовательно)? А то сложный выбор часто бывает ложным.
— Посчитайте «за» и «против»
Да, это про метод, когда вы на одной половине листочка пишете все плюсы решения, а на другой — все его минусы. Но считать надо не количество этих пунктов, а их значимость. Вот её нам и нужно измерить. Поэтому напротив каждого плюса и минуса поставьте цифры от 1 до 10, где 1 значит, что этот критерий для вас почти не важен, а 10 — имеет принципиальное значение. И теперь просто посчитайте. Математика подскажет, что для вас важнее.
— Метод 10/10/10
Этот метод направлен на оценку долгосрочных последствий принятого решения. Три цифры — это вопросы: «Что я буду думать об этом решении через 10 минут? А через 10 месяцев? А через 10 лет?» (есть ещё варианты типа 5/5/5 или 7/7/7, но это уже детали. Важно понимать суть, а там уже выберете свои цифры). Обычно этот инструмент применяют в работе, но я хочу обратить ваше внимание на то, что полезен он и в других вопросах, в том числе и в личном общении. Некоторые типы людей — склонные к пассивности, манипуляциям, импульсивности — часто принимают решения, не задумываясь о том, к чему всё это приведёт в дальнейшем. Например, с манипуляциями это именно так работает: да, сегодня получишь своё, но в долгосрочной перспективе отношения испортишь. Пассивность работает так же: это сейчас можно спрятать голову в песок, но к чему это приведёт потом?
Таких методов множество. Найдите свой, и тогда вам будет гораздо легче не застревать, а быть активным и двигаться дальше.
Итак, мы с вами подробно разобрали базовые эмоции — грусть, страх, радость и злость. К счастью, это далеко не все свойственные человеку переживания. Наша душевная жизнь невероятно богата, в ней, помимо базовых, есть ещё и огромное количество самых разных эмоций, чувств и их оттенков. Вот о них и пойдёт речь в следующей части книги.

Чувство вины

Психологический смысл этого переживания — остановить текущее поведение и перенаправить энергию человека на завершение ситуации, на исправление ошибки, возмещение вреда, принятие наказания и восстановление отношений.
Когда возникает чувство вины?
— когда не сделал того, что «должен был»;
— когда не можешь сделать то, что «должен»;
— когда сделал то, что «не должен был», причинил кому-то вред.
Когда проходит чувство вины?
— когда получено прощение;
— когда возмещён ущерб;
— когда восстановлены границы.
Чувство вины может быть нормальным и иррациональным (невротическим, токсическим). В первом случае вина работает на благо всех участников: натворил нехорошего человек, у него возникло чувство вины и побудило нашего героя исправить ошибку, извиниться или возместить ущерб. Всем хорошо, все довольны, вина отступила. Вот это — нормальная вина, и хорошо, что она есть.
Невротическое чувство вины не помогает исправить ситуацию и жить счастливо. Оно мучает, мешает развиваться и жить дальше. Человек с невротическим чувством вины всё время чувствует себя ужасным, ставит перед собой невыполнимые задачи и наказывает себя за «плохость». У него в голове есть неадекватные представления о том, каким «нужно быть», и когда он чувствует разрыв между собой настоящим и вот этим вот нездоровым образом «правильного», то тонет в чувстве вины. А оно настолько непереносимое, что избавиться от него хочется любой ценой. Люди с невротической виной запрещают себе радость и удовольствие, всё время беспокоятся о мнении других, из кожи вон лезут, чтобы никого не расстроить и не огорчить, даже во вред себе. Или устраивают себе страдания, чтобы наказать себя и «искупить» вину.
Самое главное, что нужно понимать о чувстве вины, — это что здоровая вина возможна ТОЛЬКО в зоне ответственности человека. Она показывает нам на то, где мы совершили ошибку, заставляет постоянно мысленно к ней возвращаться, чтобы мы её исправили.
Психологи выделяют 4 типа такой вот нездоровой вины:
1. Вина выжившего
Страшное чувство, при котором человек не может простить себе счастья. Ему кажется, что если он выжил или достиг успеха, то этим он отнял такую возможность у других.
2. Вина гиперответственности
Убеждение, что человек обязан нести ответственность за счастье других. Мы об этом чуть позже поговорим.
3. Вина ненависти к себе
Глубокое и крайне опасное ощущение общей «негодности». Крайне негативное восприятие себя в целом, вне зависимости от того, что человек сделал или не сделал. Такие люди чувствуют, что они как будто не имеют права на жизнь, будто они виноваты уже в том, что появились на свет, и теперь должны «искупать» эту вину послушанием и поиском наказания.
4. Вина отделения
Вера в то, что если жить собственной жизнью, то плохо будет кому-то из близких. Такая вина встречается настолько часто, что я остановлюсь на ней поподробнее.
Некоторые люди чувствуют себя ужасными из-за того, что стали взрослыми и живут своей жизнью. Это невротическое чувство вины перед родителями.
В подавляющем большинстве случаев эта ситуация очень неприятная, она страшно мучает человека, но… есть в ней один плюс. Ощущение вины — это маркер сепарации. То есть так психика намекает, что вы эмоционально отделяетесь от родителей, а вина — это попытка семейной системы удержать вас внутри, не разрешить выйти из роли ребёнка и занять позицию взрослого.
Чтобы с этим чувством справиться, нужно понимать, как оно устроено. Если заглянуть под капот, там найдётся что-то из этого списка:
1. Иррациональные установки
Ядовитое чувство вины вообще возникает там, где есть неадекватные установки, запреты и долженствования. Например, часто за чувством вины перед родителями прячется идея о том, что, когда мне хорошо, я как будто отнимаю что-то у них.
2. Негласные семейные правила
Есть семьи, в которых любое отделение воспринимается как предательство. Сказал «нет»? Выбрал не ту профессию, которую родители предлагали? С мнением партнёра считаешься больше, чем с маминым? Предатель!
Здесь за чувством вины скрывается страх отвержения. Как будто если будешь жить своей жизнью, то тебя разлюбят и бросят.
3. Путаница ролей
Труднее всего отсоединиться тем детям, которым приходилось отвечать за переживания взрослых, быть родителями своим родителям. Помните, что одна из причин чувства вины — это когда не можешь выполнить то, что «должен»? В таких семьях на ребёнка взвалена ответственность, которую он физически потянуть не может. Когда он вырастает, то привыкает считать родителей неспособными вынести жизнь. Как будто без него с ними что-то страшное случится.
4. Скрытая агрессия
Собственно, вина — это и есть злость, направленная на себя. Но куда она была направлена изначально? На тех, на кого злиться «не положено». Да-да, часто за чувством вины скрывается злость на родителей. Та, которую запрещали.
Токсичное чувство вины — это побег в прошлое от будущего и настоящего. Это то, что отнимает у человека собственную жизнь. Нормальная вина делает нас человечнее, невротическая — разрушает личность и создаёт всё больше и больше поводов для ненависти к себе.
Вина отделения сопровождает отношения не только с родителями, но и с собственными детьми, и с партнёрами. Иногда человек проживает её до расставания (или витка сепарации в случае с детьми) и под влиянием этого переживания старается отложить момент отделения. Это может привести к затянувшимся мучительным для обоих отношениям, в которых каждый не хочет нести на себе ответственность (а точнее — вину) за расставание. Но чаще такие ситуации приводят к двойному удару: сначала вина и злость копятся, увеличивают напряжение между людьми, а потом… всё равно происходит разрыв. И в нём обоим печально. Тот, кто инициировал расставание, проживает вину ещё раз. Сначала, может, порадуется — горе с плеч, — но потом будут моменты душевного торга: а что было бы, если бы я тогда повел(а) себя иначе? Может, это я виноват(а)? Тот, от кого ушли, чувствует дикую боль брошенности, а потом злость на партнёра и на себя. Те, кто запретил себе злиться, всю эту тонну чувств обращают против себя. И тогда могут потонуть в чувстве вины[9].

Манипуляции виной
Чувство вины — настолько мучительное переживание, что мы готовы сделать всё, что угодно, лишь бы его не испытывать. И этим очень активно пользуются манипуляторы.
Теоретически любую эмоцию можно использовать, чтобы заставить человека сделать то, что хочет манипулятор. Страх? Да проще простого, всегда можно запугать человека. Например, внушить ему, что если он не послушается, то его перестанут любить, бросят, а то и вообще ноги переломают или в тюрьму посадят. Злость? Тоже инструмент, можно с таким наездом пообщаться, так гневно затопать ногами или накричать, что у человека духу не хватит перечить. Или самого его можно разозлить, чтобы он на эмоциях, например, разорвал невыгодные манипулятору связи. Грусть? О, на этой эмоции тоже прекрасно манипулируют. В печали у нас снижается критичность мышления, ослабевает воля, да и для избавления от неё мы готовы отдать многое. Ну о’кей, а радость-то как можно использовать? Да тоже несложно: веселящийся человек невнимателен, недооценивает риски и легко соглашается на авантюры.
Но вина — это, пожалуй, королева манипуляций. Конкурировать с ней может разве что стыд, но о нём мы поговорим позже.
Как манипулируют чувством вины? Очень просто: навязывают вину человеку — вуаля, дальше он будет готов пойти на всё, лишь бы её не испытывать. Способов навесить вину много. Некоторые люди прямо так и говорят: «Ты неблагодарный!» или «За что мне такая ужасная дочь?!». Если у собеседника слабые психологические границы, он с лёгкостью воспримет эти обвинения как правду, будет мучиться чувством вины и сделает то, что хочет манипулятор. Есть те, кто не обвиняет так уж прямо, а просто активно демонстрирует свои страдания. Тяжело вздыхает, жалуется — в общем, всячески показывает, насколько ему плохо от того, как ведёт себя партнёр по общению. Тот, видя чужие мучения, подрывается исправлять ситуацию, то есть… да, делать то, что нужно манипулятору. А есть и такие, кто даже слов не тратит. Просто наказывает молчанием за неугодное поведение. На что-то обижается, от чего-то расстраивается, но не называет причины. Сиди, мол, мучайся виной, угадывай, что именно ты сделал не так.
Не всегда, конечно, такое поведение — результат спланированной сознательной манипуляции. Часто люди так поступают, потому что им, например, слишком страшно получить отказ, если попросят прямо. Или им так больно, что не находят слов. Но причина на самом деле не так важна. Важно, что такие манипуляции хоть и приносят сиюминутную выгоду, но в перспективе очень портят отношения. Ну кому захочется быть рядом с тем, кто всё время заставляет чувствовать себя виноватым? Потерпит какое-то время, но рано или поздно отношения просто разрушатся.

Что делать с чувством вины?
Ответ на этот вопрос, разумеется, зависит от того, о каком именно типе этого переживания мы говорим.
Если речь о здоровом чувстве вины, то это тот самый (редкий в психологии) случай, когда справиться с ней поможет не проживание, а конкретные действия, причём соразмерные с проступком.
Это может быть просьба о прощении. Лучше всего человеку поможет вас простить ситуация, в которой вы не просто скажете «прости меня, пожалуйста», а подробно опишете, в чём именно были неправы и как чувствовал себя ваш собеседник. Когда вы называете переживания человека, то этим показываете, что понимаете его. В процессе может выясниться, что его обидело или расстроило вовсе не то, что вы предполагали, — и это замечательно! Пусть он расскажет, что с ним произошло на самом деле, что его задело и почему. Ваша искренняя заинтересованность в этом поможет ему увидеть в вас не того, кто хотел навредить, а того, кто хочет понять.
Это может быть обещание не поступать так дальше. Это важно — не просто сказать, а ещё и делом показать, что урок вы усвоили. Поняли: своим поступком хоть и сделали больно, но на самом деле не хотели причинять человеку вред. Меняя поведение, вы показываете, что вам не плевать на чувства того, кого задели. Даже если обещание не поступать так дальше вы даёте не другому, а себе, вина всё равно отступит. Ведь её функция выполнена — поведение изменено.
Это может быть возмещение ущерба. Нормально, если мы чиним то, что сами сломали. Правда, бывают случаи, когда человек гордо говорит: «Не надо мне от тебя никакой помощи!» или называет настолько несоразмерную плату за ущерб, что вызывает злость. Наступили вы ему на ногу, извинились, а он в ответ хамит и требует вашу почку? Здоровый человек рассердится, покрутит пальцем у виска и… пойдёт дальше. Уже без чувства вины. Вы же помните, что злость нужна для того, чтобы отделиться? Так вот, в этом случае злость помогает сбросить с себя вину. А если так повторяется часто, то и от человека такого неадекватного помогает держаться подальше.
Но это всё про здоровое чувство вины. А вот с токсическим всё сложнее, ведь на то оно и токсическое, что не отпускает даже после того, как вы извинились, изменили поведение, трижды мысленно себя четвертовали и вообще в лепёшку расшиблись, пытаясь от него избавиться.
Не работают все эти способы потому, что такая вина держится на принципиально другом фундаменте. Точнее, на двух больших опорах.
Первая — это неадекватные установки, чаще всего про долженствование.
Например, если у молодой матери есть убеждение, что к своему ребёнку она должна всегда чувствовать только любовь, а от общения с ним сплошную радость, то гнетущее чувство материнской вины ей обеспечено. Она не раз столкнётся с тем, что малыш её раздражает, что она от него устала. И всё время будет считать себя ужасной за то, что… живая. Что не влезает её личность в эту ограничивающую установку.
То же происходит и в случае с виной перед родителями. Если у человека есть убеждение, что любить родственников надо просто потому, что они родственники, и вообще им надо во всём помогать, то он будет чувствовать себя ужасным человеком каждый раз, когда они его разозлят или расстроят, когда захочется не взять трубку, не открыть дверь, не дать денег. Иррациональная вина уменьшается, когда человек выходит из системы послушание/наказание к поиску своих собственных жизненных принципов. То есть если живёшь своей жизнью и чувствуешь вину за это — значит, где-то в голове есть мысль о том, что так делать неправильно.
Таких установок великое множество. Главное, что нужно запомнить: если есть токсическая вина — значит, есть и неадекватная установка. Вот её нужно найти и уничтожить.
Вторая опора невротической вины — это чьё-то всемогущество, нарушенные границы ответственности.
Это может быть всемогущество другого человека. Например, с теми же родителями, взрослый уже ребёнок может свято верить: мама или папа всегда правы, всегда имеют власть над ним, их всегда нужно слушаться. Что произойдёт, если такой человек рискнёт поступить по-своему? Будет чувствовать себя виноватым. И длиться это будет до тех пор, пока он не снимет родителей с пьедестала в своей голове (вот тут очень пригодится обесценивание), мысленно не отберёт у них право управлять своей жизнью и не присвоит его себе.
А может вина держаться и на фантазии о собственном всемогуществе, на неспособности человека признать, что есть вещи, которые от него не зависят. Такие гиперответственные люди в чём только себя не обвиняют: что кто-то из родственников пьёт, что не смогли предвидеть какую-то катастрофу, что не построили машину времени, дабы изменить прошлое, что не могут восполнить маме или папе те труды, которые они вложили в воспитание ребёнка.
Многие думают, что чувство вины — это такой голос совести, который должен нас направлять и/или наказывать, говорить о том, хорошие мы люди или нет. Но это не так. Чувство вины действительно может выполнять роль совести, но только в том случае, если это здоровая вина, которая помогает исправить ошибки и… проходит. А вот постоянное самобичевание, безудержная критика себя за всё подряд и поиск наказания — это не про совесть, а про отражение эмоциональной незрелости тех людей, с которыми человек находился рядом в детстве. Роль совести — быть проводником, а не тюремщиком.
Если чувство вины приводит к тому, что вы становитесь лучше, — это нормальная вина. А если от неё вы проваливаетесь в отчаяние и самообвинение, то ничего хорошего и здорового в ней нет. Это не про благородство, а про мазохизм, непроработанные травмы и неадекватные установки.

Стыд

Рассказ об этом удивительном чувстве я хочу начать с разговора об… отвращении. Отвращение — это неприятие, антипатия, стремление отвернуться и всячески избегать контакта с тем, от чего нам противно (а то и вовсе это уничтожить). На биологическом уровне отвращение возникает от того, чем мы можем отравиться, что опасно для нашего физического или психологического здоровья. Когда мы с таким встречаемся, хочется это выплюнуть, убежать подальше, растоптать или забыть, как о страшном сне.
При чём тут стыд? А стыд — это отвращение к самому себе. Глубокое неприятие своей личности или какой-то её части, переживание себя как дефектного. Обратите внимание: чувство вины — это про поступки, про что-то плохое, что человек сделал или сказал. А вот стыд — это ощущение, будто сам человек или какая-то его черта ужасны. Не действия, а личность.
Стыд считается социальным чувством, то есть появившимся не от природы, а от воздействия на нас других людей и их оценок. Должен был быть какой-то инструмент, при помощи которого общество могло бы регулировать поведение своих членов. Вот для этого и пригодился стыд, не позволяющий действовать по-своему. Он как бы говорит: «Ты в чём-то очень плох и должен избавиться от этого, или будешь отвергнут, изгнан». Ну а исключение из группы означало смерть. Вот поэтому мы так тяжело переживаем стыд: у нас это чувство напрямую ассоциируется с уничтожением. Сейчас, конечно, человек и в одиночку выживет, но боль отвержения никто не отменял. Социальная смерть — тоже смерть.
Вот поэтому нас так сильно заботит «что люди скажут», «как я выгляжу» и прочие общественные мнения. Кстати, многие люди почему-то и не подозревают, что в такие моменты мы переживаем именно стыд. У него просто много масок, да и у нас припасён целый набор психологических защит, которые не позволяют нам осознать собственный стыд. Впрочем, о защитах мы поговорим чуть позже. А пока просто несколько примеров тех сфер, в которых человек может чувствовать стыд:
1. Внешность
О, внешность, наверное, чемпион по концентрации стыда. Это чувство появляется, когда человеку кажется, что он не соответствует неким «стандартам» (а точнее — идеалам, от стыда мы часто путаем эти понятия). Он также возникает в случае, когда другие люди внушают, что человек как-то не так выглядит, не то носит, не в том весе находится. Если что-то подобное происходит в ходе школьной травли, в то самое время, когда формируется гендерная самооценка, то у человека на многие годы может остаться глубокая убеждённость в своей непривлекательности. Даже если Гадкий Утёнок вырастает в Прекрасного Лебедя, то внутри он с большой долей вероятности будет чувствовать себя непривлекательным, недостойным любви и уважения. Это внутреннее чувство собственной дефектности иногда заставляет делать огромное количество пластических операций, пытаться самоутвердиться за счёт унижения других или соглашаться на отношения, в которых унижают. В общем, приятного мало.
2. Личная жизнь
Пожалуй, я поторопилась, отдав первое место хит-парада стыдливости теме внешности. Возможно, пальму первенства стоило бы разделить надвое, а то и вовсе отдать теме личной жизни.
Чаще всего в этой сфере стыд возникает в связи с отсутствием партнёра. Многие считают, что «если пары нет — значит, с человеком что-то не так». Причём логика здесь, мягко говоря, страдает, поскольку действительно «проблемные» люди далеко не всегда одиноки. Просто посмотрите, насколько крепки невротические отношения, семьи людей с алкогольной зависимостью, как держатся друг за друга пары, в которых есть хронические измены, до какой степени популярны среди противоположного пола самовлюблённые или авторитарные личности! Не иметь же отношений люди могут по разным причинам — кто-то обжёгся и ещё не пришёл в себя, кто-то просто не хочет, кто-то боится, кто-то настолько предан семье, что для партнёра места в сердце пока нет. Так что тут всё не так просто.
Да и завершение отношений — тоже вопрос неоднозначный, но многие люди всё равно стыдятся развода или расставания. Хотя в некоторых случаях решиться на разрыв — это повод для гордости, а не для стыда. Очень и очень непросто уйти из отношений, которые что-то значили или долго длились. А как подумаешь, что нужно будет отвечать на миллион вопросов: «А почему?» и «Как так вышло-то?», — совсем неловко становится. К сожалению, из-за этого чувства — стыда — многие люди сохраняют отношения, которые давно себя изжили, перестали приносить радость и даже безопасность. Выбирая между счастьем и стыдом, они выбирают стыд. В таком случае важнее «что люди скажут», чем то, как себя будут чувствовать и они сами, и их дети.
Ещё один повод стыдить или стыдиться — это несоответствие партнёра каким-то представлениям о совершенстве. Может, он «не того» роста, пола, достатка, образования или ещё по каким-то критериям не соответствует представлению человека (а точнее, голосу социума в его голове). Тогда он будет стесняться своей пары, всячески скрывать своего партнёра от других или старательно подбирать слова, как бы извиняясь за то, что у него такая вот пара.
3. Зависимости и болезни
Если в голове бродит идея «болеют только слабаки», то любые проблемы со здоровьем, разумеется, будут ассоциироваться со стыдом. К сожалению, в нашей стране гендерные стереотипы приводят к тому, что многие мужчины не обращаются за медицинской помощью до тех пор, пока что-нибудь не отвалится. А к тому моменту может быть слишком поздно. К своему ужасу, я недавно узнала, что есть люди (и их не так уж мало), у которых существуют какие-то совершенно дикие предрассудки о некоторых заболеваниях: кто-то думает, что рак — это стыдная и заразная болезнь, а ВИЧ и того хуже… в итоге людям, которые и без того сильно страдают, ещё и всякие гадости говорят. Надеюсь, когда-нибудь мы это средневековье перерастём.
С ментальным здоровьем аналогичная ситуация. Многие семьи, в которых есть алкоголики или наркоманы, пытаются всячески скрывать «семейную тайну», что приводит к ухудшению ситуации, усугубляет зависимость, снижает шансы на выздоровление и сильнейшим образом травмирует психику детей. Туман стыда застилает не только зависимости, но и многие другие состояния, требующие лечения. Депрессия — самый яркий тому пример. Многие люди вместо того, чтобы обратиться за помощью, стыдятся своего заболевания (или их стыдят родственники, говоря что-то вроде «соберись, тряпка»). И в итоге это приводит к огромному количеству суицидов. Страшно всё это. Дико, несправедливо и бессмысленно.
4. Финансы
Чаще всего здесь стыд возникает в случае, когда человеку кажется, что он недостаточно много зарабатывает: «Мне уже столько-то лет, а я до сих пор не купил дворец». Интересно, что если в какой-то период жизни наш стыдящийся персонаж жил в бедности, а потом сумел-таки изменить своё положение, то внутреннее ощущение «я хуже других» будет толкать его на активную демонстрацию своего статуса. Он неистово набросится на бренды, будет скупать все возможные показатели «статуса» — неоправданно дорогие машины, телефоны, одежду. И, конечно, старательно показывать другим всю эту роскошь. Чаще всего такое «залечивание» стыда всё же имеет свой предел, и через какое-то время человек успокаивается, по-настоящему присваивает свой успех, и ему больше не нужно ничего доказывать себе и другим. Но бывают и те, у кого эта травма так и не проходит.
Есть и другой вариант появления стыда, связанного с финансовым положением, — это обратная ситуация, когда человек стыдится своего успеха или хорошего материального положения семьи, в которой он родился. Он боится показывать своё благополучие, часто не может позволить себе комфорт, даже имея на это средства. Кроме того, бо2льшая часть людей испытывает стыд, когда наступает момент брать деньги за свою работу или повышать стоимость своих услуг. Обратите внимание: в такой ситуации включается не просто страх («а не откажут ли мне?»), а именно стыд («имею ли я право? А не слишком ли много я хочу? Я вообще достоин?»).
Это, конечно, далеко не весь список, а просто примеры того, как может выглядеть стыд, в какие сферы заползать и как проявляться.

Откуда берётся стыд?
Раз уж это чувство социальное, то ответ простой: от других. Когда-то маленькому человечку дали понять, что он, конечно, прекрасен, но не целиком. Объяснили, что есть в нём части, которые любить будут, а есть те, за которые осудят, засмеют, заклеймят позором, перестанут разговаривать, выгонят из комнаты, заставят чувствовать себя неправильным или неуместным — в общем, как-то накажут. И так постепенно самооценка человека раскалывается на две части: «я хороший» и «я плохой». Первую он старательно всем показывает, а вторую прячет, скрывает, уничтожает.
В этом моменте хочу вступиться за родителей, воспитателей и учителей. Вот это разделение на себя приемлемого и неприемлемого далеко не всегда имеет цель «поработить и сделать управляемым». Точнее, далеко не всегда эта цель негативна. Малыши просто в силу возраста не могут понять сложных взрослых логических цепочек и взаимосвязей, они понимают только, что за что-то их будут любить и хвалить, а за что-то другое — наказывать. Так и закладывается изначально «что такое хорошо и что такое плохо» — грубыми мазками. Ну а как ещё детям привить понятие морального и аморального? Это потом представление о правильном и неправильном встроится в психику взрослеющего человека, усложнится, а в возрасте постарше он сможет отказаться от тех ярлыков, которые уже не нужны. Если, конечно, всё сложится благополучно для его психики.
Но есть семьи и отдельные взрослые, которые слишком уж активно применяют воспитание стыдом: они могут стыдить даже за естественные желания и потребности, делают страшные глаза, будто ребёнок совершил что-то непростительное. Кого-то стыдили за здоровую потребность в поддержке, и тогда во взрослом возрасте такой человек будет из кожи вон лезть, лишь бы «быть сильным» и ни в коем случае не обращаться за помощью. Кого-то стыдили за активность (шумный ребёнок мешал родителям), и тогда есть риск, что человек вырастет пассивным. Кому-то прививали стыд за потребность в ощущении собственной ценности, и тогда такой взрослый может стыдиться и бояться отстаивать свои права, защищать себя и противостоять авторитетам. Зато ему будет казаться, что способность терпеть — это доблесть (спойлер: это не благородство, а мазохизм). Часто стыдом наказывают не только за наличие каких-то потребностей, но и за естественные чувства. Например, за злость. «Нельзя злиться на родных», «Худой мир лучше доброй ссоры», «Не сердись, ты же девочка!» — очень популярные идеи.
То, с чем именно будет связано чувство стыда, сильно зависит от того, что человека приучили считать одобряемым, приличным и хорошим, а что — постыдным, позорным и ужасным. Иногда в ходе воспитания эти ярлыки прямо-таки озвучивают — говорят, что какое-то поведение недопустимо, неприлично и т. п. Но стыд прививается и ещё одним способом: шоком, растерянностью или испугом на лице родителей. Они могут ничего не сказать, но один только взгляд точно покажет ребёнку: никогда, никогда так не делай! Часто стыд, связанный с сексуальностью, именно так и возникает. Даже если родители не пытаются внушить ребёнку, что секс — это ужасно и вообще, от него умирают. Просто в какой-то момент малыш интересуется темой, задаёт вопросы или исследует своё тело, а мама или папа от такого превращаются в соляной столп, начинают краснеть, заикаться, мямлить, сваливать друг на друга ответственность за разъяснения и вообще «вырастешь — поймёшь». И ребёнок понимает, что раз уж всемогущих взрослых так сильно перекосило от одного только вопроса или действия — значит, тема действительно ужасная. И с сексуальностью у него связываются стыд и страх. Ну а во что они выльются лет через двадцать — это уж как повезёт. Кто-то будет какое-то время смущаться, кто-то бояться флиртовать, кто-то всё телесное будет считать «грязным», кто-то не сможет получать удовольствие от секса, а бывает и так, что следствием таких родительских реакций становятся серьёзные расстройства (с которыми, кстати, такие люди часто не обращаются за помощью. Ведь если секс — это стыдно, то сексолог — тем более). И раз уж мы заговорили о сексуальности, то надо для полноты картины сказать, что стыд может быть связан не только с проявлением этой части жизни, но и с её отсутствием: кому-то стыдно хотеть, а кому-то — не хотеть. И многие люди с абсолютно нормальной сексуальностью чувствуют себя неполноценными, потому что не испытывают страстного желания каждый день. Что, кстати, более чем нормально.
С чем ещё может быть связан стыд? Да с чем угодно. В одних семьях считается позорным не иметь кандидатскую степень или «хотя бы» красный диплом. В других — говорить о своих чувствах, выражать злость или грусть. В общем, кто во что горазд. Я встречала людей, которые считают позорным подавать на развод, досаливать приготовленное шеф-поваром блюдо, заводить семью до 40, не заводить семью до 25 (забавно, да?)), читать меньше 1500 страниц в месяц, покупать автомобиль с пробегом (и тех, кто считал постыдным расточительством покупать из салона), относиться к своему партнёру с уважением, хамить близким людям, постить фоточки без фильтров, постить только с фильтрами, тратить на себя деньги, не тратить на себя деньги — ну, вы поняли. Каких только убеждений у людей в головах не водится! С одной стороны, страшно от такого разброда в представлениях, а с другой как-то легче становится. Ведь получается, что любое поведение кто-то одобрит, а кто-то осудит. Вот про что фраза «я не пятьсот евро, чтоб всем нравиться» — про бесконечное разнообразие мнений о том, что такое хорошо и что такое плохо.
При помощи стыда людьми очень легко управлять, чем активно пользуются те, кто хочет вам что-то продать или для чего-то ещё вас использовать. Когда речь в рекламе заходит о «только для избранных», «люкс», «премиум» и прочих синонимах — это про стыд. Про желание человека быть совершенным, особенным, исключительным. Всё, что так или иначе задевает чувство собственного достоинства, направлено именно на это желание, а ещё точнее — на попытку избежать стыда за свою «заурядность», «неуспешность», «немодность» и т. д.
Кстати, можно пойти и от противного: один из способов заставить человека что-то купить — задеть его фразой вроде «тут всё для вас слишком дорого». Если у клиента «слабое место» в ощущении собственного успеха, то он тут же купит много дорогих вещей, лишь бы доказать, что всё это ему по карману. А продавцу-консультанту того и надо.
Этим же приёмом пользуются псевдогуру и инфоцыгане. В своих речах и текстах они не стесняются погрузить аудиторию в ощущение «что-то со мной не так», вызвать у людей стыд за то, что они «всё ещё не замужем» или «работают на дядю». Они внушают, что и то, и другое — это что-то плохое. И из желания не чувствовать себя «неудачником» люди с радостью отдают деньги тем, кому уж точно не стоило бы.
И тут мы подходим ещё к одному фактору, из-за которого возникает стыд, — это иррациональные установки. Они тоже могут сформироваться в ходе воспитания в семье, но и в подростковом, и в более взрослом возрасте вполне могут появиться. Вообще, мы на протяжении нескольких жизненных этапов переоцениваем себя. Сначала маленький человечек делает вывод о том, можно ли его вообще любить, или он настолько невыносим, что нужно себя стыдиться. Затем — становится ли он ужасным, если поступает по-своему. В подростковости мы отвечаем на другие вопросы: «Кто я среди равных? Я нравлюсь потенциальным партнёрам? Меня уважают? Я уместный?». В ранней взрослости мы снова переоцениваем свою «приемлемость», соответствие стандартам взрослости… как мы их себе представляем.
Тут-то и начинается самое интересное. Ведь представления о «позорном» и «приличном», успехе и неуспехе, зрелом и инфантильном очень часто попросту нереалистичны. Только человек этого не понимает. Ему кажется, что раз он своим стандартам не соответствует — значит, он ужасен, нужно срочно себя ломать, исправлять, ну или хотя бы скрывать своё несовершенство. И он вообще не осознаёт, что его шкала оценки собственной «успешности» просто неадекватна. Вот несколько примеров таких установок:
– «Я должен быть сильным», «Жалуются только слабаки», «Нужно справляться со всеми трудностями самостоятельно».
Такие установки вынуждают человека ожидать от себя невозможного, бросать себя в одиночестве, когда наступают трудные времена, а главное — стыдиться своей человечности. Ненормально, когда человек со всем справляется сам. Так не должно быть, иначе люди существовали бы поодиночке.
— «Я должен быть компетентным во всех областях знаний», «Взрослый человек должен во всём разбираться», «Нет ничего невозможного».
…зато есть инфаркт в 32, как шутят в интернете. Люди с такой установкой стыдятся абсолютно нормальных вещей: что они устают, что не могут пахать по 12 часов на работе и дома, что сил не хватает на всё и сразу, что невозможно успевать или знать всё. Эти нездоровые идеи лежат в основе чрезмерной увлечённости работой (как следствие — выгорания), синдромов самозванца и отличника. В таком состоянии люди тоже испытывают стыд за то, что являются обычными людьми.
— «У всех нормальных людей должен быть один брак на всю жизнь».
Ещё один пример завышенных стандартов, которые к реальности имеют очень слабое отношение. Браки сохраняются до тех пор, пока у пары есть общие задачи. Шанс, что после этой появится следующая, а за ней ещё одна, и так всю жизнь, — очень невелик. И он никак не зависит от того, насколько вы «нормальный» человек. И даже от «нормальности» партнёра не всегда зависит. Бывает, что два хороших человека, например, вырастили детей, но потом их вместе ничто не держит. У каждого появляются свои личные жизненные пути, которые теперь уже не связаны с этим партнёром. Так бывает, что никто не ужасен, просто пора идти своей дорогой.
И ещё один момент в этой идее нереалистичен — идея о том, что если с первого раза не получилось, то что-то с человеком не так, какой-то он неправильный. Мысль эта касается не только отношений, но и работы, творчества — словом, любой области. Почему-то многим людям кажется, что если они стали взрослыми, то должны всё делать правильно с первого же раза, пропуская период обучения, проб и ошибок. Из-за таких неадекватных установок люди даже стесняются учиться — им кажется, что они будут «глупо выглядеть», ведь «все в группе что-то уже умеют». На всякий случай напомню, что в любой области сначала мы учимся, потом ещё учимся, потом много раз совершаем ошибки, и только после всего этого есть шанс, что будет результат.
Все эти идеи — про всемогущество. Про фантазии, из-за которых естественные для человека ограничения воспринимаются стыдящимся как неприемлемые, позорные, неправильные. «Нужно сдерживать свои эмоции», «Я не должен сердиться на своих детей, я же взрослый человек», «Если я кому-то не нравлюсь — значит, со мной что-то не так» и другие иррациональные установки сильно портят жизнь, вынуждая человека сравнивать себя с божеством и всё время чувствовать себя неудачником. Потому что выиграть просто невозможно.

Что делать со стыдом?
Стыд — чувство, которое очень трудно вынести. Он уничтожает, прожигает, отравляет. Даже в речи проскальзывает серьёзное воздействие на нас этого переживания, мы говорим «сгореть от стыда», «провалиться сквозь землю» — в общем, так нам в стыде невыносимо, что хочется сделать всё, лишь бы перестать это чувствовать.
И мы делаем. Есть несколько не очень конструктивных способов, при помощи которых мы пытаемся «переварить» это чувство:
1. Спроецировать
Вы встречали людей, которые кажутся жутко самоуверенными и очень любят стыдить окружающих? Они не упустят шанса высказать своё презрение и кого-то за что-то высмеять. И именно эти люди очень боятся стыда, часто его испытывают и в глубине души считают себя дефектными. Чтобы в этом чувстве не потонуть, они перекладывают его на других: «Я-то прекрасен, а вот другие достойны презрения». Именно так и делают нарциссические личности, когда пытаются сбежать от собственного стыда, — делают вид, что его вовсе нет, и обесценивают других людей, дабы на их фоне хоть ненадолго показаться себе «достойным».
Иногда проекция выглядит по-другому. Человек чувствует себя всё время «недо-»: недостаточно привлекательным, умным, успешным, достойным любви. В какой-то момент он начинает распространять это отношение к себе на других. Тогда ему будет постоянно казаться, что все вокруг его унижают, обесценивают, насмехаются. В каждом слове он увидит намёк, упрёк или критику, даже если собеседник искренне не хотел ничего такого сказать.
2. Изолироваться
В этом случае исходные данные те же — глубокое непринятие себя, ощущение своей недостойности и неправильности. Человек выбирает не вступать в отношения, чтобы его не отвергли. Он не может поверить, что если кто-то увидит его таким, какой он есть, то не сбежит в ту же секунду. Или того хуже — не начнёт высмеивать, придираться, подсвечивать «недостатки» (то есть просто несовершенство).
Причём люди, выбирающие такой способ борьбы со стыдом, вовсе не интроверты, хотя иногда они так о себе думают. Интроверты не нуждаются в других, а тут есть тоска по близости, есть нужда в других людях и отношениях с ними. Но ещё есть страх обнаружить свои несовершенства. И он сильнее.
Есть и другой способ изолироваться — это исчезнуть. Не в буквальном смысле, конечно, но… не высовываться. Страх показать себя в соцсетях или на сцене, неучастие в конкурсах или конференциях, отказ от попыток достичь чего-то большего как раз об этом. Вполне логично: не выставишь себя напоказ — не к чему будет придраться, не будешь ни к чему стремиться — не «опозоришься» в проигрыше.
Третий способ — это изолировать, спрятать ту часть себя, которую человек считает постыдной. На какое-то время это помогает, но в долгосрочной перспективе такое решение трудно назвать хорошим, ведь так мы лишаемся шанса или принять, или изменить то, что не нравится. Можно каждый день прятать несовершенства, только они от этого никуда не денутся. И вы-то точно будете знать, что есть нечто такое, чего вы стыдитесь. Даже если другим это не видно.
3. Контролировать
То есть сделать так, чтобы стыдиться было нечего. Создать идеальную картинку. Вырастить в себе внутреннего цензора, который будет внимательно следить, чтобы не произошло того, что человек считает недопустимым. В таком случае человек чем-то напоминает робота: всё в нём прекрасно, только вот жизни в этом нет.
Кроме того, человек тратит уйму времени и сил на создание этого идеального образа. Например, если речь о даме, то она может по три часа проводить перед зеркалом, прежде чем показаться на публике. Она не может себе позволить просто умыться и выйти из дома, так она фейс-контроль внутреннего цензора не пройдёт. Он обрушится на неё с критикой, пристыдит, не даст выйти «в таком виде».
Способы, описанные выше, — не всегда однозначно вредные, но всё же проблем они создают больше, чем решений. Есть варианты более продуктивные.
4. Хвалить себя за движение к цели
В крайности мы любим бросаться не только при попытке себя похвалить или уничтожить критикой, но и когда хотим оценить результат своих действий. Многие считают, что хвалить и поддерживать себя нужно только тогда, когда цель достигнута.
Проблема в том, что поддержки нам не хватает не когда мы уже совершили подвиг, а на пути к нему. Учитесь хвалить себя не только и не столько за достижения, сколько за шаги к ним. За приближения к цели. Празднуйте эти маленькие победы, иначе доползти до больших сил не хватит.
5. Признавать свои достижения
Стыд, конечно, молодец, что он регулирует наше поведение и следит за моральным обликом. Но ещё он мешает нам признать собственную ценность.
Часто мы не считаем достижением то, что удалось не только нам, но и многим другим людям. Но в таких победах (а это победы!) есть что-то невероятно важное, самый настоящий ключ к пониманию и поддержке себя. Чтобы это достать, нужно задать себе правильные вопросы: «Что мне помогло? Благодаря каким качествам удалось справиться?» Даже если вас «устроили» на работу, вы там удерживались — это ваш вклад. Даже если вам кажется, что окончить школу — это вообще никакое не достижение и вообще все так делают, задумайтесь: какие способности помогли это сделать именно вам?
Достижение — это когда сделал то, чего боялся. Когда разрешил себе больше. Когда благодаря старанию преодолеваешь препятствия внутри или снаружи. Когда упал и нашёл в себе силы встать и идти дальше. Когда ошибся, а потом поддержал себя и исправился. Когда что-то даётся нелегко и приводит к желаемому. И даже когда это даётся легко. Всё это — достижения, которые не стоит обесценивать.
6. Поддерживать себя
Стыд — это голос в голове, который ругает и/или обвиняет. Такой образ социума, отчитывающего беззащитного ребёнка на школьном собрании.
Этому ребёнку очень не хватает кого-то взрослого, кто в него будет верить. Кто будет поддерживать, защищать, а самое главное — внимательно фильтровать претензии, летящие в жертву критики. Ведь очень часто нас обвиняют и стыдят (неважно, внутри головы или снаружи) на основании совершенно неадекватной логики. Суют нам в голову идеи, которые не будут нам полезны. Очень важно научиться критически относиться к тому, что нам преподносят. Вырастить в себе взрослую часть, которая будет внимательно рассматривать идеи прежде, чем принять их на веру. Не всё, чем нас кормит социум, съедобно. Не вся критика адекватна. Не все требования выполнимы. Мы имеем право сначала разобраться в этом, и только потом чувствовать себя «правильным» или «неправильным».
7. Принять себя
Ну и главное оружие в борьбе со стыдом — принятие себя как нормального, адекватного, достойного любви человека. Перестать самому себя отвергать. Сделать это очень непросто, поэтому я предложу вам такой хитрый вариант: разделить свою личность на части и признать каждую. По отдельности.
Мне очень нравится идея, согласно которой внутри нас живёт целая толпа разных личностей. Какую кормим, такую и взращиваем.
Есть часть озлобленная. И если вас тянет сказать: «Фу-фу-фу такой быть!», то приглядитесь. Раз она появилась — значит, зачем-то нужна. Именно эта субличность нас защищает, заботится о чувстве собственного достоинства, не даёт нас в обиду. Если её усиленно кормить обидами, то она, конечно, станет самой толстой и займёт больше всего места в вашей голове (тогда вы начнёте ругаться в транспорте). Но без неё тоже никак.
Есть часть доверчивая и открытая миру. Она настроена на позитив и видит в людях только хорошее. Здорово? Да, но опять-таки в умеренных количествах. Ведь если ей попадаются подлые люди, она начинает их оправдывать и уговаривать вас потерпеть или подстроиться.
Есть часть, озабоченная вопросом: «А что люди скажут?». Если она слишком толстая, то человек так зависит от мнения социума, что живёт в угоду кому угодно, но только не себе. Счастья в этом, как известно, не водится. Но и она нужна, ведь эта часть отвечает за самопрезентацию. Без этого и на работу не устроиться, и отношения не начать.
Есть часть, отвечающая за активные действия. Когда её совсем уж мало, человек привыкает быть пассивным и всё время жаловаться, ничего не меняя в своей жизни. А когда слишком много, то превращается он в достигатора-трудоголика, отдаляется от своих «хочу» ради бесконечных «надо».
Есть часть, которую мы называем внутренним критиком. Да, на него обычно сердятся, ведь когда его много, то все эти придирки обесценивают и парализуют. Но и она важна: критик следит, чтобы мы оставались в контакте с реальностью и не возомнили о себе то, чего нет.
Есть часть, которая хочет комфорта и денег. Если она слишком большая, то человек становится меркантильным. И за это её многие не любят. Но она жизненно необходима: душа душой, а тело и его потребности уважать надо. Невозможно делать великое, когда кушать хочется.
Любить себя — значит принимать и ценить каждую часть. Тогда и стыд будет не уничтожать личность, а помогать ей не выпадать из социума. Или в какой-то момент решить, что раз стыда тут многовато, то… пора сменить окружение и найти тех, чьи правила вам больше по душе.

Обида

Когда мы обнаруживаем, что наши ожидания не совпадают с реальностью, то можем испытать целый набор неприятных чувств. Кто-то разозлится, кто-то расстроится, а кто-то — обидится. Злость показывает, что, во-первых, произошедшее человека не устраивает, а во-вторых — что у него есть энергия на исправление ситуации. Грусть говорит о прощании с чем-то, что ушло, — надеждой, верой, фантазией или ожиданиями.
Обида — это горький коктейль с привкусом и злости, и грусти. Но это не просто смесь двух компонентов, в ней есть и ещё один ингредиент — это бессилие, ощущение своей уязвимости. Когда человек обижается, он не только чувствует, что с ним поступили несправедливо и он ждал вовсе не того, что случилось, а ещё и ощущает себя эмоционально раненым. А иногда даже заложником ситуации.
Возможно, вы где-то слышали, что обиду называют детским чувством. В общем-то, так и есть, только слово «детский» не значит «плохой» или «неуместный». Детскость этого чувства связана с тем, что обидевшийся человек психологически находится в положении ребёнка: он чувствует, что с ним поступили несправедливо, но при этом боится пойти на прямой конфликт, отстоять свои права. Он и хочет этого, и страшится, и не верит в возможность сделать это, поэтому вместо злости чувствует обиду.
Часто говорят, что обидчивость (то есть склонность часто и по многим поводам обижаться) свойственна людям, которые глубоко внутри не ощущают себя взрослыми и достаточно сильными, чтобы в случае нарушения границ отстоять себя. И — да, так бывает. Но обидчивость не всегда связана именно с общим ощущением себя как маленького и не влияющего на мир.
Эта черта может проявляться в конкретных отношениях из-за страха их потерять. Да-да, обида очень часто бывает рэкетом для злости: когда сердиться нельзя, то можно обижаться. Смотрите: злость из зависимого или даже подчинённого положения выводит человека на равный уровень с тем, кто его рассердил. «Ты меня задел, и я сейчас эту несправедливость устраню», — как бы говорит злость. Обида же как будто оставляет человека в позиции более уязвимого, более зависимого, более «младшего» (а маленьких обижать нельзя, о них нужно заботиться и защищать). Обида говорит: «Посмотри, как мне больно из-за тебя. Сделай же с этим что-нибудь». Эта позиция направлена на получение заботы, а не на противостояние. В ней нет угрозы разрыва. Поэтому обидчивость часто проявляется в отношениях слияния: там, где особенно страшно потерять любовь, это чувство заменяет собой злость. В таких связях любое различие, любое несоответствие партнёра ожиданиям несёт в себе риск утратить отношения. Читай: много обиды = много слияния.
Ещё один случай, в котором человек может проявить обидчивость, касается не отношений с другим, а особенной темы. Темы, которая для человека чувствительна и важна. Если в предыдущем случае обида возникает только к тому, с кем есть тесная связь или ощущение зависимости, то тут обидчиком может стать кто угодно. Это может быть и родственник, и любимый человек, и просто незнакомец за соседним столиком в баре. Важно не то, кто сказал, а то, коснулось ли его высказывание «болезненной точки» обижающегося человека. Если он переживает, например, из-за своей внешности, материального положения, статуса или чего-то ещё, то любое замечание на эту тему может вызвать обиду. Даже если оскорбить его никто не собирался. Тот, у кого что-то «болит», услышит обидное даже в абсолютно нейтральном комментарии. И так будет до тех пор, пока человек внутри себя не проработает чувствительную для него тему.
Возможно, вы заметили, что в последнее время всё чаще появляются сообщения о том, что кто-то на что-то обиделся или оскорбился. Самые разные категории людей регулярно озвучивают свои претензии к миру и требуют, чтобы с их чувствами считались. У многих это вызывает раздражение, люди говорят, что «какие-то все теперь обидчивые стали» и вообще «слова никому ни скажи». Мне кажется, в целом это явление очень даже позитивное: люди научились не просто говорить о своих переживаниях, присвоили себе право хотеть уважительного к себе отношения, но и вообще начали понимать, что у них такое право есть. Так появляются психологические границы — сначала их нарушают, но человек считает это нормой и пытается смириться. Потом он откуда-то слышит, что, вообще-то, есть такая штука, как границы, и он, оказывается, может требовать к ним уважения и вовсе не обязан терпеть. Затем ему становится очень больно: он понимает, что много лет с ним поступали несправедливо, навешивали кривую систему ценностей типа «ты должен… просто потому, что должен», а на самом деле всё не так. И человек вдруг начинает чувствовать всю ту боль, которую он в себе подавлял, пока верил в это. Пока считал, что не имеет права на другое мнение. Этой боли так много, что она затапливает, смешивается со злостью и сильнейшим желанием восстановить справедливость. И — да, человек начинает говорить. Только в таком состоянии просто сказать невозможно, получается только кричать или плакать. Очень уж много чувств. Этот острый период пройдёт, боль утихнет, и постепенно получится просто говорить и даже шутить на эти темы. Но только тогда, когда боль выйдет. В словах, криках, постах, судебных исках — тут уж как получится.
Третий случай, при котором может возникнуть обидчивость, — это общий стресс, эмоциональная перегрузка или болезнь. В таком состоянии человек становится особенно уязвимым (а мы с вами помним, что ощущение бессилия в обиде играет важную роль) и может обижаться даже на то, что в нормальном состоянии не вызвало бы у него такой реакции. Как только станет полегче — выздоровеет, отдохнёт и отоспится, — обидчивость как рукой снимет.
Так как обида — многокомпонентное переживание, оттенки у неё бывают разными в зависимости от того, какого ингредиента больше. Если в ней преобладает злость, то в таком состоянии человек будет скорее активен, ему захочется как-то восстановить справедливость, как-то изменить ситуацию или самому, или чужими руками. Если больше печали, то обида сделает его грустным, замкнутым и часто молчаливым. Такое состояние может поспособствовать пересмотру своих ожиданий. Если основной компонент — ощущение бессилия, то появятся пассивность и отчаяние.
Помимо собственно эмоциональных переживаний и поведения, обида затрагивает и процессы мышления. Как я писала в самом начале главы, возникает это состояние из-за несовпадения наших ожиданий, надежд и представлений с реальностью. Психологический смысл обиды в том, чтобы остановиться (капля бессилия превращает это переживание в астеническое), на время уйти в себя и подумать: а какие мои ожидания были нереалистичными? От каких фантазий мне нужно отказаться, во что перестать верить? Где моя уязвимость и в чём именно окружающие не соответствуют моим представлениям?
С этой точки зрения здоровая обида — прекрасное и очень конструктивное чувство. Да, переживать его неприятно и падать с вершин своих надежд больно. Но это помогает нам познакомиться с реальностью. С тем, что есть на самом деле, а не в нашей собственной голове. Это же лекарство от галлюцинаций! Горькое, но эффективное.
Правда, обходятся с таким лекарством все по-разному. Вариантов масса:
1. Подавить
Или, как ещё говорят, проглотить. Когда человек так поступает, он старательно делает вид, что ни на кого на самом деле не обижается, никто его не задел и вообще всё в порядке. То есть лжёт. Может, себе, а может — другим.
Обида говорит о том, что у человека была какая-то потребность, но удовлетворить её не получилось. Можно притвориться, будто всего этого не было, только вот потребность никуда не исчезнет. И разочарование тоже. Когда человек глотает обиды, он продолжает жить в иллюзии, что другие люди догадаются об этой его тайной потребности, прочитают его мысли и изменят своё поведение. Только этого не происходит. Раз за разом. В результате ни ситуация не меняется, ни поведение другого, ни ожидания самого обидевшегося. Горько, плохо и грустно.
А когда обиды становится так много, что сдерживать её уже не получается, то она начинает уходить в тело и проявляться физическими заболеваниями. И к душевной боли добавляется ещё и физическая. В общем, так себе способ.
2. Копить
Если подавляющий обиду человек просто пытается сделать вид, что всё в порядке, то тот, кто её копит, ведёт себя немного иначе. Это сначала он молчит, а потом внезапно выставляет счёт ничего не подозревающему окружению. Представляете, в каком шоке и негодовании оказываются люди? Нормально же общались…
Это может быть сотрудник, которого не устраивали условия труда, но он «героически» терпел. А потом вывалил всё своё недовольство на голову коллег и/или руководителей. Или женщина, которая притворялась, что её устраивают встречи со своим возлюбленным только по ночам втихаря от его друзей и семьи. Или чей-то муж, трудящийся с утра до ночи, который вдруг сообщил жене, что это она со своими хотелками вынуждает его столько лет заниматься нелюбимым делом.
Какой будет реакция? Как думаете, вызовет ли такой приступ внезапной откровенности понимание, сочувствие и желание облегчить участь человека?
Такое, конечно, может случиться. Вполне возможно, что босс спокойно предложит другие условия, любовник превратится в мужа, а жена с радостью возьмёт на себя финансовое обеспечение семьи. Только это маловероятно.
И вот почему.
Во-первых, люди редко меняют сложившуюся систему после одного разговора, пусть и весьма эмоционального. Часто нужно несколько раз одно и то же напоминать, дать время привыкнуть к новому, терпеливо поправлять, если забыл и по привычке сделал по-старому. Но разве всё это делают люди, когда копят обиду? Нет, они, как правило, один раз говорят и ждут, что всё сразу поменяется. А если этого не происходит, то снова обижаются. И опять молчат. А счёт вырастает.
Во-вторых, если на человека нападают, то его естественной реакцией будет защищаться, а не сочувствовать нападающему. Когда обиды много, то спокойно и аккуратно сформулировать свои претензии просто не получается — боль зашкаливает. В результате вместо того, чтобы пытаться понять обиженного человека (который, как правило, в речи использует провоцирующие приёмы вроде «ты всегда…», «вечно ты…» и т. п.), его собеседник сосредоточивается на самообороне: придумывает аргументы в свою защиту, вспоминает случаи, опровергающие эти самые «всегда» или «вечно». В общем, голова его занята вовсе не попытками понять.
И не забудьте ещё одну деталь: тот, на кого обиделись, испытывает не только желание себя защитить, но и досаду. Он чувствует себя обманутым, и вполне справедливо: он подписывался на одни условия, привык уже к ним, они его устраивают, а тут внезапно выясняется, что так больше нельзя! Ему что, всё это время врали?! А где гарантия, что и всё остальное в общении с обидевшимся человеком — настоящее? Может, ещё где подвох?
И — да, обидеться или разозлиться теперь уже может он.
В-третьих, есть такая странная штука, как правила в отношениях. Это условия, на которых люди друг с другом взаимодействуют. Проблема в том, что львиная доля этих правил — негласные, и появляются они не в результате устных или письменных переговоров, а на основании выводов, которые партнёры сделали друг о друге. Сделали в своей голове, не сверяясь с реальностью (ну, или сверяясь, но смотрят они на действия другого человека, а не на то, что он говорит). Например, в романтических отношениях люди редко вслух договариваются так: «Давай я буду тебе изменять, а за каждый такой случай ты просто получишь от меня нужную дозу внимания». Куда чаще один партнёр № 1 сам себе надумал, что отношения у них моногамные и связей с другими не предполагают. Партнёр № 2 же думал иначе. В какой-то момент произошла измена. Партнёр № 1 страдал, мучился, обижался, может, даже пытался расстаться. Партнёр № 2 всё это время повышал ставки: сначала извинился, потом пообещал так не делать, потом поухаживал, в чём-то помог. И тут — раз! Простили! Отношения восстановились. Какой вывод сделал ловелас? Что изменять можно, просто за это нужно будет потом в чём-то помочь, что-то подарить, какие-то слова наговорить.
Или ещё пример, уже из профессиональной жизни. Есть у нас старательный сотрудник и не менее старательный руководитель. Все хорошие, все хотят, чтобы компания росла и развивалась. И вроде всё у них получается, только в рабочий день все задачи ну никак не умещаются. Босс к такому привык — вот и звонит сотруднику и по вечерам, и в выходные. Каждый раз, когда тот берёт трубку, в этих трудовых отношениях всё крепче становится правило «этого человека можно дёргать в любое время». Работает он так годами (как и вся компания), а потом вдруг понимает: так нельзя. Уже нервы шалят, выгорание заработал. Но босс всё равно звонит…
Такие негласные правила поменять очень сложно, а в некоторых случаях вообще невозможно. И чем дольше они работают, тем труднее эта задача. Если молчать, копить обиды и говорить о том, что не устраивает, только когда вот-вот взорвёшься, то шансов на изменение отношений остаётся мало.
3. Манипулировать
То есть пытаться насильно заставить другого человека сделать то, что от него хотят, а иначе «я обижусь» (читай: иначе ты будешь чувствовать себя виноватым). И, знаете, этот способ очень хорошо работает. Правда, как и все прочие манипуляции, через какое-то время вызывает стойкое нежелание общаться.
Вообще, если рассмотреть этот способ обращения с обидой с содержательной точки зрения, то получится какой-то сюрреализм. Смотрите: мы помним, что обида — это когда мои ожидания не совпали с реальностью. Манипуляция обидой — это попытка заставить реальность измениться под мои ожидания. Не наоборот, а именно так! Не я меняю свои представления о человеке или мире, а они должны все измениться. Магия.
Но каким-то странным образом многие люди этому поддаются. Из страха обидеть (а точнее, из боязни чувствовать себя виноватым) они стараются говорить поменьше, ходить потише и дышать пореже. В общем, сделать всё, лишь бы не нарваться на оскорбившегося. Только жить так вечно не получится. Устанешь в какой-то момент всё время опасаться и оглядываться. Рассердишься на того, кто жить свою жизнь не даёт. И хлопнешь дверью. За что на тебя, конечно же, обидятся. Только тебе будет уже всё равно.
Кстати, с обидой связан и ещё один способ манипуляций. Он совершенно противоположен первому. Тут человек не пытается выбить желаемое при помощи угрозы «а иначе я обижусь, и ты будешь мучиться виной», а вынуждает стыдиться за то, что другой обижается. При этом виде манипуляций говорят что-то вроде «Чтобы не разочаровываться, не надо очаровываться», «Это ты решил(а) обидеться, нечего на меня ответственность перекладывать» и вообще «обида — это детское чувство, тебе уже не по возрасту такие манипуляции» (причём говорится это даже тогда, когда обида — вовсе не попытка скрытого воздействия, а вполне естественная реакция на то, что кто-то нарушил обещание). Цель таких реплик — сбить с толку, заставить обижающегося сомневаться в себе и снять с себя ответственность за своё поведение.
4. Восстановить равновесие
Этот способ прежде всего касается компонента обиды, связанного с ощущением своей уязвимости. И злости, конечно же, которая даёт силы её преодолеть и исправить ситуацию. Своим гневом можно распорядиться по-разному.
Одни мстят обидчику до тех пор, пока не почувствуют облегчение. А оно наступит тогда, когда обиженный человек решит, что достаточно неприятностей или негативных переживаний доставил. Правда, тут возникает логичный вопрос: а в каких единицах измерять обиду? Адекватно ли поведение мстящего проступку, совершённому другим? И вообще: это действительно та ситуация, когда неправ именно обидевший? Для поиска разумных ответов нужна холодная голова, а в обиде состояние, мягко говоря, совсем другое. Да и есть ли право у человека обижать другого, даже если тот поступил нехорошо? Это уже вопрос риторический.
Другие гнев направляют не на месть, а на формирование у себя новых привычек и моделей поведения. Например, решают, что больше не окажутся в ситуации, когда их кто-то обижает. Или что теперь сами себе будут давать то, что не получили от обидчика. Или злятся на свои же нереалистичные ожидания. А может, гнев направляют на себя, и в таком случае обида превращается в чувство вины: «Ну как я мог позволить такому случиться?! Наверное, со мной что-то не так…» Есть и ещё один интересный вариант: превратить гнев в мотивацию защищать тех, кто в таком же положении оказался. Так многие волонтёры и общественные деятели находят в себе силы заниматься тем, что важно для мира: когда-то их обидели, и теперь они делают всё, чтобы с другими этого не происходило.
Конечно, в некоторых ситуациях этот выход — злость — может быть вполне конструктивным. Но далеко не всегда. Так что берём на вооружение, но применяем осторожно.
5. Простить
Обычно о прощении говорят как о лучшем выходе из ситуации. Думаю, он действительно хорош, но есть некоторые нюансы.
Во-первых, чтобы простить (а тем более — простить нечто особенно серьёзное), нужно внутри себя пройти все стадии принятия неизбежного: от отрицания через торг, гнев и депрессию — к принятию. Этот путь требует времени и колоссальных душевных усилий. За месяц простить, например, предательство просто нереально.
Во-вторых, идея о необходимости обязательно простить всех обидчиков (а не смог простить — значит, ты плохой) попахивает самонасилием и вообще не ускоряет процесс принятия ситуации. Если человека разрывает от боли, ощущения несправедливости и злости, при этом он чувствует себя глубоко уязвимым, да ещё и корит себя за невозможность простить, то легче ему уж точно не станет. Так люди навешивают на себя невротическую вину: они считают себя обязанными сделать то, на что у них сейчас нет и не может быть душевных сил. Подгонять себя нельзя, это не поможет, а только сделает хуже.
В-третьих, многие почему-то забывают, что простить не значит позволять и дальше с собой так же обходиться. Простить — это не держать зла, эмоционально отцепиться от того, что случилось, перестать позволять этому влиять на свою жизнь, а обидчику — занимать место в душе. Обида привязывает к человеку даже сильнее влюблённости. А если человек простит, то разрушит эти оковы.
Так что если не путать прощение с мазохизмом, то — да, это хороший выход. Главное не торопить себя и идти в сторону покоя в том темпе, в котором получается. Позволить себе это можно, если разрешить себе… не прощать. Да, некоторые вещи простить нельзя. Но жить дальше нужно обязательно.
6. Пересмотреть ожидания
Так как обида — лекарство от галлюцинаций, логично применить его по назначению. И отказаться от того, что с таким грохотом разбилось.
Многие люди так и делают с обидой. Когда она возникает, останавливаются и думают: где я себя обманул? От каких иллюзий мне нужно отказаться, как подправить своё представление о мире, чтобы оно стало более реалистичным?
Конечно, в таких рассуждениях можно зайти далековато. Например, если кто-то нас подвёл, то мы можем решить, что вообще никому доверять больше нельзя. Это ложное убеждение, хоть иногда злость и заставляет так думать. Но мы-то с вами помним, что гнев, конечно, прекрасен и полезен, но в параноика всё же превращаться не стоит. Мало в этом счастья.
7. Отказаться от общения
Небольшой спойлер: чувство обиды от такого поведения вряд ли пройдёт. Да, оно утихнет, но не потому, что вы порвали связь, а потому, что прошло время. А точнее, работа горя. Но тем не менее этот способ может быть очень даже полезным. Правда, с оговорочками.
Вполне здраво отказаться от общения с человеком, который систематически и сознательно вас обижает. Да, это важные слова — систематически и сознательно. Если он знает, что своим поведением или словами причиняет вам боль, но бодро продолжает в том же духе, то лишь мазохисту будет по душе такое общение. Но важно разобраться, тот ли это случай. Вы правда донесли до человека, что именно делает вам больно? Правда-правда старались объяснить, а не один раз что-то буркнули под нос во время ссоры? А он понял? Пару-тройку шансов исправиться дали? Если да, но ситуация не изменилась, то можно с чистой совестью выходить из этих отношений: вы свою часть ответственности на себя взяли.
После разрыва таких отношений обида ещё будет жить в душе. В зависимости от того, как вы с ней обойдётесь, она может утихнуть или остаться с вами очень надолго. Если горечь внутри не проходит — значит, нужно проговорить (или прописать) свои чувства и вернуть себе себя (ту часть, которую вы отдали обидчику). Станет полегче. А потом и вовсе пройдёт.
Но вот если порвать отношения, а обиду не проработать, то связь с этим человеком останется. Вы можете прекратить общаться, переехать в другой город или страну, только это не поможет. Обида будет жить до тех пор, пока вы с ней не справитесь.
8. Утонуть в обиде
Это можно сделать двумя способами — распространить обиду на всех подряд и/или принять на себя роль хронически обиженного. В первом случае обида на одного конкретного человека не остаётся в прошлом, не привязывается к конкретному персонажу, а как будто вселяется в каждого, кто хоть чем-то на обидчика похож. Классический пример — человек, пострадавший в личных отношениях и распространяющий свою обиду на всех потенциальных партнёров.
Например, дама после развода, которая не смогла справиться с обидой на бывшего и решила теперь ненавидеть всех мужчин просто потому, что они мужчины. Или обманутый меркантильной дамой дяденька, ищущий изъяны в каждой, кто ему встречается. Или сотрудник, утверждающий, что «всем руководителям нужны только рабы».
Во втором случае человек принимает на себя роль хронически обиженного. Уже неважно, какой именно темы это касается — наш герой в любом случае будет чувствовать себя ущемлённым и оскорблённым. Не выиграл конкурс — «Ну да, конечно, всё же куплено». Выиграл? «А почему так мало?!» В общем, хорошо не будет. При таком способе обращения с обидой человек превращается в хроническую жертву обстоятельств.
Ну что, об обиде поговорили. Пришло время подводить итог.
Для кого-то обида — привычная форма поведения, выученная с детства. Для кого-то — способ отложить конфликт. А есть те, для кого это переживание — способ лучше познакомиться с реальностью. Надеюсь, эта глава помогла вам разобраться в том, как же «готовить» это сложное чувство.

Зависть

Зависть — едкое чувство неспособности достичь того, чего так хочется.
Это ещё одно составное чувство — смесь грусти, злости, стыда, обиды и восхищения. Грусть — это тоска по тому, чего недостаёт. Злость показывает желание вырваться из ограничений собственной жизни. Стыд — переживание своей никчёмности, ничтожности, ощущения «я хуже». Кроме того, стыд многие испытывают за то, что вообще чувствуют зависть. Обида вызывается ощущением несправедливости. А восхищение говорит об одобрении того, что имеет другой.
Как и в случае с другими эмоциональными коктейлями, пропорции компонентов в зависти могут быть разными и ощущать её можно по-разному. Например, если в ней больше грусти, то человек будет огорчённым и разочарованным. Большая доза восхищения сделает зависть «белой»: «Да, ты молодец, я тобой восхищаюсь, но при этом мне грустно, что у меня нет того же». Если много злости, то она может быть такой мощной, что человеку захочется или разрушить то ценное, чем обладает другой, или напасть с критикой на того, кому завидует. Кстати, зависть может быть вообще спрятана за злостью. В таком случае человека будет раздражать тот, кому на самом деле он завидует. Тот, кто, например, позволяет себе больше. Ну представьте: один пашет с утра до вечера, а второй легко зарабатывает на любимом деле. С большой долей вероятности первый найдёт к чему придраться. Скажет, что его вообще бесят все эти «халявщики», и сам от себя будет скрывать, что на самом деле хотел бы так же, но не может себе этого позволить. У гиперответственных женщин по тому же принципу часто вызывают раздражение весёлые лёгкие дамочки: тоже хотелось бы так расслабиться, но не получается.
Несмотря на то, что исследовать зависть трудно (хотя бы просто потому, что признаваться в ней мало кому хочется), некоторым психологам всё-таки удалось кое-что выяснить о процессах, происходящих в душе завидующего.
Во-первых, это сравнение.
И правда: как можно завидовать, не сравнивая? Зависть основана на привычке, которая разрушает самооценку так же, как это удаётся травмирующим отношениям и обидным словам. Эта привычка — ядовитое сравнение себя с кем-то другим. Конечно, все мы так или иначе отмечаем какие-то наши особенности, ориентируясь на других: ну вот, я блондинка, вышла на улицу — оказалось, что есть ещё брюнетки и рыжие. Тут мы просто отметили, что люди бывают разные. А разрушительным сравнение становится именно тогда, когда в голове появляются категории «лучше/хуже», когда один из сравниваемых идеализируется, а второй непременно обесценивается. Вот в этом случае самооценка и начинает ломаться. Неважно, в чью пользу вы сравниваете: факт в том, что ваше отношение к себе начинает зависеть от тех, кто рядом. От сравнения до зависти — один шаг. И у тех, кто регулярным сравнением загубил собственную самооценку, в душе часто много зависти и/или стремления её вызвать.
Сравнение приводит ко второму важному компоненту зависти: ощущению чьего-либо превосходства над собой.
Исследования не британских учёных показали, что, оказывается, самую сильную зависть вызывают отнюдь не звёзды кино и эстрады, а самые обычные люди — соседи, подруги, коллеги. Более того: выяснилось, что чем доступнее объект, чем меньше до него расстояние, тем сильнее зависть. Одно дело, когда человек недосягаем, и совершенно другое, когда вот он, под боком, живёт в тех же условиях, но что-то у него лучше жизнь складывается…
Возникают чувства горькой несправедливости, обиды, досады и раздражения. И эти переживания не просто неприятны: для многих из нас они постыдны, ведь с детства говорили, что завидовать — плохо. Но разве можно перестать испытывать какое-то чувство просто потому, что его признали «плохим»? Нет, конечно, никуда оно не денется. Просто к нему ещё и присоединится дополнительная порция стыда. В итоге получается аж двойной удар по самооценке: мало того, что кто-то «лучше», так ещё и чувствовать это нельзя. Вот наша психика и придумала множество способов не только справиться с завистью, но и спрятать противное чувство от её же обладателей.
Кто-то обходится малым: попросту не признаёт собственную зависть. В таком случае она видна всем, кроме самого завистника, он сам просто чувствует неясную тоску и апатию, не замечая связи своего упавшего настроения с чьими-то успехами.
Другие люди активно используют механизм обесценивания, пытаясь тем самым «сравнять счёт»: мол, раз уж сравнение показало, что кто-то «лучше», то нужно его принизить, и всё вернётся на круги своя. Поэтому так часто о красивых женщинах говорят «зато она дура», об успешных — «это на халяву досталось/просто повезло», об обеспеченных людях — «это они наворовали».
Отказ от деятельности — тоже способ хоть как-то справиться с завистью. Если человек чувствует, что не может достичь желаемого, а склонности проявлять агрессию в адрес других у него нет, то у него попросту опустятся руки. Он увидит, что кто-то «лучше» него, уйдёт из активной деятельности и займётся самобичеванием. Возможно, ему хватит сил на ревностное наблюдение за объектом зависти, на слежку за его успехами в социальных сетях или посредством слухов.
Можно обесценить то, чему человек завидует, а то и саму свою потребность. Так поступила Лиса в известной басне, когда не смогла дотянуться до винограда, — обозвала его зелёным. Мол, не очень-то и хотелось этот ваш невкусный виноград.
Вариантом справиться с чувством зависти может быть и компенсация, то есть стремление получить то, чему позавидовали. И это, кстати, не всегда плохо. Ведь именно осознание собственной «неидеальности» часто толкает людей на великие открытия и достижения. Возможно, не только лень, но и зависть — двигатель прогресса?
Кто чаще завидует?
Все или не все испытывают зависть — вопрос спорный. Но психологам удалось совершенно точно определить такие личностные черты, обладатели которых более склонны чувствовать зависть:
1. Заниженная самооценка и привычка сравнивать себя с другими
Об этой парочке черт мы уже говорили выше. Откуда они берутся? Конечно, из прошлого. Чаще всего такие особенности развиваются у людей, чьи родители приучили их к сравнению, ставя других малышей в пример. Кстати, родителям на заметку: «А вот у Машеньки по математике пять, а у тебя почему четыре?» и «У Машеньки по математике пять, а ты отлично сочинения пишешь». Чувствуете разницу? Это разница между токсичным сравнением и просто сравнением.
Токсичное сравнение убивает самооценку. Так ребёнок учится не замечать собственную уникальность и жить с оглядкой на других.
2. Негативные установки
Некоторые бессознательные верования заставляют нас отказаться от активной позиции в жизни, от оптимизма и веры в свои силы. Трудно избавиться от зависти, если в глубине души человек верит в то, что «нечего от жизни хорошего ждать», «жизнь — трудная штука» и «зима близко».
А есть и такие установки, которые вообще психику в тупик загоняют. Например, если человек негативно относится к успеху, богатству и достижениям, но в глубине души всего этого хочет — как быть? Только позавидовать тому, чего по собственным же убеждениям добиваться «плохо». Не было бы таких установок — взял бы и добыл, а тут сам себя ограничил.
3. Внешний локус контроля
Проще говоря, это склонность объяснять свои удачи и неудачи влиянием внешних обстоятельств. «Нет успеха не потому, что я мало учился и много ленился, а потому, что Меркурий у меня не в той Венере». Люди с внешним локусом контроля перекладывают ответственность за свою жизнь на других, на обстоятельства, на судьбу — словом, на кого угодно, лишь бы не на себя. Поэтому завистливые личности так часто обесценивают чужие достижения: им кажется, что другим «просто повезло». К сожалению, внешний локус контроля не способствует самоанализу…
4. Перфекционизм
Вопреки расхожему мнению, зависть характерна не только для тех, кто мало чего добился. Есть категория склонных к зависти людей, которые имеют многое. Ведь источник этого чувства не только в желании обладать чем-то, но и в ощущении ограниченности своих возможностей.
Вот от этого перфекционисты и страдают. Многие из них ревностно следят за успехами других людей, пытаясь отыскать то, чего им не хватает для достижения совершенства. Внутренний моторчик навязчиво требует заполнить пустоту и неудовлетворённость собой. А кто ищет, тот всегда найдёт. И перфекционист находит чужие успехи, которые в его глазах воспринимаются как свидетельства его «проигрыша». Такие люди уверены, что чем больше достигает другой, тем менее значимы их собственные результаты.
5. Тип личности
Есть один тип людей, для которых зависть является одним из основных чувств. Это нарциссические личности (на всякий случай напомню, что это не только люди, которые выглядят жутко самовлюблёнными). Существует даже специальный термин: «нарциссическая зависть». Особенность её в том, что она ненасыщаема. Личность человека с нарциссическими чертами устроена таким образом, что в глубине души он испытывает колоссальное чувство собственной ничтожности, нелюбимости, обманутости. И всеми силами пытается из этого ужаса выбраться. Ему это удаётся на какое-то время, и тогда он чувствует себя на вершине мира. Но сладость победы недолговечна, и нарцисс снова с грохотом проваливается в никчёмность.
Ту же модель он использует и для взаимодействия с другими: они либо идеальны (на какое-то время), либо ничтожны. Естественно, что люди с такой структурой личности просто обречены на зависть… и вынуждены не только испытывать её, но и провоцировать других на то же чувство. Ведь как такой человек использует других? В качестве зеркала. Чем больше зависти он вызывает, чем больше лайков поставят его фотографиям, тем он прекраснее. Удивительное противоречие: он склонен осуждать других, но сам полностью зависит от их мнения. Иначе он потонет в ощущении собственной ничтожности.
Иногда за кознями и гадостями трудно разглядеть, насколько несчастен завистник. Но важно помнить вот что: от большой радости и крайней удовлетворённости собственной жизнью это чувство уж точно не испытывают. Завидующему человеку трудно, больно и страшно, он чувствует уязвимость и бессилие.

Что делать, если вам завидуют?
Зависть — это, конечно, восхищение, но всё-таки отравленное. Было бы неплохо сначала его обезвредить. Вариантов масса, на то и пригодятся знания о зависти и её механизмах.
В некоторых случаях чужая зависть вредит нам косвенно. Например, она может заставить испытывать стыд за свой успех. Если это про вас, то, пожалуйста, помните: зависть возникает не из-за того, что кто-то лучше, а из-за проблем самого завистника. Даже если вы отдадите всё, что можете отдать, — ничем не поможете. Поделитесь лучше контактами своего психолога.
Но даже если проблема зависти в завистнике, то не всегда в нём одном. Поэтому приглядитесь: а не стремитесь ли вы сами вызвать зависть других, например, рассказами исключительно об успехах и радостях? Может, вы забыли и другую сторону медали обозначить? А то знаете, бывает. Так называемые «фасадные семьи» только тем и промышляют, что создают образ идеальных себя, не делясь ни с кем своими трудностями. Логично, что им завидуют. Просто не видят всей полноты картины.
Поэтому первый вариант действий — доложить завистнику о том, что не всё так просто, сказочно и радостно.
Кроме того, можно помочь завистнику решить проблему, о существовании которой он может и не подозревать: помогите ему реализоваться, почувствовать себя более значимым, найти то, в чём он уникален. Как только он справится с этой задачей, ему не до вас будет.
Третий способ справиться с чужой завистью — хитро продемонстрировать на своём примере, что вовсе не обязательно быть совершенным. Для завистника эта новость будет пусть и шокирующей, но очень полезной. Самоирония вам в помощь.
Часто бывает, что завистники ведут себя агрессивно: сплетничают, строят козни, говорят гадости. И таких вот людей очень хочется угомонить. Трудно придумать что-то лучше, чем прямой разговор. Если вам не нужны манипуляции и психологические игры, то вы не будете в них участвовать, а тем более приумножать. Поговорите с завистником прямо. Есть хоть и не стопроцентный, но всё-таки шанс, что договоритесь общаться по-другому.
И ещё одна мысль на подумать: если рядом с вами много завистников — скорее всего, что-то не так с кругом общения. В дружбе нет места зависти, а на работе хорошо бы заниматься работой, а не сплетнями. Может быть, вы в каком-то смысле переросли тех, кто рядом, и при помощи зависти они «выталкивают» вас в новый круг? Такое часто бывает, когда человек, например, достигает финансового успеха. Окружающие показывают, что ему пора двигаться дальше.

Что делать, если вы завидуете?
Для начала будет полезно разрешить себе чувствовать зависть. Для того, чтобы её изучить.
Предлагаю такую точку зрения: зависть — это симптом того, что человек сейчас чувствует себя не на своём месте, что его не удовлетворяет та жизнь, которую он ведёт. Это переживание — просто показатель неудовлетворённости в какой-то сфере. Можно себя грызть за это чувство, можно тратить уйму энергии на вытеснение или попытки уничтожить объект зависти. Только пользы от этих вариантов будет мало. Сил уйдёт куча, а результат всё равно не исправит положение. Ну да, внешний раздражитель можно убрать, но неудовлетворённость-то останется, да и самооценка не повысится.
Зависть — прекрасный способ ответить на важный вопрос «чего я хочу?» Например, вы поняли, что завидуете чьим-то профессиональным успехам. Это значит, что вы хотите быть более успешным, но чувствуете свою слабость в этой сфере.
Дальше попробуйте разобраться: что для вас успех? Какая его часть важнее всего, чего больше хочется — денег, признания, популярности, знаний, статуса?
И ещё один вопрос: а почему вы считаете, что вам этого не достичь? Это важно, ведь зависть возникает не просто в периоды, когда нам чего-то сильно хочется, а тогда, когда нам кажется, что мы этого получить не можем.
Этот ход мыслей многим знаком. Но дальше есть большой риск провалиться в главную ловушку зависти, а именно — попытаться скопировать того, кому завидуешь. И чем больше повторяешь, тем хуже становится. Копирование — это ведь не просто попытка жить чужой жизнью. Это ещё и отказ от себя, от тех уникальных черт, которые отличают одного человека от другого. Получается замкнутый круг: на фоне чужих успехов чувствуешь свою неполноценность — пытаешься копировать, чтобы «быть как он» — ещё сильнее ненавидишь себя, проваливаешься в чувство неполноценности. Так что брать на заметку чьи-то идеи или способы достижения успеха — можно и даже полезно, но только в том случае, если вы добавляете в чужое частичку себя. Не полная копия, а другая версия — вот рецепт.
Зависть может быть не только разрушительной, но и полезной. Если не уничтожать, не копировать, не отрицать её и не проваливаться в депрессию. Завидуем мы только тому, что сами страстно хотим получить: хочется быть похожим на того, кому завидуешь, хочется добыть то, что есть у него. То есть зависть отлично показывает нам то, чего не хватает. И мы можем заполнить пустоту, но по-своему, так, чтобы не отказываться от себя.
Иллюстрация: вы завидуете тому, как одевается ваша подруга. Вы можете попасть в ловушку зависти, копируя её наряды, но на вас они не будут так хорошо смотреться — может быть, разные фигуры, может, у неё другой цветотип. А ещё вы можете прислушаться к себе и понять, что вам очень хочется нравиться себе в зеркале. И тогда вы пойдёте на курсы имиджмейкера / обратитесь за помощью к стилисту / попросите подругу рассказать, что, по её мнению, подойдёт именно вам. В результате и дружба останется целой, и чувствовать вы себя будете прекрасно. А зависть — просто исчезнет.
Иногда бывает трудно понять, чему именно вы завидуете. Например, многие думают, что они завидуют чужим деньгам. Но это не совсем так. Дело в том, что деньги сами по себе никому не нужны. Нам нужно то чувство, которое эти деньги дают. Кому-то деньги нужны для комфорта, кому-то для статуса, кому-то — чтобы чувствовать себя привлекательным или успешным и т. д. Всё это подсказки на пути к себе.
Это нормально — через других познавать себя. И нормально учиться. Особенно если помнить главное: всё, кроме вас, — уже было.

Ревность

Про чувство ревности меня особенно часто спрашивают. А нормальное ли это вообще переживание? Правда ли, что ревнуют только неуверенные в себе люди? А что «ревнует — значит любит»?
Если какое-то чувство вызывает в народе такую массовую озадаченность, то это, как правило, связано с тремя вещами: это чувство многокомпонентное, возникает оно по целому ряду причин и у многих вызывает стыд, страх или смущение. И ревности досталось по трём фронтам сразу. Давайте для начала разберёмся, какие эмоции входят в состав этого сложного переживания.
Ревность — это гремучая смесь страха, стыда, злости, зависти, обиды и грусти. Страх связан с реальной или воображаемой угрозой отношениям и/или самоуважению. Стыд — это компонент унижения, ощущения своей негодности («могут выбрать не меня, потому что я хуже»). Злостью мы реагируем на нарушения границ пары, на вторжение чужого на территорию, которую считаем своей. Кроме того, злость может быть связана с реакцией на партнёра, который позволил этим границам нарушиться. Зависть заставляет нас чувствовать, что у кого-то есть то, что мы сами хотим, — внимание нашего партнёра. Обида возникает в связи с ощущением, что нам недодали любви, близости, времени или каких-то других ценных эмоциональных ресурсов. А грусть связана с прощанием с ощущением безопасности, которое было в отношениях, но куда-то делось.
Вот такие невероятно разнообразные переживания вызывает в нас ревность на уровне эмоций. Главный её когнитивный компонент — это склонность видеть угрозу даже в нейтральных ситуациях. Когда человек ревнует, тревога будет вынуждать его выискивать поводы для беспокойства (вы же помните правила тревоги, да?). Из всех происходящих событий он будет концентрироваться именно на тех, которые можно интерпретировать как угрожающие. Эта подозрительность настолько мучительна, что, будь у нас выбор, мы бы, наверное, предпочли никогда ревность не чувствовать. Прибавьте к этому ещё и вызванные ей сомнения в себе, в своей ценности и уникальности. Это жуткие переживания!
Но это чувство дано нам не просто так. В норме задача ревности — стоять на страже отношений. Когда что-то не в порядке (люди слишком отдалились, наоборот, чуть ли не сливаются в одно целое), самый чувствительный из партнёров реагирует на это ревностью. Так отношения напоминают, что о них нужно заботиться. Показывают, что пора пересмотреть правила и привычки. Согласитесь, задачи важные. И спасибо ревности, что она следит за сохранением того, что так ценно.
Итак, здоровая ревность отношениям на пользу. Но бывают случаи, когда это чувство становится таким мощным, что превращается в патологическое. И тогда оно проявляется в совсем уж гипертрофированных формах — навязчивых, неконтролируемых, непреодолимых. В таком состоянии человек постоянно находится в напряжении и недоверии, любой разговор с ним превращается в допрос. Характерны вспышки ярости, совершенно неадекватные поводам. И — да, рукоприкладство. Чувства так много, оно такое сильное, что просто не держится внутри, вырываясь не только в разрушительном поведении, но и в нарушениях мышления. Здесь речь идёт не просто о склонности везде искать угрозу, подвох и обман, а прямо-таки в психиатрических симптомах вплоть до бреда ревности, при котором невозможно переубедить человека и доказать ему, что никто никого не обманывает. Выглядит это примерно так: пришёл партнёр с работы позже — значит, изменял, потому и задержался; пришёл раньше — точно изменял, просто соврал, а сам был с другим; пришёл вовремя — хитро изменял, часть работы прогулял, а потом специально подгадал время, чтобы его не заподозрили. Понимаете, да? Тут нет шанса быть невиновным.
Патологические ревнивцы не всегда доходят до такого болезненного состояния, но для своих партнёров они в любом случае представляют физическую опасность. И часто склонность слишком уж ревновать видна с первых встреч: ещё никто никому верности не обещал, люди просто знакомятся с потенциальными партнёрами, но один уже позволяет себе что-то запрещать другому. Склонность к патологической ревности также может проявляться контролем над перемещениями другого человека, его расходами, внешним видом, переписками или другими формами общения. Патологическая ревность приводит к жутким последствиям. Хорошо, если партнёр просто сбегает из таких отношений. Но историю Отелло все же помнят, да?
Если ревность не патологическая, то в поведении проявлять себя она может по-разному. Когда в этом коктейле чувств преобладает злость, человек склонен нападать на партнёра с критикой или обвинять его. Преобладание печали заставляет замкнуться в себе. Стыд склоняет скрывать ревность, при этом постоянно выискивая в себе изъяны и недостатки. Страх часто вынуждает становиться «лучшей версией себя» (то есть тем человеком, который теоретически будет более привлекателен для партнёра).
К какому именно типу ревности будет склонен человек — во многом зависит от типа привязанности (характерного для конкретного человека способа чувствовать себя в отношениях и выстраивать их). Люди с безопасным типом привязанности переживают близкие отношения как нечто надёжное, стабильное, значимое. Для них близость — это безопасное место, где живёт поддержка, где можно прямо говорить о своих чувствах. Да и мир они воспринимают так же: доверять ему не страшно, он позаботится. Ревность такие люди переживают остро, выражают партнёру свои переживания и опасения прямо, в том числе и злость. При тревожном типе привязанности человек панически боится отказа и брошенности. Даже в светлые периоды отношения они воспринимают как нечто невероятно ценное, но при этом хрупкое, способное в любой момент испариться. Такие люди не уверены, что в трудный момент партнёр окажется рядом, а не исчезнет. Нужно постоянное подтверждение, что любят и не бросят. В ревности реакции такие: или попытки подавить чувства (а то вдруг партнёр не выдержит и сбежит), или напряжённая слежка, или стремление вызвать ответную ревность. Избегающий тип привязанности — это люди, отчаявшиеся получить надёжную связь, так что создаётся впечатление, будто им вообще всё равно, рядом ли партнёр. Вот такие люди при ревности не провоцируют на то же чувство, а уходят в глубокую печаль (иногда прикрытую внешним равнодушием). Ещё один тип — дезорганизованный — ведёт себя непредсказуемо. Отношения его представители воспринимают как хаос, поэтому и реакцию на ревность могут выдать самую непредсказуемую.
Как я уже писала, причин у ревности масса — это и внешние факторы, и внутренние; и специфика отношений, и особенности личности самого человека. Оглашаю список:
1. Проекция
В психологии проекцией называют один из видов психологических защит. Заключается он в том, что человек переносит неприемлемые для себя чувства на другого человека: «Это не я завидую, это мне завидуют!» Вот и ревность может быть порождением проекции. В таком случае ревнивец сам чувствует желание изменить партнёру, но по каким-то внутренним причинам не хочет видеть этого в себе (может, это разрушает его образ непогрешимого), поэтому переворачивает ситуацию, обвиняя в неверности партнёра. Так что когда говорят, что ревнуют больше всего те, кто сами изменяют, то частично так и есть. Только далеко не во всех случаях.
2. Прошлый опыт
Ревность разделяют не только на здоровую и нездоровую, но ещё и на обоснованную и необоснованную. Вполне естественно для любого адекватного человека после столкновения с неверностью или предательством быть особенно настороженным (то есть ревнивым). Здравая логика подсказывает: если партнёр один раз нарушил договорённости, то где гарантия, что этого не случится вновь? Так что период ревности в такой ситуации вполне естественен.
Правда, корни ревности могут уходить и в более далёкое прошлое. Измена или обман со стороны предыдущего партнёра тоже наносит серьёзный удар по способности вообще доверять другому. А может, истоки ревности и вовсе относятся к детству, когда маму приходилось с кем-то или с чем-то делить, будь то сиблинг (то есть брат или сестра), её партнёр по отношениям, работа, друзья, мамины родители и т. п.
3. Уровень общей чувствительности
Эмоционально чуткие люди славятся не только тем, что хорошо понимают себя и/или других. Их суперспособность распространяется ещё и на отношения: раньше всех других участников или наблюдателей такие люди начинают понимать, что что-то пошло не так. Такие люди (обычно дамы, но бывают и среди мужчин такие персонажи) первыми настораживаются. И очень хорошо знают, что такое эффект «нога в двери».
Так называют ползучий флирт, который поначалу совсем не кажется чем-то «таким». Просто коллеги шутят, присылают друг другу новости, обсуждают их в чате. Разве плохо? Да вроде нет. Они вместе обедают на работе — ну а что такого? Весь офис на обед ходит, вот и эти два человека тоже. Потом один из них другого подвозит домой. Как бы минус 30 на улице, логично же. Просто нормальное человеческое отношение. Потом другой просит первого проводить до дома, потому что хоть и недалеко, но поздно и страшно. Ну как можно отказать? А затем кто-то кому-то чинит машину, вешает карниз… И в какой-то момент — поцелуй. Или проснулись рядом.
Когда они пересекли черту? В какой момент? Определить непросто. Но человек с повышенной чувствительностью настораживается, когда замечает, что ресурсы партнёра — время, внимание, забота — начали уходить ещё к кому-то. Когда ещё ничего катастрофического не случилось, но лыжня-то уже вырисовывается. Такие люди понимают, как работает «нога в двери»: сначала дружелюбие, потом просьбы, а после одного согласия шанс на последующие взлетает до небес. Чувствительные люди стараются такого не допускать и обращают внимание партнёра на такие вот скользкие ситуации, когда вроде не роман, но всё к тому идёт.
4. Характер отношений
Это тот случай, когда ревность связана не с личностью самого человека, а с тем, как устроены конкретные отношения. Здесь оснований для переживаний может быть несколько. Возможно, эта связь для человека особенно значима, и тогда он будет очень бояться эти отношения потерять. Чаще всего это сигнал размытых границ в паре, когда ревнивец слишком растворился в паре, слишком много себя отдал партнёру. Тогда отношения больше похожи на зависимость, а ревность становится всепоглощающей и с трудом поддающейся контролю. Но ещё ревность может быть показателем… любви. Да, мы боимся потерять любимого человека. И это глубоко нормально.
К этой же группе причин ревности относятся и кризисы в отношениях. Психика понимает: в наших отношениях трудный период, что-то нужно менять, иначе всё развалится. И ревность становится мощным стимулом, помогающим человеку бросить всё и заняться отношениями. Потому что иначе их вовсе не будет. Третий в паре просто так не появляется: это всегда показатель того, что в отношениях что-то нужно изменить.
И ещё одна предпосылка возникновения ревности — это непрозрачность правил. Если вы ещё не знаете человека, не понимаете, насколько для него на самом деле важны вы и ваши отношения, как он относится к верности и неверности, то вполне естественно на всякий случай сомневаться. Это нормальное состояние для начала отношений и для периодов, когда близкий человек сильно меняется (например, во время возрастных кризисов: он и сам не понимает, чего от себя ожидать). Но бывают пары, в которых ревность присутствует не только в эти закономерные этапы сомнений, а постоянно. В таких случаях проблема кроется в отсутствии чётких границ между допустимым и недопустимым. Как в том случае, когда один считает себя частью моногамной пары, а второй нет.
5. Самоценность
А этот пункт частично про личностные особенности ревнующего, частично про отношения. Он о том, что человек не осознаёт своей уникальной ценности для партнёра, воспринимает себя как функцию, объект, который легко можно заменить. Уверена, вы слышали такие реплики: «Зачем ему я, она-то моложе» или «У него денег больше — конечно, она к нему уйдёт». Человек, произносящий такую фразу, очень много говорит о том, как он сам себя воспринимает. Он не считает себя уникальным и думает, что все его достоинства связаны с какими-то внешними признаками — возрастом, весом, финансовой состоятельностью или ещё какими-то опциями, которые… знаете, это как сравнивать вещи. Не людей, а вещи. По удобству использования.
Такое отношение к себе может быть вообще никак не связано с конкретным партнёром. Тогда ревнует человек, которого когда-то научили быть функцией для другого. Радуешь маму — молодец, но вот если другой ребёнок успешнее, то она тут же про тебя забудет и будет восхищаться им. Помогаешь своими пятёрками и олимпиадами родителям поддерживать образ идеальных — умница, но ровно до тех пор, пока эмоционально обслуживаешь их хрупкую самооценку. Стал родителем своим родителям — какой прекрасный ребёнок, ты только не смей быть отдельным, а то тут же превратишься в «неблагодарного» и «совсем про мать забыл(а)». Ну, вы поняли.
А бывает, что восприятие себя как вещи возникает не от самооценочных трудностей самого человека, а от отношения к нему партнёра. Ведь действительно есть люди, которые меняют партнёров на «модель помоложе». Им неважно, что за человек рядом, чем он увлекается, о чём тревожится. Главное — чтоб статус подчёркивал. В таких отношениях нет и не будет настоящей близости, но самооценку они могут конкретно пошатнуть. Человек в этой паре будет всё время чувствовать себя каким-то «недо-», ему будут прямо или косвенно сообщать, что свято место пусто не бывает и вообще незаменимых нет. А могут ещё и теоретический базис подвести какой-нибудь: например, «с эволюционной точки зрения» объяснить, что такое вот функциональное отношение к партнёру — вполне естественная штука. Так что давай, дорогой человек, старайся, соответствуй планке.
Если человек в это потихоньку начинает верить или просто принимает такие правила игры (ну а что делать, такой уж у него партнёр), то в нём всё больше и больше прорастает неуверенность в себе, ощущение, что где-то он не дотягивает (а другие дотянули!), тревожные сравнения себя с потенциальными «конкурентами» и… вуаля, вот и ревность подъехала.
Может быть так, что тут и внешний, и внутренний фактор совпадает: если у человека в глубине души есть убеждение в своей дефектности, то в отношениях оно проявится. Просто человек снаружи озвучит страхи и стыд, живущие внутри.
6. Дефицит
Иногда люди ревнуют, потому что им просто не хватает от своего партнёра чего-то ценного. Кажется, что если недодают мне — значит, это достаётся кому-то другому (вообще не факт, но мысль популярная). В таких случаях ревность указывает на наличие какой-то неудовлетворённой потребности — в восхищении, внимании, поддержке и т. п. Как правило, ревность дефицита проходит, если удаётся правильно распознать эту потребность, донести до своего человека и получить то, что так нужно (думаю, вы догадываетесь, что сложности могут возникнуть на любом из этапов).
Как видите, ревность ревности рознь. Поэтому нельзя однозначно ответить ни на вопрос «нормально ли это?» (потому что бывает по-разному), ни на «ревнует — значит любит?» (может, да, а может, просто хочет обладать). Поэтому если вы всё это прочитали и у вас остался всеми любимый вопрос «что делать?», то:
1. Разобраться в причинах ревности
Потому что действия будут зависеть от того, с чем именно вы столкнулись. Если с неясностью правил — проговорить, если с дефицитом — понять и восполнить, если с патологической ревностью — обращаться к специалисту, если так ревнуете вы, и бежать, если так вас ревнует партнёр.
2. Не мешать
Есть процессы, которые мешают ревности пройти. Во-первых, это охранительное поведение вроде слежки за партнёром и чтения его переписки. Если вы делаете это, то задайте себе вопрос: а что будет, если вы «что-то такое» найдёте? Вы что с этим делать будете? А если серьёзно? Помните, что в ревности мы неадекватны и искажённо воспринимаем реальность. Мы будем видеть измену даже там, где её нет. Не увидим ничего плохого в том, что бесцеремонно нарушаем границы партнёра, вторгаясь в его частную жизнь. И забудем, что недоверие порождает недоверие.
Второе, что мешает вынести это чувство, — отношение к ревности как к чему-то постыдному, плохому и разрушительному. В этом смысле ревность похожа на злость: в самом чувстве нет ничего плохого, даже наоборот, оно полезно; но вот проявления чувства могут быть как созидательными, так и разрушительными. Если вы ревнуете и пытаетесь это скрыть, то отбираете этим у себя силы. Вот смотрите: ревность сама по себе — энергозатратное переживание. Оно отбирает все ресурсы, не даёт нам ни на чём сосредоточиться, кроме угрозы. Но если мы вдобавок ещё и пытаемся его подавить или спрятать, то на это понадобится ещё огромное количество энергии.
И третье — это неналаженные отношения с собой. Как вы узнали из этой главы, ревность часто путает то, что мы чувствуем в отношениях с конкретным человеком, и то, что вообще с ним не связано. Если вас убеждают, что отношение к себе как к вещи — это норм, но при этом вы хорошо понимаете себя, сами себя цените, то вы в это просто откажетесь верить. Решите, что вам такие отношения не нужны, пусть в эти игры играют те, кто себя на помойке нашёл. Но не вы.
Так что в отношениях с ревностью важны чуткость к себе, понимание своих переживаний и способность всю эту красоту сформулировать. Да, проживать ревность — больно и трудно. Но когда она не затуманена дополнительными страхами или стыдом, когда не перепутана с прошлым, то она невероятно ценна.

Отчаяние

Беспомощность, отчаяние, бессилие — все это переживания, связанные с невозможностью повлиять на ситуацию, на столкновение с тем, что не можешь изменить. На отсутствие власти над происходящим. На свои собственные ограничения.
Все эти чувства похожи, поэтому их не всегда различают. Но всё же они имеют свои оттенки. Отчаяние значит «не иметь надежды», «здесь я больше ничего не смогу сделать». Бессилие означает, что внутренних ресурсов недостаточно для решения внешней проблемы. Беспомощность говорит о необходимости получить поддержку (правда, в этом состоянии человеку кажется, что никто её и не может оказать).
Эти эмоции переживать, мягко говоря, неприятно. И мы делаем всё, лишь бы в них не оказываться. Я вот даже эту часть книги откладывала как могла — настолько не хотелось соприкасаться с этими чувствами. Но на самом деле в них могут содержаться очень и очень ценные сообщения. Отчаянием и беспомощностью психика сигналит о чём-то важном. Например:
1. «Ты идёшь не туда»
Это сообщение передаёт нам отчаяние, связанное с многократными попытками добиться того, что на самом деле нам не нужно. Если человек раз за разом просит у руководителя повышения, но всё время получает отказ, то чувство возникшей беспомощности намекает: ну ты или иди в другую компанию, или разговаривай с другим начальником, или поменяй формулировку, или повысь квалификацию — словом, поменяй подход.
Мне очень нравится короткий диалог из фильма «Лабиринт Фавна»:
— Но дверь заперта!
— Тогда создай собственную дверь.
Иногда чувства отчаяния и бессилия говорят, что нет больше смысла ломиться туда, где закрыто. Пришло время что-то менять — или подход, или дверь.
2. «Ты не в той комнате»
Похожее на предыдущее сообщение, но немного с другим оттенком. Здесь бессилие и отчаяние говорят, что нам какую-то лапшу на уши вешают. Так бывает в коллективах и отношениях, в которых человеку внушают, что у него есть только обязанности, но нет никаких прав. Что он должен подчиняться/уважать/любить просто потому, что должен. Кто-то, считающий себя не в меру авторитетным (а на деле — авторитарный), так сказал и… всё, обсуждению не подлежит.
Часто такое бывает в семьях, когда детям внушают, что они обязаны любить своих родителей и прочих родственников, должны беспрекословно подчиняться всему, что говорят старшие. Ну а что, очень удобная позиция: не надо с ребёнком выстраивать отношения, не надо уделять ему время, что-то объяснять, как-то договариваться, заботиться. Можно не любить, оскорблять, избивать, и за это ничего не будет — отношения не разрушатся, ребёнок никуда не денется, ему же внушили долженствование.
По такой же схеме выстраивается зависимость и в некоторых организациях: «Пикнуть не смейте, радуйтесь вообще, что вам зарплату платят! Вы теперь по гроб жизни обязаны пахать, и никто с вами церемониться не станет».
Конечно, у человека возникнет ощущение беспомощности и отчаяния. Это будет закономерная реакция на невозможность повлиять на происходящее, на отсутствие хоть какого-то права голоса. И показатель, что где-то вы не там находитесь. Здесь использование.
3. «Тебе нужна помощь»
Когда человек в беспомощности, ему очень нужна поддержка других. Будь то совет, участие, просто нахождение рядом или помощь действиями — не важно. Важно, что такие переживания возникают, когда одному уже не справиться.
В беспомощности очень страшно. Всем. Но то, насколько остро человек будет её переживать, как сильно будет бояться этого чувства, во многом зависит от его раннего опыта. Если в трудных ситуациях родители откликались и помогали, то и переносить такие периоды будет легче, и возникать они будут реже. А главное — человек будет пытаться получить помощь. Но совсем иначе сложится, если родителям было не до него, если не утешали, не помогали, отвечали на просьбы равнодушием, а то и вообще стыдили (да, некоторые родители умудряются стыдить ребёнка за то, что он с чем-то сам не может справиться, то есть за то, что он… ребёнок!). Такой человек будет стыдиться беспомощности и бояться обращаться к другим. В периоды отчаяния он лишит себя того, что может помочь, — утешения от других.
Часто именно такие люди до жути боятся казаться «слабыми», чего-то не мочь, с чем-то не справляться, нуждаться в других и даже ошибаться. Они не плачут, а если плачут, то не показывают этого никому. Стараясь поддерживать образ «сильного» человека, они отключают свою способность чувствовать и понимать себя. А потом просто заканчиваются.
4. «Ты устал!»
Бессилие пытается передать нам именно такое сообщение. Собственно, одно название этого переживания уже намекает: «Человек, у тебя кончились силы. Сначала восстанови их, а потом уже сможешь куда-то бежать и что-то делать».
Эмоциональное выгорание — это, по сути, и есть состояние бессилия. Оно появляется, когда человек забывает о себе позаботиться, слишком много отдаёт и мало восстанавливается. Когда или чужой груз на себе несёт, или берёт на себя больше, чем может вынести. Он постоянно находится в стрессе, в режиме бесконечного напряжения и сосредоточенного решения задач. Бессилие помогает обратить внимание не только на всякие «надо», но и на то, есть ли энергия для их выполнения. А то, знаете, люди у себя часто забывают спросить о собственном самочувствии.
5. «Ты слишком много о себе возомнил»
Бессилие и отчаяние могут быть маркером того, что человек перепутал себя с Суперменом или даже божеством. В таком состоянии люди не признают свои ограничения, путают то, что от них зависит, с тем, на что они не могут повлиять. А бессилие и отчаяние любезно показывают заблудившемуся, где именно проходит эта граница.
Как правило, вот такое убеждение в своём всесилии — это неосознанный способ справиться с невыносимой тревогой. В психологии такую чрезмерную веру в себя называют всемогущим контролем.
Всемогущий контроль — это убеждение человека в том, что он может всё контролировать, что многое в мире зависит от него.
Если вы подумали, что такая психологическая защита есть только у людей с глубоко нарушенной психикой, пытающихся управлять Вселенной, не привлекая внимания санитаров, то… нет. Всемогущий контроль — это защита, которая периодически включается у всех, но в норме распространяются эти идеи собственного величия не на всё подряд, а на то, что для человека важно. На какие-то отдельные события, ситуации или людей.
Представьте персонажа, который очень старается быть хорошим сотрудником и вообще успешным человеком. Он пашет по 12 часов в день, работает или учится в те дни, которые все остальные считают выходными, не уходит в отпуск (а если уходит, то всё равно проверяет мессенджеры и продолжает трудиться). И вот в какой-то момент его тело начинает «сдавать»: падает концентрация внимания, посреди дня накатывает дикая усталость, всё время хочется спать, он путается в датах и событиях, совершает ошибки (то есть появилось бессилие, но человек предпочёл его не замечать. А зря). Наш герой страшно на себя злится, продолжает игнорировать своё состояние, изо всех сил старается работать ещё лучше, но всё равно ничто не помогает. Может, где-то в глубине души он и понимает, что надо отдохнуть, но не может себе этого позволить, ведь «без него всё развалится». Чувствуете? Если не он, то никто. Он незаменим. Он может обмануть собственное тело, хакнуть физиологию, просто пока не нашёл нужный способ. Да, всё это — про всемогущий контроль. Вообще, в идеях про «успешный успех» в любой области, будь то «идеальное» материнство или зарабатывание денег, такой защиты очень много.
Эта же защита часто выстреливает у начинающих психологов. Молодым коллегам страшно начать практику, потому что они боятся навредить клиенту, поэтому застревают в учёбе: кажется, что психолог ещё недостаточно знает, чтобы приступать к реальной работе. Дипломы копятся, а практики всё нет. Всемогущий контроль нашёптывает: «Ты так велик, что за 50 минут можешь всю жизнь клиенту испортить» (справедливости ради скажу, что грубые нарушения этики действительно могут причинить вред, но надо очень основательно постараться, чтобы это случилось).
А уж каким пышным цветом всемогущество расцветает в отношениях, особенно в отношениях нарушенных! Жена алкоголика уверена, что есть какой-то способ сделать так, чтобы муж не пил, что она своим поведением может заставить его выбрать трезвость. Жертва жестокого обращения (со стороны не только партнёров, но и неадекватных родителей) свято верит, что насилие она «заслужила» и в её власти сделать что-то такое волшебное, чтобы садист перестал быть садистом или нарциссический родитель стал способен полюбить ребёнка просто так. Просто пока она не знает такого способа, но он точно есть. Партнёр клинически ненадёжного человека думает, что можно как-то заставить его нести ответственность.
Как видите, примеров всемогущего контроля в обычной жизни огромное количество. А это значит, что такой механизм психологических защит для нас очень важен и нужен. Если кто не знает, эти механизмы — не проявления глупости, а то, что защищает психику от столкновения со страшным, разрушительным, травмирующим. Они дают нам комфорт безопасности, создают иллюзию собственной власти над людьми и событиями. Только вот жить в иллюзии вечно не получится. И когда человек от постоянных попыток повлиять на неуправляемое или спасти того, кто себе помогать не хочет, начинает чувствовать отчаяние — значит, пора из иллюзии выходить.
6. «Перестань себя пугать!»
Это может показаться парадоксальным, но этот пункт противоположен предыдущему. Во всемогущем контроле человек берёт на себя слишком много, обесценивает значимость проблемы и переоценивает свои возможности. А тут наоборот: те же чувства — бессилие, отчаяние и беспомощность — могут возникнуть, если человек обесценивает себя и/или переоценивает стоящую перед ним задачу.
Запутались? Сейчас поясню.
Вот эти все неприятные переживания могут появиться, если мы занимаемся самозапугиванием. То есть рассказываем себе, что перед нами ну просто огромная проблема, такая большая и сложная, что уж точно не справимся. Вот это — про переоценку задачи.
Или другой вариант: проблему человек может воспринимать как вполне себе решаемую, но… для кого-то другого. А конкретно себя он в этом случае считает слабым, неспособным, непригодным. «Это другие всё могут, а мне не светит».
Возникшее отчаяние говорит: «Человек, тебе пора изменить отношение. Или к себе, или к проблеме, или ко всему сразу».
7. «Не клади все яйца в одну корзину»
Отчаяние может возникнуть, когда ушло или потеряло значимость что-то очень ценное для человека. То, на что он опирался, на что делал ставку. И тогда резко накрывает ощущение бессмысленности. Эти переживания говорят о том, что слишком уж сильно привязал человек направление своей жизни к тому, что потерял. Это очень тяжёлые переживания, в них не хочется быть, но всё же они помогают пересмотреть приоритеты и систему ценностей. Они обращают внимание на то, что очень опасно придавать очень большое значение какой-то одной сфере жизни, ведь с ней может что-то случиться. Ничто не вечно, и когда это уйдёт или перестанет быть важным, то у себя останемся только мы сами. Тяжёлые чувства утраты, пустоты и бессмысленности — это урок. Они обучают не цепляться за что-то одно, а стараться искать как можно больше важных жизненных сфер.
У отчаяния, бессилия и беспомощности много смыслов. Когда мы пытаемся их разгадать, разобраться в «почему» и «зачем», то можем извлечь много пользы. Это конструктивный, но не единственный способ обходиться с такими эмоциями. Я бы даже сказала: далеко не самый популярный. Куда чаще от этих чувств пытаются убежать, сделать всё, чтобы с ними не сталкиваться.
Когда человек пытается не соприкасаться со своей уязвимостью, он не может в этом же состоянии видеть другого. Мы с вами знаем: собственные чувства пробуждаются, если рядом находится человек, проживающий эмоцию. Поэтому, когда люди не могут выдержать своего бессилия, они не дают другим находиться в этом — дают непрошеные советы, всячески подталкивают поскорее справиться с ситуацией, злятся, если их советам не следуют, и могут даже прекратить отношения. Ещё один способ сбежать от бессилия, беспомощности и отчаяния — это обесценить страдания человека фразами вроде «успокойся», «нашёл из-за чего переживать», «а другим вот ещё хуже», «да ты через 5 лет об этом и не вспомнишь». Так отрицается значимость эмоций. Есть и третий способ — отрицать, что бессилие вообще существует, что могут быть ситуации, которыми человек никак не может управлять. Именно этот механизм часто лежит в корне страшного явления — виктимблейминга. Это длинное слово означает ситуацию, в которой обвиняют жертву. То есть и без того пострадавшая сторона ещё и получает осуждение! Из-за виктимблейминга люди, пережившие страшное — сексуальное или физическое насилие, потерю денег и имущества, предательство близких, — боятся рассказать о том, что с ними произошло. Они и так хрупкие, и нет ничего ужаснее, чем в такой жуткой ситуации получить от людей не поддержку, а обвинения вроде «сам(а) виноват(а)». Хотя если убрать кривую логику отрицания бессилия и посмотреть на такие случаи разумно, то станет очевидно: в преступлении виноват тот, кто его совершил. Даже если кто-то и провоцирует (что на самом деле бывает очень редко, инстинкт самосохранения у людей работает), то ответственность всё равно лежит на том, кто перешёл черту.
Четвёртый способ не сталкиваться с бессилием, отчаянием и беспомощностью — это контролировать всё вокруг. Логика такая: если я за всем буду следить, заранее подложу солому, никому не буду доверять, всё перепроверю, продумаю планы А, В, С и далее по алфавиту, то в жизни не случится ничего неожиданного, ничто не сможет застать врасплох и заставить чувствовать себя уязвимым. Теоретически мысль логичная, только вот реальность с ней не согласна. Всю жизнь контролировать не получится, да и другие люди, мягко говоря, не будут рады тому, что им не доверяют. Но надо сказать, что, несмотря на нереалистичность такого подхода, многие им пользуются. Правда, устают сильно. И хотят на ручки.
Наверное, есть ещё какие-то способы не проживать трудные чувства. Но я хотела бы вернуться к самому, на мой взгляд, полезному — попытке понять, почему и для чего такие переживания возникли. А главное — прислушаться к сообщениям, зашифрованным в эмоциях. Если бессилие говорит, что мы подошли к своим пределам, — значит, пора пересмотреть график работы и объём эмоциональных нагрузок. Если отчаяние сообщает, что пора уже слезть с дохлой лошади, то, может, в этом действительно есть смысл?

Интерес

Удивление и интерес — это эмоции, которые собственно к эмоциям относят далеко не все психологи. Связано это с тем, что в таких переживаниях эмоциональная составляющая кажется менее значимой, чем когнитивная. Поэтому договорились эту группу состояний называть «познавательными эмоциями» или «интеллектуальными эмоциями». В общем, заключить в кавычки.
Что же внутри этих кавычек кроется?
Удивление — это кратковременная ориентировочная реакция, сопровождающая изменения и/или возникающая в неожиданной ситуации. Причём в ситуации не опасной, в противном случае удивление заменяется на испуг, превращаясь в токсическую версию этих эмоций — шок.
Интерес — это положительная эмоция, связанная с повышенным вниманием человека к чему-либо. Это переживание обеспечивает активное направленное поведение, даёт нам энергию на продолжительную деятельность. Так как эта эмоция куда более длительная, чем удивление, мне кажется полезным рассматривать именно её.
Интерес вызывается новым, совпадающим с нашими целями, с тем, что мы считаем нужным и полезным. Благодаря этой эмоции мы становимся живыми, действующими, изучающими, любознательными. В организме поднимается общий тонус, увеличивается концентрация внимания, появляются силы и сосредоточенность на объекте интереса. И так хочется поскорее до него добраться, всё в нём разглядеть и познать!
Кстати, именно познавательную функцию этой эмоции переоценить невозможно. Когда психологи пытались разобраться, что же именно помогает детям учиться, а взрослым работать, то оказалось, что интерес играет важнейшую роль в формировании мотивации. Ни деньги, ни коллектив, ни похвала такого мощного влияния не оказывают: конечно, и эти факторы очень важны, но в долгосрочной перспективе для мотивации они менее значимы, чем интерес. Эта эмоция сильно связана с возможностью достигать успеха в любом виде деятельности. Когда человеку интересно, он будет не просто делать то, что необходимо, а изо всех сил стараться сделать больше. Не ради результата, а ради самого процесса.
Эта восхитительно-удивительная эмоция тесно связана ещё с двумя переживаниями — радостью и любовью. Радость возникает от соединения с миром, от ощущения близости с тем, что мы считаем любопытным. Да и у специалистов по физиологии центральной нервной системы даже есть такое специальное понятие «дофаминовая радость». Так называют состояние, которое возникает в предвкушении получения желаемого, исследования, поиска новизны. Мы переживаем его во время и после прослушивания интересной лекции или чтения захватывающей книги. Это ощущение восторга, нетерпения и увлечённости, живого интереса к миру.
То же переживание возникает и в отношениях любви. Сначала (когда роман только-только намечается) мы остро чувствуем это нетерпение, это мощнейшее желание узнать человека поближе. Правда, если дальше влюблённости или страсти наши чувства не заходят, то вместе с интересом пропадает и… всё остальное. Не хочется больше бежать на встречу, проводить вместе время и изучать человека. Но когда речь идёт о связи куда более серьёзной и долгоиграющей (не только любви, но и дружбе), то интерес никуда не пропадает. Хочется глубже и глубже понимать человека, исследовать его, наблюдать за ним. Хочется знать, чем он увлекается, о чём думает, куда стремится, что его самого интересует, что расстраивает, а что радует. Именно эта эмоция обеспечивает наше желание быть вместе на протяжении длительного времени. Она дарит нам удивительную возможность всё время видеть новые грани в одном и том же человеке. Правда, не очень понятно, что тут первично — любовь или интерес? Нам интересно, потому что мы любим, или мы любим, потому что нам интересно? Ответа я не знаю, да и вообще мне кажется, что это вопрос про курицу и яйцо. Одно совершенно ясно: связь между этими переживаниями уж точно есть.
Эмоция, конечно, очень полезная. Но это только одна сторона медали. Как и со всеми другими переживаниями, с интересом могут быть связаны некоторые трудности.
Первая возможная проблема — это неослабевающий интерес, слишком сильный и длительный. Такое состояние возникает в случае, если человек «зацикливается» на своей цели и/или не может признать свои ограничения по её достижению. Он кладёт всю жизнь на попытки сделать то, что для него так важно, полностью концентрируется на этом, забывая о других важных сферах. Да, именно так жили и живут многие гении, но вот счастливыми таких людей получается назвать далеко не всегда. Даже несмотря на наличие цели и ощущения осмысленности жизни, в такой форме существования нет важного элемента — гармонии. Жизнь как будто скособочена на одну сторону, какая-то одна её часть настолько гипертрофирована, что для других просто не остаётся места.
И, конечно, особенно тяжело тем, кто при всём своём зашкаливающем интересе так и не достигает желаемого. Когда мы читаем биографии великих людей, то может складываться ощущение, будто все, кто на какой-то цели основательно сконцентрировался, а потом старательно к ней шёл, обязательно добивались успеха. Но это феномен, который в психологии называется «ошибка выжившего»: мы делаем вывод, исходя из нескольких историй успеха, не задумываясь, сколько миллионов человек точно так же стремились и старались, но ничего не добились. И это, кстати, случается очень часто. Тому есть простая физиологическая причина: когда мы на чём-то сильно и долго концентрируемся, то все резервы организма сначала мобилизуются, а потом просто заканчиваются. Мы оказываемся истощены, и в таком состоянии у нас просто физически не остаётся ресурсов на активные и полезные действия. Возникает ощущение пресыщения, исчерпанности, усталости (привет трудоголикам).
Вторая проблема — это отсутствие интереса. Многим людям знакомо состояние тоски и скуки, когда ничего не хочется, всё кажется пресным и не вызывает никакого любопытства или желания действовать. Такое бывает, если эмоция интереса заблокирована. Причины могут быть такими:
1. Физическое или психологическое нездоровье
Интерес предполагает активные действия и расходование ресурсов организма. Но если этот организм устал или болеет (в том числе депрессией), то силы ему нужны на восстановление. Их и так мало, поэтому наша мудрая психика блокирует интерес, дабы сначала себя починить, а уж потом совать нос во внешний мир в поисках чего-нибудь любопытного. И правильно делает. Жаль, что сознательно мы не всегда этот процесс контролируем и нашему бедному телу просто ничего не остаётся, кроме как нажать на эмоциональный стоп-кран и принудительно выключить нашу активность. Она не включится до тех пор, пока мы не восстановим свои ресурсы и не накопим ещё немножко — про запас. Вот этот резерв и будет использоваться организмом для интереса.
2. Отсутствие стимула
Стимул — это то, что человек сам для себя считает полезным, нужным или приближающим к его собственным целям. Не то, что кажется интересным окружающим, а то, что интересно ему самому. Вам не удастся замотивировать котика, предлагая ему мандарин, потому что в его картине мира мандарин — это какая-то бесполезная плохо пахнущая штука. А вот если вы потрясёте коробочкой с сухим кормом, то интерес тут же проснётся. Вот и с людьми то же самое: если истинная цель человека никак не связана с тем, чем мир у него перед носом машет, интереса и мотивации у него не появится.
И вот с этим пунктом много трудностей, ведь иногда человек не знает или не видит своих истинных целей. Печально, но факт: далеко не всегда мы действительно хотим того, что принято хотеть, что другим кажется логичным и полезным. Так бывает, например, в случае с негативными жизненными сценариями: человек может говорить, что хочет счастья, но его интерес и активные действия направлены вовсе не на то, что сделает его счастливым. Или даже наоборот — на то, что разрушает его радость.
3. Контроль
Чрезмерный контроль убивает и удивление, и любопытство, и интерес. Это работает как в случае контроля со стороны других людей, так и в ситуации с самоограничениями. Пример первого случая — это строгие вторгающиеся родители, которые часто жалуются, что ребёнку или подростку ничего не интересно. А его живость и активность могут быть попросту задушены постоянным надзором, одёргиванием или наказанием. Возможно, очень уж настойчиво подавлялась его самостоятельность, а естественный интерес ко всему вокруг заменялся настойчивыми требованиями делать что-то нужное и полезное. Кстати, проблема «отсутствия интересов» у подростков часто связана с предыдущим пунктом — несовпадением целей молодого человека с тем, что в понимании родителя «должно быть» ему интересно. Психологическая задача подросткового возраста — это, увы, не поступление в вуз и окончание школы с золотой медалью, а общение со сверстниками. Так что с интересом-то у молодых людей часто бывает всё в порядке: он есть и направлен на то, что в этот период особенно ценно.
Интерес может быть заблокирован и в связи с гиперконтролем со стороны самого человека. Например, если он очень боится совершить ошибку или глупо выглядеть (привет стыду), то будет делать всё, чтобы не быть спонтанным и… живым. Человек в такой ситуации тратит слишком много энергии на контроль и сдерживание себя, поэтому для интереса и активности просто не остаётся ресурсов.
4. Отсутствие новизны
Ну, тут интереса не будет по определению, ведь эта эмоция возникает в связи с появлением чего-то новенького. Есть даже такой специальный термин — монотония. Симптомы у неё такие: вялость, пассивность, скука, отсутствие желаний и побуждений, отвращение, раздражительность, потеря интереса к внешним событиям, снижение самоконтроля, ощущение пресыщенности и в то же время чувство, будто некуда себя деть.
Эта история «дня сурка» знакома и мамам, и спортсменам, и просто людям, долгое время живущим на одной и той же территории. В общем, всем. Монотония может наступить от выполнения однотипных задач на работе или от неизменного расписания, от отсутствия поездок и новых впечатлений и даже от постоянного аврала без периодов передышки.
Рецепт от монотонии — это разнообразие. Так уж мы устроены, что многократное повторение одного и того же приводит к пустоте, истощению, пассивности и ощущению бесперспективности. Поэтому менять нагрузки, добавлять элемент творчества в свою работу, периодически делать перестановку или ремонт дома (а лучше, конечно, вообще иногда уезжать в другое место) необходимо для сохранения психики.
Похожее состояние может возникать и в отношениях, если в них отсутствует новизна, не появляются новые совместные цели или партнёры личностно не растут. К сожалению или к счастью, отношения или развиваются, или умирают. Но на месте долго не стоят.
5. Страх
Какой уж тут интерес, когда выживать надо? Совершенно никакого. Поэтому если человек чего-то боится, то сознательно или бессознательно он будет подавлять свою активность. Например, многие одинокие люди уверены, что хотят отношений, просто почему-то попадаются «не те» партнёры — все какие-то неинтересные, скучные, отклика душевного не вызывают или по параметрам поиска не подходят. Это может быть связано с несколькими причинами, в том числе и с испугом: бессознательно таким людям очень и очень страшно стать с кем-то парой, вот они и «выключают» свой интерес, чтобы не оказаться в пугающей их ситуации. Может, страх вызывает мысль о боли расставания. Может, человек уже сильно обжёгся в прошлом, и психика всячески старается не повторять травмирующую ситуацию. Может, боится, что сам разочарует партнёра. В общем, страхи у каждого свои.
Ну и раз уж мы обсуждаем ситуацию отсутствия интереса к потенциальным партнёрам, то для полноты картины приведу и другую возможную причину — это отсутствие стимула, которое мы обсуждали выше. Бывает, что чувства человека так привязаны к персонажу из прошлого, что интерес к людям из настоящего просто не возникает. Например, так бывает, если человек очень обижен на бывшего партнёра или сильно привязан к кому-то из родителей. Тогда вся его энергия будет направлена на эти сверхценные для него отношения, а не на построение новых. Многие люди в такой ситуации не понимают, почему никто не нравится. А не нравится потому, что душе интереснее завершить те отношения, а не строить новые.
Но я надеюсь, что в вашей жизни интерес будет выполнять свою главную задачу — делать человека активным, любознательным и счастливым. Пожалуйста, заботьтесь об этой эмоции. Она наполняет…

Любовь

Ну что, вот мы и добрались до удивительно волнующего многих чувства. Если в случаях с другими переживаниями можно было как-то описать элементы, из которых они состоят, то в случае с любовью всё гораздо сложнее. Ведь если нет ответа на наше чувство, то появляется грусть. Если есть угроза утратить отношения любви — ревность и/или страх, причём вплоть до паники. Если на любимого человека нападают, то будет у нас ярость. И, конечно, очень много радости от того, что любовь в жизни… просто присутствует.
В отношениях любви есть всё: и благодарность, и любопытство, и раздражение, и печаль, и доверие, и страх. А главное ощущение — это тихое счастье.
Знаете, я главу об этом чувстве откладывала до последнего. Просто потому что не представляла, что именно писать. Ведь когда речь идёт о любви невротической, больной, однокрылой, то тут целое поле для творчества: какие страдания, какие манипуляции и эмоциональные качели! Сколько цепляющих историй, разбитых сердец и отчаянных поступков! А здоровая любовь? Вот что про неё скажешь? Уважение, интерес к личности другого, искренняя заинтересованность в благополучии любимого человечка, забота, бережное отношение к его чувствам… хотя да, есть что сказать. В конце концов, психологи же это чувство активно изучали и даже сумели выделить компоненты отношений любви. Но давайте сначала посмотрим на то, что здоровым чувством уж точно не назвать.
Существует огромное количество отношений, которые часто считают любовью, — это и зависимость, и идеализация, и безответная любовь, и стокгольмский синдром (когда жертва привязывается к своему мучителю). По сути, всё это — разные виды если и любви, то невротической, то есть такой, которая не приносит счастья и психологического благополучия. Это отношения, в которых плохо, но выйти из них по какой-то причине человек не может. Как бы ни притворялись эти отношения «настоящей любовью», «судьбой» и другими красивыми словами, один или несколько симптомов нарушенности в них всё равно есть:
1. Невозможность коммуникации…
… о коммуникации. В таких отношениях люди не могут спокойно и продуктивно обсудить сами отношения, совместное будущее, проблемы, правила и границы. Эти темы или замалчиваются, или приводят к скандалам.
2. Эмоциональное неравенство
Проявляется оно в неравноправии партнёров. Например, в таких отношениях один любит, а второй позволяет себя любить. Или одному можно хамить и повышать голос, а другому нельзя даже тихонько сказать, что его что-то не устраивает.
3. Зависимость
Спектр тут самый разный — от эмоциональной («я без тебя не могу») до алкогольной. Чуть сложнее обстоит дело в случае финансовой зависимости, поскольку она не всегда однозначный признак невротизации. Но если применяется экономическое насилие, то тут уж точно о здоровых отношениях говорить не приходится.[10]
4. Цепляние за отношения
То есть стойкое ощущение, что из этих отношений не выбраться. Здесь часто видно, как работают механизмы психологических защит. Например, при работе рационализации человек убеждён, что есть веские разумные причины оставаться в паре: «Если я уйду, то мне будет негде / не на что жить». Или включается морализаторство: «Нужно сохранять отношения ради детей», «Нужно бороться за семью, нельзя просто отказываться». А иногда человек обесценивает свои переживания, убеждая себя, что «все так живут» или «у других ещё хуже».
5. Проблема внутри
Люди сами ощущают свои отношения как проблему. В них тяжело и небезопасно, про них не сказать, что радость или нежность — самые частые и стабильные переживания. Часто сами участники чувствуют, что здесь что-то не так, что не должно быть столько страданий, но психологические защиты мешают изменить ситуацию.
6. Самоутверждение
В таких парах не всегда, но часто одному человеку нужно, чтобы партнёр был или неправ, или некрасив, или хорош, но недостаточно. Так один всё время чувствует себя униженным, но старается дотянуться до планки совершенства, заслужить одобрение. А второй получает ощущение свой успешности и превосходства на фоне «так себе» партнёра.
7. Камбэки
Очень характерная, но не всем невротическим отношениям свойственная особенность — это неоднократные попытки расстаться. Только окончательного разрыва отношений не происходит, правила в отношениях не меняются, и люди снова оказываются в той ситуации, от которой и уходили.
8. Недоступность партнёра
То, что психологи этот пункт включают в список признаков невротических отношений, многим очень не нравится. «Как можно говорить, что безответная любовь — это не любовь?!» Сейчас поясню.
Смотрите: любовь — это не эмоция, а чувство. Чувству нужен объект. Реальный. Существующий. Такой, какой он есть, а не каким мы его себе представляем. Не часть личности, которую нам удалось увидеть, а весь человек, целиком. Любовь не терпит расчленёнки (вот влюблённость или страсть — другое дело). То, что обычно в таких ситуациях считают любовью, на самом деле чаще всего является зависимостью от эмоциональных качелей, влечением к сильным чувствам, вызванным самим фактом недоступности. Отношения с эмоционально или физически недоступным партнёром — это хитрый способ не строить здоровых отношений, избегать близости с тем, кто на это способен.
Конечно, совсем иная ситуация — если были реальные отношения, была любовь, но пара рассталась. Тогда какой-то период времени (в норме около года) будет любовь к тому, кого нет рядом. Но со временем это чувство угаснет. Может, не исчезнет совсем, но место любимого человека в сердце освободится.
9. Замороженные правила
В отношениях есть чёткое, но негибкое распределение ролей. Например, один человек тащит на себе все домашние обязанности, страшно от этого устаёт, но ни в какую не может передоговориться со своим партнёром.
10. Двойные послания
Так психологи называют ситуации, когда один человек подаёт другому запутанные и неоднозначные сигналы. Говорит одно, делает другое, чувствует третье.
11. Замкнутый круг
Проблемы в паре «решаются» так, чтобы… не решаться. Например, это очень видно в алкогольных семьях: супруг зависимого скрывает чужое пьянство, отнимает или прячет бутылки, скандалит — в общем, делает многое, кроме того, что реально может помочь (отправить на лечение или уйти жить свою жизнь). Другой пример: один человек другого унижает, и тот всячески старается стать лучше — худеет, учится, «улучшает» себя по всем фронтам. Ему кажется, что так он решает проблему, но на самом деле проблема не в весе или образовании, а в качестве общения.
Ну и, конечно, если в паре есть насилие, то никакой речи о здоровой любви тут идти не может. Даже если в романах написано иначе.
А что же такое здоровая любовь? В чём она выражается?
Конечно, теоретически главный критерий психологически благополучных отношений — это удовлетворённость обоих партнёров. Но тут возникает неловкий момент: а если в паре один садист, а второй мазохист, то все вроде как удовлетворены, но… можно ли такие отношения назвать здоровыми? Вряд ли.
Поэтому психологи старательно формулируют критерии здоровых отношений:
1. Взаимный интерес партнёров друг к другу
Который проявляется в любви, тёплых чувствах друг к другу, влечении и искреннем интересе к внутреннему миру и личности партнёра. И ещё раз уточню, что всё это работает в обе стороны.
2. Взаимное уважение и принятие
Принятие личной свободы партнёра, его хобби, интересов, чувств и психологических границ. Стремление принять различия, узнать человека. Уважение — это готовность замечать личность партнёра, а его потребности считать их такими же значимыми, как свои собственные.
3. Взаимное доверие
Отсутствие контроля, запретов, вторжения в личное пространство. Открытость в общении и доверительные отношения. И, конечно, честность.
4. Наличие общего интереса, дела или точек соприкосновения
Это и про общие дела, и про общие увлечения, и про желание делиться происходящим в жизни каждого из партнёров.
5. Взаимное желание найти согласие при расхождении точек зрения
Уважительное аргументированное общение, совместный поиск решений и желание идти на диалог. Понять, а не переспорить другого.
6. Наличие совместных планов на будущее
И тут снова про взаимность, но на этот раз — взаимная информированность о намерениях и планах на будущее, готовность обсуждать взаимное будущее и намерения каждого из партнёров, обсуждение вклада каждого в реализацию общих планов.
7. Взаимное ощущение собственного комфорта рядом с партнёром
Ощущение комфорта и безопасности рядом с партнёром, стабильное чувство «нам хорошо», комфортное молчание рядом с партнёром.
8. Совместный личностный рост и развитие
Проявляется во взаимной поддержке развивающих увлечений друг друга и совместном стремлении к личностному росту.
9. Поддержка
Здоровые отношения любви — это место, где нам безопасно. Мы прикладываем усилия для того, чтобы быть уязвимым в паре было не страшно.
Возможно, вас немного смутило, что речь вроде как о чувстве любви, а пишу я про качество отношений. Но противоречия тут нет: цветы в отравленной земле не растут. Здоровая любовь живёт только в здоровых отношениях. Там, где есть уважение, эмоциональная безопасность и искренняя заинтересованность в личности другого (и касается это не только любви романтической, но и любви между детьми и родителями, братьями и сёстрами, и в широком смысле — любви человека к другим людям).
Здоровые отношения, описываемые психологами, предполагают, что любовь тут присутствует между двумя эмоционально компетентными и психологически грамотными персонажами. Когда нормальные же люди читают все эти описания, им иногда кажется, что без каких-то особенных знаний об устройстве психики, без воспитания и культурного уровня английской королевы всё это как будто невозможно. Но мы с вами в крайности впадать не будем, поэтому договоримся так: и да, и нет.
С одной стороны, конечно, эмоциональная компетентность партнёров сильно упрощает дорогу к отношениям, в которых будет хорошо всем. И — да, построить отношения любви и уважения с тем, кто к этому не стремится, невозможно. Всё-таки любовь — это дорога с двусторонним движением. С другой стороны, вовсе не нужно быть доктором психологических наук или преподавателем курса по этикету, чтобы, например, чувствовать интерес к своему любимому, правда? Человек может выражать и уважение, и интерес, и другие всякие составляющие здоровых отношений так, что со стороны это иногда выглядит даже грубо. Он может выразить, например, поддержку в такой форме, что его партнёр вообще за обесценивание это примет. Но если люди друг друга любят, то это не важно. Важно, что есть желание поддержать и готовность слушать. Со временем такая пара научится лучше понимать, что для каждого из них значит каждый из этих пунктов. Подстроятся, договорятся.
И знаете что, вот этот путь любви невероятно красивый. Я в работе с парами обожаю наблюдать, как расцветает чувство, когда один услышал другого. Когда партнёр (пусть поначалу немного неуклюже) пытается говорить на языке любви своего человека, а тот видит и ценит его старания. Как бережно люди стараются говорить о том, что может задеть другого, потому что для него это важно. Даже если для второго тема кажется мелочью. Как терпеливо ждут, когда второй человек сможет сделать то, что для первого кажется элементарным. Но он понимает: для партнёра это — огромный и трудный шаг. Мне кажется, само это движение навстречу друг другу настолько ценное, что влюблённость со всеми её эмоциональными перепадами сильно проигрывает на фоне глубины любви.
Простите, что-то я увлеклась своими чувствами по отношению к любви. А между тем есть про любовь вопросы, которые волнуют многих: существует ли безусловная любовь? И за что вообще мы любим человека? Давайте разбираться.
Конечно, однозначных ответов тут нет. Но есть наработки.
По поводу безусловной любви мнения психологов разнятся, но большинство всё же склоняется к мнению, что, похоже, совсем уж безусловной любви между взрослыми нет. Другое дело, если речь о любви матери к ребёнку: некоторые авторы считают, что она существует (правда, не у всех). А вот у детей к родителям она есть, причём иногда это даже пугает: каким бы ни был родитель, ребёнок к нему всё равно тянется. Всё равно мама и папа для него — самые любимые. Даже когда родители обращаются с детьми ужасно. Малыши решают, что раз с ними плохо поступают — значит, они сами плохи (привет стыду и чувству вины), они это заслужили и нужно во что бы то ни стало сделать так, чтобы их любили. Дети не понимают, что некоторые люди на это не способны. И бьются, бьются, бьются в закрытую дверь…
Я вас от этой душераздирающей картины сейчас отвлеку рассказом о том, что некоторые крайне неромантичные авторы даже детско-родительскую любовь считают условной. Объясняют это так: ну вот смотрите, малышу надо выжить. Его единственный способ — установить прочную связь с родителем. Вот природа и придумала инстинкты и гормоны, чтобы всё это было возможным. То есть с этой позиции любовь всё же обусловлена. Биологическими факторами. Да, любят в такой ситуации не за что-то, а просто потому, что человек существует. Но представители неромантичного лагеря подчёркивают: без биологии этого бы не было. В общем, споры идут.
Второй вопрос — за что мы любим другого человека — тоже вызывает массу дискуссий. Кто-то говорит, что любим мы тех, кто на нас похож, в ком мы отражаемся (мне лично эта концепция кажется немного нарциссической). Есть красивая идея о том, что мы любим тех, с кем наша личность развивается. То есть если у вас, например, есть задача «научиться понимать того, кто на меня не похож», то любовь возникнет к тому, кто поможет вам её решить. То есть к тому, кто не похож, с кем будет возможно до такого понимания дорасти.
Но я рискну предложить вам свою идею, на которую меня натолкнула беседа с одной невероятно вдохновляющей женщиной. Возможно, эта мысль вам понравится. Мне кажется, любим мы в человеке его уникальный набор личностных черт. В тех пропорциях, которые есть именно в этом персонаже. Сейчас поясню.
Давайте для примера возьмём одну какую-нибудь черту. Пусть это будет способность заботиться. Если человек в другом разглядел именно — и только — это свойство, почувствовал к нему сильный интерес, то это вряд ли похоже на любовь. Скорее на использование, влечение, симпатию — в общем, на что-то попроще, чем любовь. Пока забота есть, партнёр рядом. А как она исчезнет, ему незачем будет эти отношения поддерживать. И люди, склонные использовать, чаще всего так и поступают.
А вот если один человек разглядел в другом удивительное и только ему свойственное сочетание качеств, то история выглядит совсем иначе. Допустим, он увидел, что есть в персонаже забота, но она приправлена строгостью, а ещё мягкостью, в которой при этом есть стержень. И ему нравится рассматривать эту красоту, наблюдать за её развитием, за тем, как одно в другое превращается. Да, и забота, и строгость, и мягкость, и стержень по отдельности есть и у других людей. И можно встретить даже того, в ком всё это тоже сочетается, но… в других пропорциях. И глаза любящего уже не видят это сочетание красивым, а в своём родном — видят.
Красота личности очень похожа на… тортик. Элементы, из которых он состоит, можно, конечно, съесть по отдельности — муку, яйца, масло и прочее. Но ТАК вкусно будет только в случае, если приготовить их по нужному рецепту.
Не знаю, пришлась ли вам по душе эта мысль. Возможно, вы любовь видите иначе. В любом случае, здоровая любовь — это про радость. Про опыт, разделённый с другим человеком. Звенящую близость. Безопасность. Поддержку. Душевное тепло.

Запрет на любовь

К сожалению, такие переживания для некоторых людей оказываются недоступными. Да, любовь дарит невероятное счастье. Но оно же сопровождается страхом всё это потерять и испытать сильнейшую душевную боль. И некоторые люди бессознательно принимают решение: уж лучше вообще в отношения любви не вступать.
Происходит это по разным причинам.
Возможно, кто-то сильно пострадал от любви (или того, что он считал любовью), и теперь такому человеку страшно, что ещё одной такой потери он просто не вынесет. Или он так и не завершил те отношения, не смог пережить, потонул в злости, печали или обиде. Тогда вся его душа переполнена горечью, и для любви там просто нет места.
Кто-то растёт в семье, где или намёками, или прямым текстом говорят: «Не будь близким! Не смей любить!» С детства ребёнок слышит о том, как опасно связывать себя с кем-то чувствами («Это чужие люди, никто тебя, кроме семьи, по-настоящему любить не будет»), что кругом враги, что от отношений одни неприятности. А может, ему никто ничего и не говорил, просто он своими глазами видел, как плохо маме или папе от того, что в их жизни была любовь. Ну, или зависимость, которую называли любовью. И он сделал вывод: любовь — это страдание. Какой же здоровый человек захочет страдать?
А может, он на своём детском опыте почувствовал, как это больно, когда ты к кому-то тянешься, хочешь от него тепла, но никто не откликается. Не приходит и не заботится. А он ждёт. Ему страшно и плохо. Но ответа нет. И тогда маленький человек убеждает себя, что так, наверное, и должно быть, просто он чего-то не того хочет. Наверное, не бывает так, чтобы с тобой по-настоящему был рядом другой человек. Нет, не подгузники менял, не едой обеспечивал, а дарил любовь. Значит, надо научиться не хотеть этого. Задушить себе тоску по теплу и жить по правилам того мира, который он увидел. А увидел он мир без любви. Возможно, его предали или бросили те, кто должен был любить. Может, мама вовсе не была жестокой или равнодушной, просто у неё самой было горе, и она не могла из него выбраться. Не было у неё сил на любовь, надо было себя сохранить. Или болела. А может, мама выживала, трудилась с утра до ночи для своего малыша, и поэтому её не было рядом. Возможно, они с папой были так увлечены своими отношениями, что все душевные силы туда уходили. Или мама сама была эмоциональной сиротой и просто не понимала, как это — обнимать, целовать, поддерживать и интересоваться внутренней жизнью своего ребёнка. Ведь с ней такого не было. В общем, как-то так случилось, что опыт безопасной близости маленький человек не получил.
Люди с таким опытом часто организуют свою жизнь так, чтобы любви в ней не случалось. Есть среди них те, кто не понимает, почему ни к кому нет чувств. Просто ни один человек не цепляет, не кажется важным и ценным. Есть люди, которые старательно делают всё, чтобы отношений не случилось, — не знакомятся, не стремятся интересоваться потенциальными партнёрами и не показывают, что им вообще есть дело до всех этих романтических историй. Есть такие, кто боится любви, но разрешает себе короткие вспышки влюблённости или заменяет любовь сексуальной близостью. Бурные романы дают ощущение совместности, и это хоть какой-то глоток чувств, связанных с другим человеком. Но любовь оказывается слишком большим риском, роскошью, которую человек не может себе позволить. Есть и те, кто привязывается к кому угодно, кроме тех, с кем действительно можно выстроить отношения любви. В этом случае из всех возможных партнёров неосознанно выбираются те, кто или недоступен, или ненадёжен. Способов не-любви много. И все они про то, чтобы выбрать меньшее из двух зол.
К счастью, наша — живая, человеческая — потребность в любви настолько велика, что даже если и есть внутренний запрет на любовь, то вместе с ним в душе живёт сильнейшая тоска. Чувствовать её больно, но именно она помогает многим людям выйти из одиночества, рискнуть и попробовать всё же получить в этой жизни любовь. Можно выйти из сценария не-любви. Можно разрешить себе быть близкими. Можно, в конце концов, любить всё человечество, людей как вид. Ведь без любви… пусто.

Благодарность

Благодарность — это чувство признательности за добро, подаренное человеку. Это чувство помогает завершить контакт, сохраняя и подкрепляя тёплые отношения. И именно это переживание, как оказалось, чаще всего испытывают счастливые люди. Причём проживают они его не только по отношению к другим людям и их поступкам, но и к жизни вообще. В этом смысле благодарность — это способность замечать всё хорошее, что есть в жизни.
Интересно, как благодарность влияет на границы в отношениях. Если, например, злость или страх увеличивают дистанцию, выстраивают между людьми дополнительные стены, то благодарность, наоборот, сооружает мосты. Это чувство сближения и доверия. Когда мы его часто испытываем, повышается способность доверять и конкретным людям, и другим вообще. Мир начинает восприниматься как безопасное место, ведь там так много дают, всё время кто-то или что-то о нас заботится. Ну красота же! Никакой тревоги, только уют, тепло, доверие и радость.
Ещё одно положительное свойство этого переживания — это его мотивирующий компонент. Когда мы получаем благодарность за свою работу, за свои старания и участие, это даёт силы двигаться дальше. Есть немало людей, для которых благодарность — вообще лучшее топливо деятельности. Им и зарплата-то не так нужна, как понимание, что их ценят и замечают. Так возникает чувство, что всё это не зря. Да, человек приложил усилия, потратил свои ресурсы на кого-то, и ему их таким образом вернули. Благодарность помогает избежать ощущения использования и восстановить баланс между тем, что мы отдаём, и тем, что получаем.
Несмотря на то что это чувство абсолютно прекрасное, полезное и невероятно приятное как для того, кто его испытывает, так и для того, на кого оно направлено, с этим переживанием всё же связаны некоторое трудности:
1. Чрезмерная потребность в благодарности
Встречаются люди, для которых решать чужие проблемы важнее, чем справляться с собственными. В психологии их называют Спасателями. Это такие сверхзаботливые персонажи, чьё желание помогать превращается в зависимость. Они бросают все свои дела, если кому-то нужна помощь.
Казалось бы: а что тут плохого? Здорово ведь, что люди помогают друг другу!
Безусловно. Только есть нюанс: помощь и спасательство — не одно и то же.
Помощь конкретна и по делу. У человека есть проблема, он с ней обращается к тому, кто может помочь. А вот спасательство — это когда кому-то плохо, причём конкретной просьбы у него может не быть, но спасатель уже спешит на помощь. Видит страдающего и не может удержаться. Помощь добровольна, в спасательстве есть элемент насилия. Спасающего не обязательно пытают извне, давят на жалость или ещё как-то им манипулируют. Чаще принуждение бывает внутренним, когда никто ни на кого не давил, но спасатель чувствует себя обязанным сделать что-то для других. Ну и самое главное: помощь даёт человеку возможность стать сильнее и самостоятельнее, а спасательство инвалидизирует. Когда в трудный момент помогают, что-то подсказывают, чему-то учат, человек получает новые инструменты, чтобы справляться с жизнью. Но когда его спасают, то лишают возможности вырасти и начать брать ответственность на себя.
Так часто появляются взаимовыгодные союзы Спасатель-Жертва, где один получает бесперебойный источник благодарности, а второй — возможность не решать свои проблемы. Такое может быть в романтических отношениях, когда, например, один партнёр второго и кормит, и содержит, и все проблемы за него решает. Очень устаёт, но зато чувствует себя нужным. И всемогущим. Кормит своё Эго чужой беспомощностью. Может это встретиться в детско-родительских связях, причём в разных раскладах: как ребёнок может бесконечно спасать родителя, так и наоборот — родитель опекает дитятко, которому уже конкретно за тридцать. А бывает, что спасательство включается на работе, и тогда неудержимо заботящийся человек берёт на себя чужие задачи, «сгорает светя», не может отказать в бесконечных просьбах.
2. Манипуляции «благодарностью»
В кавычках — потому что на самом деле эта история про другое чувство — вину. Вину, которую нередко внушают людям, вслух упрекая их в «неблагодарности».
Давайте немножко разберёмся. Вот есть благодарность. Это, во-первых, желание отдать. Не принуждение, не навязывание, не долженствование, а именно желание. Собственное. Искреннее. Добровольное. И это чувство попросту не возникает по отношению к тем людям, которые его требуют. Если контакт с человеком омрачён злостью, отвращением или стыдом, то благодарности не возникнет. А когда нам что-то внушают, в чём-то обвиняют и рассказывают, какие мы плохие, то тут все три причины сразу вылезают. Так что в таких обстоятельствах не чувствовать благодарность — естественная реакция. Это не про то, что человек «плохой». А про то, что так это чувство просто не работает (кстати, как и доверие: его тоже по требованию душа не выдаёт).
Во-вторых, благодарность естественным образом возникает тогда, когда мы чувствуем, что человек сделал что-то сверх наших ожиданий. Что-то, что он не должен был. Она появляется в ответ на действия, слова или события, которые не связаны с обязанностями. Благодарности не будет, если мы понимаем, что человек старался из-за долга, а не по доброй воле. И наоборот: если мы считаем, что он сделал для нас что-то дополнительное, чего сам хотел, то благодарность будет.
Этот момент, конечно, субъективный. Я в своей практике встречала людей, убеждённых, что они по гроб жизни должны быть благодарны родителям за то, что те их кормили и одевали. Только чувства благодарности они, как правило, не испытывают. Вину, долженствование, злость — всё что угодно, но только не искреннюю благодарность (особенно если её ещё и требовали). Где-то в глубине души такие дети понимали: кормить, одевать, учить и заботиться — это не одолжение, а обязанность. Хотя у некоторых людей реальность искажена в противоположную сторону: естественные проявления не то что доброты или щедрости, а простой человечности вызывают у них столько благодарности, что слёзы рекой льются. Так сильно они привыкли к жестокости, что даже простое участие кажется подарком небес…
3. Токсическая «благодарность»
У любого чувства есть ядовитая форма. Для благодарности это преклонение и фанатизм. Находясь в таком состоянии, люди неспособны трезво оценить того, кому слепо подчиняются: кажется, что этот человек во всём прав, и счастье, что он вообще как-то с ними взаимодействует. Можно смело сказать, что у таких людей искажена реальность: они, может, действительно чувствуют благодарность, а не вину. Только связано это с неадекватным представлением о нормах в человеческих отношениях.
Так, люди, привыкшие к насилию, испытывают привязанность к своему тирану. В их реальности жестокий человек воспринимается как персонаж, который о них «заботится». Фанаты считают, что объект их поклонения делает им одолжение, а не просто занимается своим делом, зарабатывая на этом деньги или социальный капитал.
4. Отсутствие благодарности
С этой трудностью сталкиваются две категории людей: те, кто хочет её чувствовать, но не чувствует, и те, кто хочет её получать, но не получает. А ключ к пониманию и выходу из обеих ситуаций кроется в одном и том же.
Мы с вами выяснили, что есть одна вещь, которая на все сто процентов убивает благодарность, — это долженствование. Мы не проживаем это чувство, когда нам кажется, что «так всё и должно быть». И не получаем его, когда так же про наши действия или слова думают окружающие. Если вы не чувствуете благодарности — значит, то, что вокруг вас, вы воспринимаете как должное. Может, считаете, что достойны лучшего. А может, просто не задумывались.
Я недавно в интернете прочитала замечательную историю. Она о женщине, у которой был очень хороший муж. Жили-поживали, добра наживали, и вот в какой-то момент… ничего страшного не произошло, просто выключилось электричество. Самая рядовая ситуация. Только женщина вдруг поняла, как без того, что мы считаем естественным, бывает плохо. И какая огромная радость — иметь то, что у нас есть. А ещё она поняла, какой у неё замечательный муж. И сказала ему об этом. Теперь каждый раз, когда возникают перебои с интернетом, светом, водой — в общем, тем, что мы воспринимаем как должное, — она видела это как подарок. Как возможность остановиться и почувствовать благодарность за то, что у неё есть.
Не знаю, как это будет у вас, но я после этой истории совсем иначе стала относиться к бытовым неприятностям.
И это, кстати, лучший способ развить в себе чувство благодарности — просто вспоминать, что хорошего и ценного в вашей жизни есть. Для этого можно делать простенькие упражнения — например, перед сном вспоминать, за что можно быть ему благодарным. Или в пробке отвечать себе на вопрос: «Что я сегодня получил(а) от других?». Очень рекомендую. Благодарность похожа на мышцу: она станет видимой и мощной, если старательно и регулярно над ней работать.
А что касается ситуаций, когда нас не благодарят, то тут идея та же: если благодарности нет — значит, человек или воспринимает вас и ваши действия как должное, или у него просто мышца благодарности не развита. В первом случае бывает всякое. Может, поговорите, расскажете, что вы стараетесь, что это непросто, и будет вам благодарность. А может, человек в принципе очень многого от других ожидает (а даёт ли что-то взамен?) и ценить ваши труды не собирается. Во втором же случае может оказаться, что никакой человек не ужасный, а просто привык не видеть поводы для радости. Но теперь у вас есть упражнения, чтобы помочь ему замечать чуть больше тепла.

Часть III


Эмоциональный труд

Научиться разбираться в собственных эмоциональных переживаниях — очень непростая задача, хоть её многие и обесценивают. Знаете, есть такие люди, которые вообще всё, что про эмоции, считают чем-то несущественным. Меня лично такая позиция всегда удивляла, ведь переживания — это же про счастье, близость, любовь и удовольствие. Про качество жизни, а возможно, и про её смысл. И это — не важно?
Распознавать свои и чужие эмоции, учиться их проживать и контейнировать, изучать, как они работают, — это эмоциональный труд. Труд энергозатратный, требующий времени и усилий. Но часто незаметный, особенно если смотрит на него (и в упор не видит) человек эмоционально некомпетентный.
Понятие эмоционального труда ввёл, как ни странно, не психолог, а социолог (А.Р. Хохшильд). Этот термин оказался очень удобным для обозначения энергозатрат в профессиях, связанных с общением. Так, артистам эмоционально очень нелегко: что бы ни происходило в их собственной жизни, они должны быть позитивными, заряжать публику, создавать ей настроение. То же касается и профессий в области клиентского сервиса: работа требует не только выполнять определённые действия, но ещё и включаться в работу душевно — находить в себе радость и силы любить людей, заботиться о них, откликаться. И это правда большая психологическая работа. Люди, которые по должности много общаются с другими, постоянно находятся на совещаниях или переговорах, зачастую чувствуют себя в конце дня как выжатый лимон. Причём это нагрузка не физическая и не всегда интеллектуальная, она эмоциональная. От неё устают не меньше.
Сейчас понятие эмоционального труда используют в более широком смысле, применительно не только к профессиям, но и к работе над собственными эмоциями, и к отношениям с другими. Когда говорят об эмоциональном труде в отношениях с собой, то имеют в виду те усилия, которые человек предпринимает для того, чтобы разобраться в своих чувствах, развить свою эмоциональную сферу, управлять своим душевным состоянием, называть свои переживания, научиться понимать, что именно с ним происходит и почему возникла та или иная эмоция.
В зависимости от склада характера эмоционально трудными могут быть разные психологические задачки. Если человек склонен всех и вся контролировать, то для него эмоциональным трудом будет делегирование задач, снижение темпа жизни, доверие другим и отдых. Да, для таких людей разрешить себе не делать ничего невероятно тяжело. Есть и те, кому то же самое вообще даётся легко, и для них эмоциональным трудом будет, наоборот, приложить усилия и помочь себе преодолеть прокрастинацию. Встречаются люди, для которых даже говорить об эмоциональной части жизни невероятно тяжело. И для них обсуждать свои же чувства, раскрываться перед другими или самим собой — труд. Бывает, что такой эмоциональной работой для человека оказывается борьба с собственными установками, выход из привычного способа думать и действовать. Расширить свои же рамки — тоже труд.
Наверное, наиболее непростая задача — это преодолеть сопротивление, возникающее при попытке разобраться в себе. Ведь что только мы не делаем, чтобы сбежать от собственных чувств! И делами себя загружаем, чтобы потом сказать, что времени на себя не нашлось. И обесцениваем свои же чувства, называя их глупыми, неважными или бессмысленными. И отрицаем их существование, когда убеждаем себя, что «всё со мной нормально», а на деле пытаемся эмоции подавить. В общем, на каждый эмоциональный труд есть своя эмоциональная лень.
Эмоциональный труд в отношениях — это труд по созданию и поддержанию отношений, развитию понимания и близости. И об этом расскажу чуть подробнее.
Чтобы отношения в принципе появились, в них нужно вкладываться. Ещё раз: не только в уже существующие, но и ДО того, чтобы они были. ДЛЯ этого. Наши вложения — это про определённые мысли, а главное — действия, которые совершать страшно и неловко. Это преодоление своих же стереотипов, страхов, лени, стыда и уныния. Например, если речь идёт об отношениях романтических, то выглядеть это может так:
Вложения — это ходить на свидания раз за разом, несмотря на десятки неудачных встреч. Бороться с рационализациями типа «у меня нет на это времени», самозапугивания вроде «там всё равно нормальных нет» и пр., а продолжать ходить. Как в сказке: «Иди вперёд и не оборачивайся, что бы ни происходило».
Вложения — это встречаться даже с теми, кто не вызвал опьяняющего восторга сразу. Пытаться узнать, что это за человек, чем живёт, что ему интересно.
Вложения — это рассказывать о себе, объяснять, подбирать слова, пытаться быть понятым. И пытаться понять другого.
Вложения — это конкретно поработать над своей самооценкой и установками, чтобы не воспринимать каждую неудачную попытку как подтверждение нездоровых идей про свою или чужую ущербность.
Вложения — это уважать людей нужного вам пола. Бороться с пренебрежительным отношением и обесцениванием. Учиться видеть то, за что можно уважать. А это есть в КАЖДОМ человеке.
Вложения — это создавать возможности для знакомства. Ходить туда, где много людей, задавать вопросы, просить помощи, шутить и веселиться. И давать шанс тем, кто сам хочет знакомиться.
Вложения — это перестать зацикливаться на идее быть с кем-то. Общаться просто потому, что это весело и интересно.
Вложения — это разобраться с сепарацией от родителей и другими значимыми отношениями. Место главного человека только одно, и пока там мама/папа/бывший/ребёнок его занимают, новый человек туда просто не поместится.
Вложения — это анализ и критическая оценка своего поведения. «То, что я сейчас делаю, приведёт к тем отношениям, которых я хочу?» — вот главный вопрос, который нужно постоянно себе задавать. А после этого не забыть поменять поведение.
В дружеских отношениях эмоциональный труд во многом похож на вложения для романтических, но есть ещё нюансы:
Отказаться от идеи, что «взрослым друзья не нужны, потому что у всех семьи». Да, есть люди, которые замыкаются в браке, но это далеко не все. Вам нужны те, кто тоже хочет общаться.
Перестать ждать, что друзей вам предоставит сама жизнь. Это в школе и университете нам поставляли людей, с которыми мы вместе развивались. Во взрослой жизни эту ситуацию нужно создавать — ходить туда, где много людей, разделяющих ваши интересы (в регулярные группы — на танцы, курсы и т. п.), присматриваться, знакомиться, приглашать на кофе.
Быть настойчивым в своих попытках найти нужных людей. Не все способны на дружбу в принципе, не все хотят общаться вот прямо сейчас, но это не повод переставать пытаться. То, что ценно, часто достаётся с трудом.
Справиться с неловкостью и стыдом, которые возникают, если вы предлагаете общение, а человек смотрит на вас, как злобная училка на двоечника. Дать право другому быть не на вашей волне, не считая при этом себя неправильным.
А теперь приведу примеры того, как выглядит эмоциональный труд, направленный на поддержание уже существующих отношений (сразу оговорюсь, что речь пойдёт о здоровых отношениях с адекватными людьми).

В паре:
— Преодолевать свой страх быть непонятым, раз за разом подбирать слова, чтобы объяснить партнёру то, что для вас важно.
— Начинать трудные разговоры, прямо говорить о проблемах, даже когда хочется промолчать, уйти в глухую оборону и сделать вид, будто их нет.
— Снова и снова говорить своему человеку, что вы его любите, цените, считаете привлекательным. Даже если вам кажется, что всё и так понятно.
— Когда напряжения так много, что хочется закричать или сбежать, остановиться и подумать: что стоит ЗА злостью или страхом? И показать любимому человеку свою уязвимость. То, что внутри. Например, если хочется наругаться за то, что поздно пришёл, то вместо этого сказать: «Знаешь, я сейчас хочу отчитать тебя и злиться, но на самом деле я просто очень переживал(а). Я так боюсь тебя потерять».
— Поставить своего партнёра на первое место, выбирая его, а не маму, папу или начальника.
— Находить общий язык с родственниками, коллегами или друзьями, если для партнёра это ценно.
— Когда близкий человек ошибся, не тыкать в это (особенно публично), а дать возможность сохранить лицо. Даже если он сказал «зво2нит».)
— Проработать свою тревожность, чтобы не истязать человека чрезмерным контролем. Научиться понимать, что чьё-то желание побыть в одиночестве не означает, что вас бросили. Поддерживать себя, не проваливаясь в брошенность и отчаяние.
— Разобраться в том, почему на какие-то фразы или действия вы остро реагируете. Имеют ли они отношение к этому конкретному человеку? Или вы перепутали его с предыдущим партнёром, мамой или папой?
— Интересоваться, как и чем живёт ваш человек. Попытаться разобраться в том, что его интересует. Даже если устали, даже если некогда — просто спросить: «Как ты? Как прошёл день?» И постараться сделать так, чтобы после трудного периода на работе у него была возможность восстановить силы.
— Создавать традиции и уделять время сохранению пары, даже если у вас пятеро детей и три собаки.

В дружбе:
— Договориться со своей семьёй о том, в каком режиме для всех будет оптимально ваше общение с друзьями и в каких случаях вы можете отложить домашние дела ради друга.
— Даже во время полной запары на работе и дома находить время на поддержание дружеских отношений. Быть готовым искать возможности, а не причины.
— Учитывать пожелания друзей относительно того, как и в каком составе проводить совместное время.
— Даже если друг делает что-то странное, сначала поговорить с ним начистоту, и только потом делать выводы. Прямо и вслух обсуждать ваши отношения, в том числе обиды и неприятные или неловкие для вас моменты. Этот пункт, разумеется, и романтических отношений касается.
Конечно, здоровые отношения возможны только в том случае, если трудиться готовы оба. Иногда бывает очень грустно от того, что один готов вкладываться, а другой или не хочет, или обесценивает вложения первого. Но тут, как говорится, не получится из двух половинок сделать целое, если одна половинка от яблока, а другая от бобра.

Как сдержать сильные чувства

Да, вы уже знаете, что вообще пытаться подавить свои переживания — не самая лучшая идея. Но бывают ситуации, в которых это всё же необходимо. Например, если вот прямо сейчас чувство есть, а возможности его безопасно выразить — нет. Или если вам нужно принять решение, а сильная эмоция так и хочет натолкнуть вас на какое-то действие, и вы попросту боитесь нарешать что-нибудь не то.
Как себе в таких ситуациях помочь:
1. Помните о правиле 72 часов
Интеллект аффекту не товарищ. После эмоционального потрясения нельзя принимать решения в течение 3 суток. Поставьте ситуацию на паузу, скажите всем, что сейчас реагировать взвешенно вы не можете и ответ свой дадите через три дня. За это время эмоции поулягутся, и у вас будет возможность как следует всё обдумать.
2. Напишите об этом
Наверное, вы уже поняли, что это мой самый любимый способ обходиться с чувствами. Но он действительно эффективен и безопасен: и чувства найдут выход, и на вашу способность принимать решения негативно повлиять не смогут, и других никак не затронут. Дайте себе возможность просто прописать всё, что есть на душе. Бумаге не страшно и не обидно, можете хоть ругаться нехорошими словами. Главное, чтобы вам полегчало.
3. Поддержите себя
Скажите себе те слова, которые хотели бы услышать от тёплого, доброго, заботливого родителя. Ещё лучше, если получится попросить близкого человека вам их сказать.
4. Разделите с другим
С тем человеком, который сможет прожить эмоции вместе с вами. Если такого человека нет, включите созвучную с вашим внутренним состоянием музыку. И вот ещё приём: слушайте её громко (лучше в наушниках, чтобы ничьи границы не нарушать). Так вы прямо-таки нырнёте в чувство, в то пространство, где вас унесёт в переживания.
А дальше есть два способа «поиграть» с громкостью. Вариант первый — это сначала слушать громко, проживать чувства во всей их полноте, а потом делать музыку всё тише и тише. А с ней и чувства снизят интенсивность. Другой вариант полностью противоположный: когда часть эмоций проживёте и наушники снимете, представьте, что вы как будто приземлились, очнулись. Переключили себя из эмоционального в материальное. Контраст шумов и эмоционального насыщения поможет прийти в себя. Попробуйте оба варианта и посмотрите, какой из них вам ближе.
5. Разберите переживания на компоненты
Помните теорию Плутчика, который предлагал нам каждую эмоцию воспринимать как коктейль из других переживаний? Вот именно это вам и нужно будет сделать — найти и назвать каждую часть своих переживаний. Лучше, конечно, письменно, да ещё и не забыть описать причину, которая их вызвала. Ну вот например: «Я сейчас сильно злюсь, меня рассердило то, что… (тут пишем о причине). Ещё я немного расстроена из-за того, что (описываем причину грусти). И мне страшно / я чувствую беспомощность / мне горько и обидно…»
Сильные чувства часто воспринимаются нами как лавина, с которой трудно справиться. Но когда вы этого огромного монстра разделяете на вполне конкретные и понятные части, то он уже не так уж и силён оказывается.
6. Прогуляйтесь
Сильное переживание отступит тогда, когда вы побудете в нём достаточное время. Тогда оно утихнет и перестанет на вас влиять. Прогулка — отличный способ побыть в своём чувстве так, чтобы никто не отвлекал.
7. Устройте уборку
Сильные переживания любят физическую активность. Злость выходит, когда мы что-то яростно чистим или ещё каким-то образом преображаем то, что вокруг. Смятение и запутанность уходят, если мы наводим порядок в ящиках, раскладываем всё по местам. Грусть становится слабее, когда мы заботимся о цветах и домашних животных. Тревога и страх отпускают, если мы выполняем стереотипные действия.
Все эти дела вызывают раздражение тогда, когда они не соответствуют нашему эмоциональному состоянию. Но когда они созвучны тому, что на душе, то вместо раздражения приносят покой. Просто нужно опытным путём найти те действия, которые подойдут именно вам под каждое конкретное состояние.
8. Подключайте тело
Сильные эмоции не обязательно выражать в словах, можно делать это при помощи подходящей физической активности. Злость, как вы уже знаете, любит ощущение силы в теле, мощные движения. Для неё подходят бокс и силовые тренировки. Кроме того, это переживание хорошо переваривается, если человек делает что-то связанное с руками и изменением формы предмета. Так что подойдёт и лепка, и рвать бумажки, и бить подушку.
А вообще, самые универсальные телесные способы прожить чувства — это танцы, растяжка, акробатика и йога. В таких занятиях мы концентрируемся на теле, прислушиваемся к себе. Попробуйте.
9. Тело, мысли, чувства
Это техника, которую хорошо использовать для восстановления после эмоционального потрясения. Она состоит из трёх шагов.
Первый этап — максимально выразить чувства. Записывайте или проговаривайте всё, что есть на душе. Пока слова не кончатся.
Второй этап — переключиться на телесные ощущения. Неважно, как именно вы это сделаете — переоденетесь, примете душ, отправитесь на массаж, сделаете 100 упражнений (пресс, отжимания, приседы — без разницы, главное почувствовать значимое напряжение и усталость в мышцах), измените температуру, например положив на шею мокрое холодное полотенце. Главное — сместить собственный фокус внимания с эмоционального на телесное. И чем сильнее было потрясение, тем интенсивнее должно быть воздействие на тело.
Третий этап — это мысли. А точнее, их отсутствие. Здесь нужно, как говорится, потупить. Простенькая игра в компьютер, где не надо думать, вязание, сериал — сгодится всё. Главное, чтобы вы не пытались обдумывать проблему. Все решения — потом. Сейчас просто снять напряжение с головы.
И помните самое главное: единственный реально действующий способ справиться с чувствами — это позволить им быть, выражаться в какой-то форме. И формы эти у каждого человека свои. Например, одна моя подруга переваривает злость, когда моет посуду. Другой это вообще не помогает, в её случае это действие вызывает только ещё больше раздражения (слишком уж её принуждали к домашним делам), зато теннис и тир её просто спасают. Третья славится тем, что в периоды злости так красиво умеет выразиться нехорошими словами, что хоть в цитатник заноси. Мне помогают спорт и тексты.
Найдите своё.
Ну а если вы хотите позаботиться о другом человеке, которому трудно справиться с чувствами, то вот короткая шпаргалка.
Главное — выдержать его чувства, разделить их. Не тушить бесполезным «успокойся», не обесценивать фразами типа «другим ещё хуже» или «разве это будет важно через 5 лет», а просто побыть в этом. Раз человеку плохо — значит, в нём чувств больше, чем он сейчас может вынести. У него на душе груз, и лучшее, что вы можете сделать, — взять на себя часть его ноши. Разделить её с ним.
Вывести из сильных чувств можно только после того, как человек их прожил. С чувствами часто бывает, что подобное лечится подобным. Если близкий человечек злится, то лучший способ ему помочь — это позлиться вместе с ним. Если ему грустно — примите его печаль, поговорите об этом, разделите горе. Не всегда нужно делать. Иногда полезнее чувствовать.

Как помочь себе чувствовать?

Если вы хотите развить свою эмоциональную зрелость, то у меня припасено для вас несколько способов. Часть из них — это новые привычки, часть — упражнения. Какие из них подойдут именно вам, зависит от того, насколько вы сейчас можете соприкасаться со своими чувствами, на каком уровне эмоциональной зрелости находитесь. Я предлагаю попробовать все и опытным путём понять, что вам больше подходит.
1. Читайте художественную литературу
Способность понимать свои эмоции, как вы, надеюсь, помните, формируется у нас благодаря тому, что кто-то нас этому обучает. Есть другой человек, который сначала называет, а потом контейнирует чувства. Если рядом с вами не было такого взрослого, то вы можете получить этот ценный опыт через других людей. И писатели для этого отлично подходят: в художественной литературе ведь так тонко описаны оттенки переживаний!
Сейчас многие люди так старательно развивают интеллект, что забывают: эмоциональную грамотность тоже нужно поддерживать. Читать можно не только профессиональную литературу или новости. Найдите своих писателей. Кто-то будет подкидывать вам новые идеи и смыслы, кто-то — уносить в иные миры, и хорошо, если будут такие, кто называет и будит чувства. Даже если кто-то назовёт эти произведения поверхностными, предложит вам читать только «серьёзную» (или ещё печальнее — «полезную») литературу, вы будете знать: книги разные нужны, книги разные важны. Так что если ваша цель — развить свою эмоциональную часть личности, то вам нужны те авторы, которые умеют называть оттенки чувств и описывать их. Главное, чтобы вам эти книги помогали в решении вашей персональной задачи.
Некоторые люди прямо в тексте выделяют фразы, которые кажутся созвучными и хорошо описывают знакомые переживания. Это хороший способ, попробуйте. Так вы потихоньку соберёте свой личный эмоциональный словарь и в какой-то момент заметите, что описывать своё состояние стало легче.
2. Разбираемся в чувствах
Сейчас будем играть в слова.
Как называется очень-очень сильная, зашкаливающая злость?
А как будем именовать состояние, когда к сильной злости прибавим ещё немного радости?
А если прибавить не радость, а грусть, то как это будет называться?
А если злости совсем немного?
Поиграйте в такой словарик эмоций с собой, с партнёром, другом или детьми. Приставайте к себе и другим с такими вопросами, ищите ответы в интернете или у подписчиков в Инстаграм, и ваша эмоциональная компетентность очень быстро вырастет.
3. Управляем интенсивностью эмоций
Это один из основных способов научиться управлять своими эмоциями. Помните, на страницах этой книги мы говорили о том, что степень выраженности одного и того же переживания может быть очень разной: злость — от лёгкого раздражения до ярости, грусть — от сожаления до скорби и так далее?
Приучите себя задавать себе несколько вопросов:
— Что я сейчас чувствую? Как могу назвать эту эмоцию?
— Что хочется сделать под влиянием этого переживания? На что оно меня подталкивает?
— Насколько оно интенсивно по десятибалльной шкале? (На примере злости: 1 — лёгкое раздражение, 10 — ярость.)
Если вы одновременно переживаете несколько эмоций, то ответьте отдельно для каждой. Можно даже нарисовать несколько линий, каждая из которых будет обозначать какое-то переживание, и поставить в нужном месте отметку:
Злость 0______________________________10
Грусть 0______________________________10
Радость 0______________________________10
Здесь нет неправильных ответов, ставьте так, как чувствуете. Допустим, вы поставили какому-то из переживаний 6 баллов, другому 0, третьему 3. Теперь отвечаем на следующие вопросы:
4. Как бы изменилось моё состояние, если бы переживание было на один балл меньше?
(Отвечайте для каждой эмоции отдельно.)
— А если на 1 балл больше? Как бы я это ощущал(а)?
— Что я могу сделать, чтобы усилить своё переживание на 1 балл?
— Что я могу сделать, чтобы снизить его интенсивность?
5. Как принять свои чувства?
Этот пункт подойдёт тем, кому кажется, что эмоциональные переживания вообще жить мешают. Если вам трудно принять свои эмоции, то каждый раз, когда захочется от них отмахнуться, когда появляется злость на живую часть себя, найдите для себя 3–5 ответов на один и тот же вопрос: «Когда в жизни это эмоциональное переживание могло бы быть для меня полезным?». Может, вы вспомните, как это чувство уже помогало в прошлом. А может, просто придумаете гипотетическую ситуацию, когда оно могло бы пригодиться. Если не получается — откройте эту книгу на нужной главе и напомните себе о том, какие функции выполняет именно это переживание. Для чего-то оно точно дано. И чем быстрее вы найдёте нужный ответ, тем меньше у этой эмоции будет необходимости обращать на себя ваше внимание.
6. Пользуемся суммированием
Суммирование — это приём, который нередко применяют в своей работе психологи. Суть его проста: нужно в краткой форме подытожить, озвучить самое главное, не отвлекаясь на детали, проследить логическую цепочку. Если вы чувствуете себя плохо и не понимаете, почему так, то попробуйте использовать суммирование. Представьте, что вам нужно снять трейлер к фильму о собственной жизни. Какой бы там был текст? А если бы это был трейлер к этой неделе? А к этому дню?
7. Пишем дневник чувств
Хорошо, если у вас будет возможность в буквальном смысле завести такой дневник. Если же не получается делать это регулярно, то просто ставьте на телефон напоминалки, и как только они сработают, мысленно отвечайте себе на такие вопросы: «Что я сейчас чувствую? Почему возникла эта эмоция?». Используйте фразы-подсказки: «Это со мной происходит, потому что…», «Я вдруг осознал(а), что…», «Теперь я понимаю, что…», «Мне было грустно/обидно/радостно, когда…». Этот простой анализ поможет разобраться в себе. И чем чаще вы будете обращаться с вопросами к своим же эмоциям, тем понятнее они для вас будут.
8. Проверяем свои гипотезы
Эмоциональная компетентность — это не только о понимании собственных чувств, но и о том, насколько хорошо мы можем понять переживания другого человека. Но тут есть нюанс: люди разные. Несмотря на то, что у эмоций есть общие для всех механизмы, мы не можем всегда быть уверены, что у конкретного человека в конкретной ситуации возникло именно то переживание, которое возникло бы у нас на его месте. Поэтому возьмите на себя эмоциональный труд по прояснению. Когда вам кажется, что вы понимаете переживания другого человека, — не поленитесь и проверьте. Скажите ему, например, так: «Я хочу лучше тебя понимать. Помоги мне, пожалуйста, проверить. Вот помнишь, ты вчера был(а) злой. Я правильно понимаю, что тебя тогда задело (тут ваше предположение о причине злости). Или было ещё что-то?» Попросите человека помочь вам лучше его понять. Если вам трудно задавать такие вопросы, то так и скажите: «Мне такие разговоры даются непросто, но наши отношения для меня важнее».
Для многих людей, действительно, работа с чувствами — это самый настоящий труд. Поэтому не забудьте не только делать эти упражнения, но и хвалить себя за то, что решились. Что преодолели лень и сопротивление. Поблагодарите себя, ведь это так важно, когда есть человек, который неравнодушен к вашей душевной жизни.

Заключение

В этой книге я постаралась описать работу чувств и эмоций, особо не касаясь темы душевных заболеваний. Но я не могу не сказать, что существует огромное количество нарушений в работе психики, которые затрагивают в том числе и работу эмоций. Вы бы знали, как у меня чесались руки где-нибудь да поставить сноску и в ней рассказать, как всякие разные расстройства изменяют глубину эмоций, причины их возникновения, степень импульсивности и… и я себя останавливала.
Потому что, во-первых, тогда книга была бы огромной. А я и без того написала больше, чем планировалось. А во-вторых, мне очень хотелось поделиться тем, что знаю о работе чувств именно в здоровой психике. Ведь многие люди просто не знают, как «должно быть», ругают, или винят, или стыдят себя за абсолютно нормальные человеческие переживания. Я не хочу, чтобы так было. Я хочу, чтобы мы развивали не только интеллект и тело, но и душу.
Чувствам ведь всё равно, хотим ли мы, чтобы они были. Они всё равно будут. И именно они сделают жизнь счастливой или печальной, страшной или удивительной. А это значит, что нам нужно учиться с ними дружить. Сделать свои чувства своими же партнёрами куда логичнее, чем бороться с ними.
Спасибо вам за то, что дочитали. Надеюсь, эта книга в чём-то вам помогла. Я буду очень признательна, проживу радость и благодарность, если вы поделитесь со мной мыслями, которые нашли для себя полезными в этой книге.
Меня можно найти в Инстаграм @oksanen.ekaterina, ВКонтакте vk.com/ameyalli или отправить отзыв о книге на почту ameyalli.ekaterina@yandex.ru.
Чувств вам!

Благодарности

Когда пишешь книгу про чувства, не можешь не переживать собственные. Тут был и страх, что книга может кому-то показаться ненужной. И стыд, нашёптывающий, что, возможно, пишу я какие-то слишком очевидные вещи. И печаль, откликающаяся на главу о грусти, — волей-неволей вспоминаешь, как тоже с этим чувством жила. И, конечно, радость творчества, интерес к любимому делу и удовольствие от процесса написания. Но чаще всего я чувствовала именно благодарность.
Благодарность своим клиентам, у которых так много смелости, что они решились окунуться в мир своих чувств и поработать с собой. Это и правда огромный эмоциональный труд: мало того, что нужно найти для этого время и возможность, преодолеть сопротивление, да ещё и встретиться с чувствами, которых человек, возможно, избегал много лет. Спасибо вам за доверие. Спасибо за вдохновение. Спасибо, что благодаря вашей душевной работе и вашим успехам я понимаю, что не зря занимаюсь своим делом. Это даёт силы работать и учиться дальше.
Когда я в потоке вдохновения строчила текст, то чувствовала благодарность моему волшебному редактору Наталье Нефёдовой, без чьей напряжённой работы, чуткости и бережного отношения не было бы этой книги. Я же не писатель, и мне иногда бывает нелегко структурировать текст и следить за его оформлением. Но я знаю, что есть человек, который мне обязательно поможет исправить ошибки и привести всё моё бурное творчество в порядок. И сделает это одновременно и деликатно, и в то же время ясно, понятно и всегда по делу.
Спасибо моему самому близкому человеку, надёжному партнёру, Хвалителю и Подбадривателю. Бывают чувства настолько всеобъемлющие, что даже когда работаешь с эмоциональной сферой 15 лет, всё равно не можешь подобрать слова. Этого просто… так много! И радости, и нежности, и безопасности, и вдохновения, и звенящего трепета где-то внутри. Спасибо любимому мужу за поддержку, тепло, участие и огромную эмоциональную работу. Я вижу твой труд и очень его ценю. Вижу, как ты рискуешь и справляешься. Вижу, как тебе иногда бывает трудно. И восхищаюсь тем, как тебе удаётся находить общий язык с собственными чувствами.
Благодарю своих замечательных друзей, с которыми мы прошли так много. Каждый раз, когда я о вас думаю, убеждаюсь: есть связи, которые не разрушат ни время, ни расстояния, ни обстоятельства.
И, конечно, спасибо моим удивительным родителям и сестре. Пока я писала эту книгу, мама изменила свою жизнь на сто восемьдесят градусов. Спасибо тебе за личный пример. Я так тобой восхищаюсь, что, насмотревшись, теперь и сама ничего не боюсь. А папа — тот человек, который умудряется меняться, раскрываться и удивлять, при этом оставаясь надёжной опорой. Это удивительное сочетание гибкости и настойчивости, мягкости и жёсткости, стабильности и перемен… оно невероятно красиво! Хочется смотреть и учиться. И хочется сказать спасибо сестре за то, что она настолько другая. Почему-то все думают, что сёстры должны быть похожими, но это скорее исключение, чем правило. Мы с тобой — правило. И это тоже красиво.

Примечания

1 А. Маклаков. Общая психология. — СПб.: Питер, 2008.

2 Газлайтинг — вид психологического насилия, при котором жертву убеждают, что она неверно воспринимает реальность.

3 В психологии это состояние называется алекситимией, вызвано оно может быть самыми разными причинами — нарушениями в работе головного мозга, депрессией, психологической травмой, запретом на чувства (редко удаётся заблокировать одно конкретное переживание, куда чаще отключается способность что-то чувствовать в принципе).

4 Магическое мышление — это убеждение о возможности влияния на действительность при помощи символических действий или мыслей.

5 Кстати, а вы заметили, что я только сделала, описывая этот эмоциональный коктейль? Я сложила удивление с гневом по формуле Плутчика, и в сумме получилось возмущение.

6 А если вы ещё не знаете, что такое психологические границы, то об этом можете почитать в моей книге «Меня на всех не хватит! Психологические границы в семье и на работе».

7 Берите на заметку этот способ — понимать другого через тело. Он очень хорошо помогает разобраться в том, что чувствует человек, даже если на лице у него нет никаких эмоций. И это касается не только грусти, но и любых других переживаний. Примите ту же позу, напрягите или расслабьте те же мышцы, и через короткое время вы начнёте себя чувствовать так же, как и ваш партнёр по общению.

8 На всякий случай напишу: если вдруг что-то подобное с вами приключится (надеюсь, что нет) — делайте так, как подсказывает логика, — идите к врачу. Лучше лишний раз перепроверить, с сердцем шутки плохи.

9 Всё это происходит в отношениях, которые важны для участников. Когда связь незначима (или когда у кого-то есть нарушения в работе эмоций, как, например, бывает у людей с антисоциальным расстройством личности), таких чувств может и не быть.

10 Экономическое насилие — это, например, требования отчитываться за каждую копейку, «наказание» деньгами за неугодное поведение, запрет работать или учиться и т. п.
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