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Пролог

С самого детства мне было сложно смешаться с толпой. Даже в школе, в обществе одноклассников, я чувствовала себя маленькой капелькой масла, которая одиноко плывет в потоке воды. Мне казалось, что, когда я повзрослею, отношения с людьми наладятся сами собой. Ну да, конечно.

С годами количество вещей, о которых надо беспокоиться, только увеличилось. Например, в какой момент можно вежливо остановить переписку? Насколько уместно использовать смайлики в деловом диалоге? Обязана ли я идти на свадьбу подруги, с которой мы списываемся раз-два в год? Каким должен быть залог за квартиру? С каждым днем переживаний становится только больше и больше.

Когда меня тревожат подобные мысли, я чувствую себя так, словно пытаюсь раскрасить уже готовую цветную картинку. Порой, когда голова совсем забита делами, я так устаю от людей, что не хочу ни с кем разговаривать целую неделю. Верный признак того, что мне необходимо «зарядить» социальную батарейку. А значит, настало время пересмотреть свои отношения с другими людьми.

Возможно, подобное случается у каждого. Иногда я думаю, что именно поэтому современное общество так увлечено собаками и кошками или даже растениями и разными вещичками. И все же, сколько бы я ни притворялась, что могу жить в полном одиночестве, я осознаю собственную уязвимость перед чужим мнением и окружающим миром. Например, внезапная смерть знаменитости или свадьба друга способны как слегка всколыхнуть мою душу, так и вызвать бурю эмоций. Человек не может существовать в абсолютной изоляции, не может постоянно быть равнодушным к жизни знакомых и даже к новостям о людях, которых он никогда не видел вживую.

Да, социальные связи доставляют нам немало хлопот. Однако мы не способны отказаться от тех чувств, что может подарить лишь контакт с другими. Поэтому, чтобы не уставать от людей и сохранять баланс в жизни, я соблюдаю несколько правил. Один из запретов, которого я придерживаюсь с прошлого года, – «не общаться с неприятными мне людьми из чувства долга». Довольно простая мысль, правда? Но здесь возникает множество тонких моментов, которые стоит осторожно обдумать. Насколько мне не нравится этот человек и где я должна провести четкую черту? Как определить, что я испытываю именно «чувство долга»? К тому же меня часто терзает страх превратиться в отшельника, разогнавшего всех людей вокруг. Однако чем больше я об этом думаю, тем больше прислушиваюсь к своему сердцу.

В современном мире слишком много тревог, и, наверное, поэтому в последние годы среди корейцев популярна концепция «маленькое, но верное счастье»[1]. У меня на этот счет иное мнение. Лучше изначально стараться не делать то, что не нравится и может вызвать стресс, чем потом бороться со стрессом. В какой-то момент я поняла, что подобный подход не только дарит душевное спокойствие, но и действует более эффективно. Такие небольшие шаги помогают мне добиться «минимализма в контактах с людьми»: в нужный момент я могу оценить отношения и прекратить их, если они негативно влияют на мое моральное состояние. Я не стараюсь угодить всем, не беспокоюсь о мнении других людей. Большую часть своей жизни я пыталась восстановить самооценку и постоянно боялась чужого осуждения; мне не хочется жить так и дальше.

Теперь я не желаю становиться ни хорошей, ни популярной. Вместо этого я стремлюсь жить счастливо по моим собственным меркам. Отдавать приоритет тому, что я хочу делать. Встречаться с людьми, с которыми хочу увидеться. Писать только то, что мне нравится. Рисовать то, что мне интересно. И минимизировать время, что уходит на обязательные дела. На людей, с которыми я должна общаться. На тексты, которые должна написать, и на картины, которые должна нарисовать. Отныне именно такой образ жизни я считаю наиболее комфортным.

Как-то раз я услышала историю одного своего знакомого, который прочитал, что обильное питье полезно для здоровья. Выпивая по два литра воды в день, он в итоге заработал себе экзему на руке. Когда он спросил у врача, в чем причина этой болезни, ему ответили, что резкое увеличение количества воды вынудило организм выделять излишки жидкости через кожу. Узнав об этом, мы шутливо прозвали его ходячим увлажнителем воздуха. Однако история знакомого помогла мне понять важную вещь: то, что хорошо для других, не обязательно окажется полезным для меня.

Степень комфорта в отношениях может зависеть и от человека, с которым вы общаетесь, и от ситуации, в которой вы находитесь. Например, если у вас не получается влиться в компанию, словно в воду, вы не обязаны растворяться в ней – можно спокойно существовать отдельной капелькой масла. Я считаю, что не стоит стараться изменить себя только ради того, чтобы стать единым целым с толпой. Лучше лишний раз увидеться с человеком, который мне приятен, чем тратить это время на встречу с человеком из чувства долга.

Хочу выразить благодарность своей семье, друзьям и близким, которые понимают и принимают меня такой, какая я есть. Они остаются рядом со мной на умеренно близком расстоянии – даже если я не могу дарить им так много тепла, как хотелось бы.

Июнь 2020 года

Дэнсинг Снэйл




Часть 1

Не слишком близко и не слишком далеко
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Вторжение в мир

Какими бы правильными ни были ваши слова,
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если вы вторгаетесь в пространство человека против его воли,
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они превратятся в бесполезные отходы.
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Совет становится полезным только в том случае, когда ваш собеседник лично о нем попросил.
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Чтобы не потерять свою идентичность и самостоятельность, человек должен иметь личное пространство, где он может полностью сосредоточиться на самом себе. В немецком языке для обозначения данного понятия есть слово “Spielraum”. Однако в корейском языке мы не найдем подходящего перевода. Как пишет психолог Ким Чон Ун, «если нет такого слова, то не будет существовать и само явление, которое могло бы ему соответствовать».

Может, дело именно в этом? В нашей культуре люди не придают большого значения личному пространству и нередко вторгаются в него. К примеру, занимают места в общественном транспорте, широко расставив ноги и ничуть не беспокоясь о человеке, сидящем рядом. Или ходят по улицам, расталкивая всех на своем пути. Это уже не кажется нам проявлением невоспитанности. В подобном обществе, конечно, не будет и уважения к психологическим границам.

Например, если кто-то из знакомых придет ко мне в гости и начнет без спроса копаться в холодильнике или заглядывать в мою спальню, то его дружеский визит мгновенно превратится в нежеланное вторжение. А если заменить покушение на материальную собственность покушением на наше моральное равновесие? Навязывать свое мнение другому человеку – все равно что посягать на его душевное состояние. И неважно, какими бы благородными намерениями вы ни руководствовались.

Нельзя вторгаться на чужую территорию, и точно так же нельзя необдуманно нарушать личные границы словами и действиями. В советах главное – своевременность. Пока человек сам не попросит совета, можно не говорить ему о всемирной истине, какой бы полезной и необходимой она нам ни казалась.

«Ну и пусть» и «ну уж нет»

когда разочаровываешься в людях и устаешь от них,
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Когда в жизни все идет наперекосяк,
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необходим выбор между «ну и пусть» и «ну уж нет».
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Разочарование в людях настигало меня бесчисленное количество раз. Конечно, я понимаю, что подобное происходит не только со мной. Когда тебя каждый день буквально раздавливает от тяжелых новостей, способных уничтожить всякие остатки человеколюбия в сердце, то в конце концов начинаешь всех ненавидеть. Появляется своеобразная аллергия на людей.

В этом есть и моя вина – я возлагаю на окружающих и на весь мир слишком большие ожидания, которые и сама не в состоянии оправдать. Знакомясь с новым человеком, мы часто не воспринимаем его таким, какой он есть, а создаем в своем воображении образ, порой далекий от истинного. Конечно, нет ничего плохого в позитивном мышлении. Но при дальнейшем развитии отношений, чтобы заполнить трещину между ожиданиями и реальностью, вам пригодятся две очень полезные фразы.

«Ну и пусть» и «ну уж нет».

Первая фраза поможет легче принять сложные ситуации и непонятное поведение людей, вторая – твердо выразить свое мнение. Какого бы человека вы ни встретили, запомнив эти слова, вы сумеете справиться с любыми трудностями и обрести душевное спокойствие.

Техника умеренности для здоровых взаимоотношений

Когда вы разочарованы в человеке или недовольны результатом своей работы, уменьшите беспокойство словами «ну и пусть». А когда вам необходимо отстоять собственное мнение, держите наготове щит в виде слов «ну уж нет». Способ спасти свое сердце от ненависти на удивление очень прост.

Минималист в контактах с людьми
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Если я не уверена в своем отношении к тому или иному человеку,
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то использую способ, который всегда помогает безошибочно определиться.
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Для этого нужно лишь понять, насколько мне лень соглашаться даже на самое незначительное предложение со стороны этого человека.
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Я прикладываю «прибор для измерения лени» к сердцу и внимательно прислушиваюсь к его сигналам.
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Лень – отличная лакмусовая бумажка, которая помогает мне разобраться в том, что именно я чувствую к человеку. Конечно, порой каждому из нас бывает лень общаться с кем-то. Но если человек вам симпатичен, то вы будете с радостью откликаться на большинство предложений с его стороны. А если вам лень даже думать о том, хотите вы проводить с ним время или нет? Похоже, настал момент смело прервать с ним все связи.

В современном мире есть два важных понятия – выбор и сознательность. Только не думайте, что я говорю вам: «Откажитесь от всех, с кем нет искры в общении!» Тем не менее иногда лучше стать «минималистом в контактах с людьми», чем тянуть кота за хвост в отношениях, которые явно зашли в тупик.

В вашем смартфоне случайно нет накопившихся сообщений, на которые лень отвечать? Советую начать «зачистку» именно с этих людей.

Если тебе трудно, не бойся показать это
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Если вам вдруг показалось, что ваш день прошел на удивление спокойно и приятно,
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это значит, что в вашем окружении кто-то проявил к вам огромную заботу, приложив немало усилий.
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Мое спокойное «сегодня» невозможно без чужой заботы и любезности.



«Закон сохранения массы психопатов» гласит, что в любом месте всегда сосредоточено определенное количество ненормальных людей. И когда вдруг один из них исчезает по той или иной причине, то вместо него начинает вытворять странности другой человек, прежде казавшийся вполне адекватным. А если вам кажется, что в вашем окружении нет подобных людей, то велика вероятность, что этот психопат – вы.

Это смешное заявление хорошо описывает работу нашей психики в коллективных отношениях. Люди в основном видят и оценивают мир только со своей точки зрения. Поэтому чем больше человек привык получать чужую заботу и внимание, тем чаще он не замечает неудобство окружающих. Многие склонны считать, что если им хорошо, то хорошо и всем остальным. Напротив, люди, сами испытывающие дискомфорт, особенно чутки к дискомфорту других и стремятся о них позаботиться. Чем более эгоцентричен тот самый «псих» в коллективе, тем меньше он считывает внимание и неудобство окружающих.

Если так вышло, что вам приходится жертвовать собой и стараться ради подобного «психа», то нужно время от времени показывать, сколько всего вы для него делаете. И если вам трудно, то не бойтесь показать и это. Лучше говорить напрямую, чем ждать, когда человек сам заметит ваши усилия и дискомфорт. Это и есть кратчайший путь к взаимной заботе и пониманию.


Как стать вежливым представителем общества
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1. Важно помнить, что прямолинейное высказывание может ранить вашего собеседника.



[image: ]

?

2. Нельзя надеяться на понимание, высказывая свои мысли без какой-либо фильтрации.
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3. Перед тем как что-то спросить, подумайте, не выходит ли ваш вопрос за рамки приличия.



Давайте сблизимся на умеренное расстояние
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Хочу нравиться людям.
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Хочу сближаться с людьми.
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Но не хочу ни с кем сближаться слишком сильно.



Какими бы хорошими ни были мои отношения с коллегами, я все же считаю, что невозможно по-настоящему сблизиться с ними. Дело в том, что «я» на работе и «я» с друзьями – это два разных человека. Я боюсь, что подобные чувства могут сказаться на моей карьере. Этот страх заставляет меня сознательно проводить черту.

(Я уже несколько раз переходила ее, поэтому теперь стараюсь быть еще осторожнее.)

При работе с иллюстрациями и текстами мне часто приходится переписываться с сотрудниками разных издательств. Однажды я узнала, что многие авторы очень близко общаются со своими редакторами. Глядя на такие теплые деловые отношения, я невольно задумываюсь, не слишком ли держу дистанцию с собственным редактором. Не то чтобы мне хотелось подобного общения, но, с другой стороны, я даже немного им завидую. Неужели я настолько строга и холодна? Хотя все-таки я не веду себя с друзьями столь же отстраненно, как с коллегами.

Деловые отношения, в которых я одновременно и хочу, и не хочу дружить. Давайте сближаться лишь на умеренное расстояние.

Не могли бы вы подстроиться под меня?
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Некоторые люди думают, что все должны подстраиваться под них,
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считая это чем-то естественным и само собой разумеющимся.
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Другие же люди привыкли подстраиваться под остальных.
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Когда мы подавляем свои желания, пытаясь угодить собеседнику,
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вполне возможно, что мы отнимаем у него даже малейший шанс
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узнать нас получше и подстроиться под наши желания.



Как-то раз мне попалось видеоинтервью под названием «Трудности жизни в Корее», в котором иностранцы делились своим опытом. Решив посмотреть его из чистого любопытства, я совершила шокирующее открытие.

«Когда я делаю заказ в кафе на корейском языке, официанты всегда отвечают по-английски. Мне не дают ни малейшего шанса практиковать язык с носителем».

Поразмыслив, я поняла, что поступала точно так же каждый раз, когда сталкивалась с иностранцами в Корее. В итоге все заканчивалось тем, что я нервничала из-за своего плохого английского и боялась, что не сумею ответить на вопрос. Я никогда не ожидала, что путешественник может объясниться – свободно или не слишком – на моем родном языке. Для меня это было своеобразной заботой о собеседнике. Кто же знал, что разные люди в разных ситуациях могут воспринимать заботу по-разному.

Оказалось, что я поступала так не только по отношению к иностранцам. В большинстве случаев мне было удобнее подстраиваться под собеседника и ставить его мнение и желания на первое место. Может, всему виной мое воспитание? Ведь я росла старшей дочерью в семье, и фраза «надо уступать» всю жизнь шла со мной бок о бок. И поскольку это единственный привычный мне способ общения, вполне возможно, что я ошибалась, считая его комфортным. В конце концов, изо дня в день действуя так, как мне наиболее «удобно», я попала в ловушку собственного сознания, приняв тот факт, что я всегда забочусь о других.

Все это привело только к большой усталости от общения с людьми и к усилению психологической компенсации. Любые связи переставали развиваться и заходили в тупик – мы просто не могли подстроиться под желания друг друга.

Забота, которую я так стремилась проявить, не всегда была необходимой – ведь я действовала исходя из собственных представлений. И я подумала: а что, если хоть раз честно выразить свое желание и дать человеку шанс подстроиться под меня? Это может стать хорошим способом надолго сохранить отношения. Если я не буду честно говорить о том, чего хочу, и не буду как следует выражать свои мысли, то никто в этом мире так и не узнает настоящую меня.

Свобода не быть ни экстравертом, ни интровертом
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Для меня обременительно излишнее внимание,



[image: ]
но в то же время я не хочу быть «невидимкой».
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Я нахожусь ровно посередине между экстравертом и интровертом.



Несмотря на то что я довольно стеснительна, время от времени мне необходим общественный интерес в небольших количествах. Скажем так, я «скромный любитель привлекать к себе внимание». Поэтому, хотя порой я даже завидую так называемым экстравертам, обычно мне не хочется сильно выделяться из толпы. Я всегда втайне надеюсь, что кто-то первым проявит ко мне интерес. Но как только это происходит, я сразу начинаю чувствовать страшный дискомфорт и всеми силами стараюсь либо спрятаться, либо уклониться. Что самое странное, встречая равнодушного ко мне человека, я испытываю импульсивное желание сблизиться с ним и нарушить эти невидимые границы безразличия.

Подобное происходит не только со мной. Большинство людей могут вести себя совершенно по-разному – в зависимости от ситуации и поставленных целей. Например, в фильме «Она» 2013 года, который описывает любовь между человеком и искусственным интеллектом, главный герой Теодор и ОС (оперативная система), называющая себя Самантой, вступив в отношения, постоянно то сближаются, то отталкивают друг друга, словно играют в перетягивание каната. В процессе Саманта совершенствуется, анализируя диалоги и подражая эмпатии. И если такое происходит даже с ОС, что уж говорить о реальных человеческих отношениях. Абсолютно естественно, что мои поступки и характер не могут оставаться неизменными.

Точно так же обстоят дела и с «текучестью жажды интереса». Каждый из нас проходит длинный путь в поисках баланса между потребностью чрезмерного внимания и потребностью равнодушия со стороны окружающих людей. Внимание посторонних не может постоянно приносить удовольствие, но все же благодаря ему наши будни становятся более красочными и интересными. И это истина, с которой трудно не согласиться.


Техника умеренности для здоровых взаимоотношений

Нет ничего странного в том, что нам хочется привлечь человека, который нас отталкивает, и, наоборот, отдалиться от человека, который слишком приблизился. Вместо того чтобы относить себя только к одной группе – экстравертам или интровертам, – заключая себя в строгие рамки, вы можете находиться «в свободном плавании» между различными типами отношений.

Люди-шпильки, которые вечно теряются, когда они необходимы

Есть такие предметы, которые невозможно найти именно в тот момент, когда они особенно нужны.
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Шпилька для волос, запасной грифель, бальзам для губ, зонт и…

человек, который занят каждый раз, когда я в нем нуждаюсь.
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Если его не бывает со мной в моменты, когда он необходим, тогда что изменится, если его не будет совсем?
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Если шпилька для волос, которая все это время находилась под рукой, внезапно пропадает из виду в самый неподходящий момент, мы расстраиваемся – ведь она была нам так нужна! То же самое касается и людей. Кажется, что человек всегда где-то рядом, а как только начинаешь его искать – он исчезает. Уверена, у каждого в окружении есть такой знакомый-шпилька. У него прекрасно получается связаться со мной, когда я ему нужна. А когда он нужен мне – до него не дозвониться. Вдобавок, если рассказать ему, как это меня огорчило, человек может даже обвинить меня в несамостоятельности. Да ну вас! Ужасные люди! Шпильки хотя бы не бросают нас в одиночестве.

Сложно чувствовать благодарность к шпильке для волос, которая теряется в наиболее важных ситуациях, и так же сложно ценить человека, которого не бывает рядом в самые нужные моменты. Не тратьте силы на то, чтобы сохранить отношения со знакомым, похожим на шпильку. Если его нет рядом с вами в трудное время, это все равно что его нет вообще.

Причины, по которым заканчивается любовь

Любовь
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возникает не из-за каких-то грандиозных причин.
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И заканчивается она
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по незначительным причинам.
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Право забыть навсегда

Бывает так, что живешь себе спокойно,
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но одно-единственное оповещение переворачивает все с ног на голову.
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Меня не так сильно тревожит то, что у тебя все хорошо,
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меня тревожит то, что я не могу перестать думать о прошлом.
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Мы не можем заставить себя все забыть.
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Иногда напоминания социальных сетей вроде «вы можете знать этого человека» или «в этот день столько-то лет назад» кажутся мне вредными последствиями цифровой эпохи и развития технологий. Иногда такие оповещения навевают приятную тоску, а иногда, появляясь в самый неожиданный момент, заставляют снова окунуться в болезненные воспоминания.

Связи внутри социальных сетей не кажутся нам чем-то сложным и запутанным. Но стоит попытаться их оборвать, и мы сразу поймем, что это не так уж и просто. Насколько близкими теперь должны быть отношения? Нужно ли вообще поддерживать общение? Что лучше сохранить, а что удалить? Может ли кнопка «черный список» решить проблему?

Время от времени думать о людях, которым мы когда-то открыли свое сердце, – это нормально. Однако некоторые воспоминания никогда не перестанут причинять нам боль.

Каждому нужно право все забыть и право на то, чтобы быть забытыми.

Человеку, с которым мы больше не увидимся

[image: ]

[image: ]

[image: ]

Среди всех моих друзей не найдется человека с характером, слишком похожим на мой. Большинство из них – полная противоположность мне. Я частенько сравниваю себя с другими людьми и совершенно спокойно отношусь к тому, что мы все разные. Но если мне встречается человек, обладающий качеством, которое я считаю своим недостатком, то мне намного сложнее сблизиться с ним. Поэтому нередко, когда мы осуждаем кого-то, на самом деле мы осуждаем себя.

Такое чувство может навредить нам самим. К тому же если мы будем отчаянно осуждать и даже обвинять собеседника, пытаясь доказать свою правоту, то нас могут счесть странными людьми, плохо контролирующими собственные эмоции.

Если вы заметили, что осуждаете кого-то, то постарайтесь сперва подумать, что стоит за этим чувством: объективная истина или все-таки внутреннее недовольство самим собой? Необходимо понять: действительно ли так важно отстоять это мнение? Нужно ли рисковать своей репутацией и вкладывать все силы?

Не стоит тратить драгоценную энергию на гнев – лучше сохранить ее для любимых людей, которые заслуживают вашего внимания и заботы. Давайте откажемся от осуждения тех, кого мы никогда больше не увидим.

Люди, которым сложно с другими
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Когда начинается разговор о том, насколько трудно общаться с другими людьми,
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между нами мгновенно возникает особая связь.
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Но со временем эта связь ослабевает,
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и порой нам становится все сложнее понимать друг друга.



«Сплетни об общем враге» могут объединить даже людей, совершенно не схожих между собой. Вторая по популярности тема – «проблемы в общении». У каждого, будь он хоть самым влиятельным человеком в мире, бывали трудности в контактах с окружающими.

Подобные разговоры для меня слишком личные. Я едва ли смогу обсудить такое даже с близким человеком. Поэтому если я вдруг решила кому-то рассказать о своих проблемах, это означает, что я говорю ему: «Мы с тобой можем полностью доверять друг другу».

Отношения, построенные на таких искренних диалогах, в отличие от всех других, со временем становятся лишь крепче. Вот только обидно, что какой бы близкой и доверительной ни была связь, со сменой этапов вашей жизни и ваших интересов она может снова истончиться.

Ну почему люди такие сложные? Столько бы мы ни сталкивались с трудностями, нам не становится легче. Мы просто привыкаем бороться с ними.


Душевный голод

Ночь, когда не удается заснуть.
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Сколько бы раз я ни открывала холодильник,
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нет ничего, что захотелось бы съесть.
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Причиной всему не физический голод, а голод душевный.
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Однокурсники, которых встречаешь на свадьбе

Лицо кажется знакомым, но вы никак не можете вспомнить имя человека.
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Для начала вы притворяетесь, что узнали его, но вам неловко, и даже нет ни одной темы для разговора.
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В такие моменты я невольно возвращаюсь в университетские времена.
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Да, тогда все было иначе.

Как же сильно мы, оказывается, изменились.
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Я очень плохо запоминаю имена. Поэтому каждый раз, когда я случайно сталкиваюсь – например, на свадьбе друзей – с однокурсниками, с которыми давно не общалась, встреча проходит довольно неловко. Испытывая чувство вины, я притворяюсь, что помню, как их зовут. Единственное, что нам остается, – это сидеть за столом и увлеченно обсуждать былые времена.

Прежде университет и все люди в нем казались нам уникальным огромным миром. С тех пор мы прошли через множество событий и трудностей, и теперь, глядя на то, как каждый живет своей жизнью, я задаюсь вопросом: почему же нам было так сложно строить отношения в том маленьком коллективе?

И вот, приветливо поболтав с подругой, имя которой так и не смогла вспомнить и с которой, вероятно, больше никогда не увижусь, я возвращаюсь домой с легкой тоской на душе.

Бабочки в животе или комфорт?

Свидание в декабре.
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Свидание в июле.



[image: ]
Ради ощущения бабочек в животе иногда приходится жертвовать комфортом.
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Для домоседов выражение «истинной любви» – это пойти с кем-то на встречу посреди лета или в разгар зимы. В хороший день, в плохой день, в любой обычный день – такие люди всегда предпочитают быть дома. Для них нет ничего удобнее домашней растянутой футболки и мягких штанов от пижамы. Если же человек решился отказаться от этого в пользу кого-то другого, ему потребуется в сто раз больше усилий. Он окажется перед непростым выбором: остаться дома в одиночестве или рискнуть в надежде испытать ощущение бабочек в животе.

Но мне нравится так, как есть
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Почему мы постепенно закрываем сердце от других
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Если вас не поддерживают даже в самых незначительных решениях,



[image: ]
дверь в ваше сердце потихоньку закрывается.
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Все неуважительные высказывания со временем собираются в большой снежный ком, и начинает казаться, что человек вас ни во что не ставит.
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Даже если иногда вам сложно принять чужой выбор,
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достаточно просто уважать мнение собеседника.



У меня не было так называемого «подросткового» периода, и, возможно, поэтому я гораздо тяжелее перенесла «послеподростковый» этап жизни. Тогда я переживала из-за каждого пустяка. Я так старалась доказать свое мнение любыми способами и спасти чувство собственного достоинства, что совершенно перестала слушать внутренний голос. Об этом я теперь сожалею больше всего.

Когда каждое наше решение воспринимают в штыки, мы начинаем сопротивляться – вместо того чтобы направить усилия на поддержку своего выбора, – и продолжается это до тех пор, пока мы не добьемся признания от другого человека. Нашей единственной целью становится доказательство правоты.

Чем дольше идет эта борьба, тем меньше становится уверенность в собственном выборе. Поэтому каждый раз, когда перед нами появляются новые цели и вызовы, мы начинаем чувствовать тревогу и сомнения. Мы просто больше не можем себе доверять.

У меня есть одна любимая фраза, почерпнутая из американских сериалов: «Я понимаю тебя, но…» Было бы отлично, если бы каждый из нас, прежде чем выступить против мнения собеседника, сперва проявлял хотя бы немного понимания и уважения. Даже такой маленький шаг покажет, насколько нам дорог и важен этот человек.

Техника умеренности для здоровых взаимоотношений

Совет на случай, если у вас в окружении есть человек, который разрушает вашу самооценку, и кажется, что вы не в силах повлиять на его поведение. Попробуйте взять паузу и отдалиться от этого человека до тех пор, пока не осознаете свои собственные желания. Ведь нам нужны всего лишь уважение и дружеская поддержка.

Не бывает расставаний из-за любви

Существует несколько самых лицемерных фраз в мире.
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Даже если и случаются расставания вопреки любви,
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расставаний из-за любви точно не бывает.

Нигде и никогда.



[image: ]
Люди, которых я очень люблю
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«Я поступаю так, потому что очень тебя люблю».

Часто случается, что, даже осознавая неправильность наших слов или действий, мы все равно причиняем боль любимым людям. Сблизившись с человеком, желая знать о нем все и во всем открыться самому, мы можем сделать ему больно. Этим же мы делаем больно и себе.

Мы снова и снова оставляем раны в сердцах друг друга, даже зная, что будем сожалеть об этом. Словно близость дает нам право говорить и делать все, что захочется. Однако если душа будет наполнена лишь свободой выражения собственных чувств, то в ней не останется места для заботы и уважения, предназначенных для наших любимых. Мы можем сберечь эту свободу, но незаметно потерять близкого человека.

Заостренная часть сердечка иногда оказывается куском стекла, способным вонзиться в сердце вашего партнера. Поэтому, если кто-то сделает вам больно, сказав: «Это все из-за того, что я люблю тебя!», – знайте, это никакая не любовь, а самое настоящее насилие, прикрытое маской лицемерия.


Техника умеренности для здоровых взаимоотношений

Если вы любите друг друга или очень близки, это не значит, что можно говорить и делать что угодно. Нельзя допускать, чтобы чья-то свобода обернулась для другого болью.

Пережить сложное время

Когда мне не становится лучше



[image: ]
от бездумной покупки вещей или поедания вкусной еды,
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я совсем не знаю, что мне делать.
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Если бы кто-нибудь подсказал мне способ восстановиться…



[image: ]

Люди, которые сталкивались с этим, меня поймут. Невозможно справиться с болью, даже если изучить все, что выпадает в браузере по запросу «способ пережить расставание». Любые попытки избежать всепоглощающей пустоты в душе становятся лишь временным решением. Сердце велит нам больше не терять самое ценное и предупреждает: если мы однажды повторим эту ошибку, то снова испытаем невыносимую боль, как сейчас.

Пусть это и прозвучит жестоко, но на самом деле не существует простого рецепта избавления от душевной пустоты. Нужно лишь пережить время, когда мы «не в порядке». Никто до сих пор так и не нашел более эффективного способа.

А вдруг все вокруг узнают, что я не всегда такая веселая?

Есть люди, которые легко вливаются в любой коллектив,
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и есть люди, для которых все новые знакомства становятся огромным стрессом.
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Но не только я чувствую неловкость и отчужденность. На самом деле с другой стороны тоже держат дистанцию.
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В таких случаях не стоит слишком торопить события,
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давайте сближаться постепенно.
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Я довольно стеснительный человек. Но, признаться честно, вторая и третья встречи мне даются гораздо труднее, чем первая. Не так уж и сложно один разок сыграть роль той самой «меня», которую я хочу показать людям и которая столь сильно отличается от «меня» настоящей. Напротив, самый тяжелый период – когда мы уже виделись, но еще не успели подружиться. Я боюсь, что новому знакомому раскроется мой истинный образ, не похожий на тот, какой был в нашу первую встречу. Я переживаю, что человек не захочет со мной сближаться, если поймет, что я не такая крутая и веселая, какой показалась ему в начале.

Подобные тревоги лишь порождают еще большую неловкость. В итоге, что бы я ни говорила и ни делала, многие знакомства никак не складываются. Я сама отстраняюсь, и собеседнику становится труднее сблизиться со мной. Именно в этот момент есть вероятность разрушить зарождающуюся дружбу.

В таких случаях я задумываюсь о том, насколько сильно сосредоточена на собственных чувствах.

«Я слишком волновалась из-за своего образа и поэтому не могла выдавить из себя ни словечка!»

Если посмотреть с подобной точки зрения, то вдруг понимаешь, что большинство людей тоже в основном думают лишь о себе. И что мой собеседник точно так же держит со мной определенную дистанцию. Скорее всего, он пытается медленно прощупать почву, прежде чем узнать меня по-настоящему. Как только мы это понимаем, то начинаем постепенно распознавать чувства других людей. Достаточно просто дать немного времени для того, чтобы человек открыл нам свое сердце и разрушил свои границы. Конечно, не забывая приоткрыть дверь для него в нашу душу.

«Добряки» и «негодяи»

Чья-то милейшая семья
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может оказаться испытанием для невестки.
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Чей-то «мусоровоз»
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может оказаться для кого-то «мерседесом»[2].
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Становиться взрослым – значит узнавать и принимать разные стороны других людей.
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Человеческая душа удивительна. Когда я работаю, создавая картину за картиной, то мечтаю, чтобы у меня появился собственный уникальный стиль, узнаваемый с первого взгляда. Но если кто-то говорит, что узнал мой рисунок, меня тут же охватывает страх. Я боюсь навсегда застрять в одном закрепившемся за мной стиле. Тем не менее я сама иногда по привычке наделяю других людей поверхностным образом, сложившимся у меня в голове.

Каково было мое удивление, когда я с возрастом начала замечать, что моя бабушка играет роль не только «любимой бабули», но еще и «свекрови», и «тещи». Как бы мне ни было трудно это признавать, придется смириться, что человек, который был для меня «не очень», для кого-то другого может стать единственным и неповторимым героем романа.

Оказалось, мир не делится на «добряков» и «негодяев». Я сама никак не могу быть хорошей для всех людей в своем окружении. Возможно, если мы примем эту правду такой, какая она есть, то сумеем лучше понять отношения, которые прежде оставались для нас загадкой.

Часть 2

Не обязательно ладить со всеми
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Не ставьте себя на второе место в отношениях с миром
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Всегда я еду к тебе.
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Всегда подстраиваюсь под твое расписание.
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Но почему я постоянно оказываюсь для тебя на втором месте?
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Я больше не собираюсь искать ответы на этот вопрос.
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С этого момента я решила прекратить все отношения, где я на втором месте и где меня не ценят.



Я знаю, что это не всегда так работает, но… Мне кажется, если человек слишком вовлечен в жизнь партнера, скорее всего, в этих отношениях он находится на втором месте. Это касается не только влюбленных, но и друзей, знакомых и даже коллег. Всегда ощущается разница между тем, кто главный, и тем, кто подстраивается под главного.

Вы случайно не замечали за собой привычку чрезмерно радоваться малейшей похвале от знакомого человека? Или же, наоборот, вас терзала горечь, когда вам кто-то нагрубил? Если такие мысли посещают вас довольно часто, то велика вероятность, что во всех подобных отношениях вы занимаете второстепенное место.

Когда наш круг общения резко сокращается, мы становимся более уязвимыми для одиночества. Остро не хватает людей рядом. И тогда у нас возникает чувство благодарности за одно только существование любой связи, какой бы незначительной она ни была.

Несомненно, каждый по-своему проявляет любовь к окружающим и заботится о них. Но если человек всегда ставит себя на первое место, то, уверяю вас, нет нужды быть благодарными лишь за сам факт общения с ним. Ваш знакомый получает свою выгоду от этой связи, так что не стоит думать, будто вы ему обязаны.

Конечно, любые отношения с течением времени меняются. Порой мы все бываем эгоистичными, а иногда даже злоупотребляем своей властью. Именно поэтому не следует винить себя, если вы когда-либо оказывались на втором месте для другого человека. Однако, пожалуйста, помните, что если такое положение сохраняется слишком долго, то это может повлиять на восприятие собственного «я», а в дальнейшем – и на всю вашу жизнь.

Сбросьте с себя ярлык «второго места», иначе, быть может, в один отнюдь не прекрасный день вы станете второстепенным и ненужным для всего мира.


Если я сказала, что мне некомфортно, значит, мне некомфортно

Порой, когда кто-то меня расстраивает, я говорю ему об этом.
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Но если человек совершенно не чувствует себя виноватым,
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я начинаю думать, будто сама поступаю плохо в этой ситуации,
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хотя на самом деле виноват собеседник.
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Некоторые люди ухитряются натворить дел и перевернуть все так, чтобы виноватым казался кто угодно, кроме них. Когда я показываю, что недовольна этим, они обычно вешают на меня такие ярлыки, как «раздражительная» или «склонная преувеличивать». И даже если я осознаю, что ни в чем не виновата, подобные слова угнетают меня и заставляют терять уверенность. В таких случаях я вынуждена спрашивать друзей: «Случилось то-то и то-то, и это испортило мне настроение. Неужели я настолько раздражительная, что раздула из мухи слона?» А потом я трачу слишком много времени на переживания о том, что можно было бы отреагировать на ситуацию по-другому.

Когда я говорю, что мне неприятно, значит, я действительно чувствую именно это. Мне не нужно разрешение чужих людей на собственный дискомфорт. Надеюсь, что в этом бесцеремонном мире однажды настанут времена, когда мы сможем дать свободу своим чувствам быть такими, какие они есть.

Техника умеренности для здоровых взаимоотношений

Мы не должны отрицать собственные эмоции только из-за того, что иногда бываем чуть более чувствительными, чем остальные люди. И если вдруг произойдет что-то неприятное, запомните: «Если я говорю, что мне некомфортно, значит, мне некомфортно».

Поддержка без сравнений и поздравления без тревоги

Иногда, утешая товарища в трудном положении
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или поддерживая подругу, я чувствую необъяснимый холод в душе.
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В такие дни я ощущаю ненависть к себе и разочарование.
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Сравнение себя с другими приносит лишь немного утешения и гораздо больше тревоги.
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С каких пор я стала столь бессердечной?
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Порой я сильно разочаровываюсь в себе, когда не могу искренне утешить человека или порадоваться за него. Бывает, что, сочувствуя другу в трудном положении, я одновременно чувствую облегчение. А иногда, поздравляя знакомых с достижением успеха, где-то в глубине души я ощущаю себя ничтожно жалкой.

Мы жестко контролируем себя, задаваясь вопросом: «Правильно ли я живу, хорошо ли исполняю роль взрослого человека?» Возможно, в постоянной погоне за спокойствием мы, сами того не замечая, привыкаем к оценочной системе мира. А может быть, наши сердца черствеют от тревожных мыслей о том, что мы окажемся вне опасности, только если взберемся наверх, столкнув оттуда кого-то другого.

Страшнее всего, что с течением времени, каких бы высот в жизни мы ни достигали, желание сравнивать себя с другими не исчезает, а становится дурной привычкой. Подлинное чувство собственного достоинства можно обрести только через абсолютное принятие себя. Если вы всегда будете помнить об этом, то сможете дарить любимым людям поддержку без сравнений и поздравления без тревог.

Око за око, любовь за любовь

[image: ]
Люди, проявляющие ко мне неуважение

→ Нет надобности специально вести себя неприлично, но и вежливым быть тоже необязательно.
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Люди, которым нет до меня дела

→ Я не обязана о них беспокоиться.

Люди, которые дорожат мной

→ Я тоже ценю и уважаю их.



[image: ]
Разница между спокойствием и страстью
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Даже говоря такие слова, в глубине души мы все равно желаем,
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чтобы случались страстные моменты.
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Мне вспоминаются слова из одного сериала: «Любовь – это надежда, которая заставляет взрослых ждать следующего дня». Психологическая безопасность, радость, чувство близости – вот что люди хотят получить в отношениях. У каждого человека свои приоритеты в таких ценностях, но я думаю, одна вещь имеет большое значение для всех нас – это интерес. Да, все верно. Люди начинают встречаться для того, чтобы их жизнь стала насыщеннее. Как бы хорошо партнер ни заботился о вас и какими бы теплыми и комфортными ни были отношения, но если вам скучно рядом с ним, у вашего романа вряд ли есть будущее. К сожалению, интерес и веселье также означают переменчивость, а спокойствие – скуку. Отношения не могут быть одновременно стабильными и динамичными. А те, кто пытается обрести и то и другое, становятся похожи на покупателей в магазине, которые требуют минималистичный и вычурный дизайн.

Мы ставим невыполнимые условия, и, возможно, поэтому нам так трудно встретить «идеального» человека. Это не значит, что в мире не существует подходящего для вас партнера, – но нужно помнить, что люди редко совмещают в себе столь разные качества. Если вы хотите спокойствия, то знайте: иногда оно сопровождается скукой. А если вы не желаете отказываться от веселья, то будьте готовы, что вам придется открыть двери для нестабильности. Во всяком случае вы должны понимать, сколько этой нестабильности способны выдержать.

Может быть, стоит сначала определить, чего именно мы хотим и от чего не собираемся отказываться, а уже потом заводить новые знакомства?
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Не обязательно быть равнодушным
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Давайте не будем винить себя за то, что не можем рационально мыслить и поступать, когда мы влюблены.
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Разумная любовь. Любовь ли это вообще?
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Просто никому не хватает храбрости признаться,
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что в мире не бывает бесстрастных отношений и бесстрастных расставаний.



Тревожному человеку, который слишком беспокоится

Даже зная, что трепет в душе – это нормально, я все равно не могу отбросить тревогу.
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Я боюсь в финале этой истории обнаружить, что я полюбила тебя, а ты меня – нет.
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Я просто хотела обычных отношений,
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но уже начинаю думать: а не лучше ли мне любить тебя поменьше?
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Есть одна вещь, которую тревожным людям обязательно нужно запомнить перед новыми знакомствами: мы не можем себя обезопасить, сделав поспешный негативный вывод о будущем, которое еще даже не наступило. Наоборот, ваши пессимистичные ожидания могут подтолкнуть партнера в неверном направлении, что лишь обострит ситуацию.

Конечно, я не говорю, что вы должны немедленно распахнуть дверь в свое сердце безо всяких ограничений. Это не станет хорошим началом для романа. Вы обязательно должны сами определить, когда и насколько хотите раскрыться своему партнеру. И так же осторожно необходимо обдумать, сколько времени вам потребуется, чтобы довериться второй половинке.

Пусть смутные тревоги о будущем не исказят прекрасные сокровенные моменты в ваших отношениях. Разве не лучше отодвинуть на задний план страхи и переживания, которые пытаются опередить события?

Техника умеренности для здоровых взаимоотношений

Для тревоги никогда не бывает слишком поздно – даже если неприятная ситуация вот-вот произойдет. Давайте перестанем бояться будущего, которое пока еще не наступило.

Стремления и желания

Почему меня не слушается собственное сердце?
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Порой у меня появляются неожиданные желания.
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А стремления, которые я хотела во что бы то ни стало сохранить, исчезают безо всяких причин.
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Иногда я позволяю себе поддаться таким желаниям. И нередко это оказывается лучшим выбором.
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Принять, но не простить

Есть один способ справиться с тем, что вас кто-то ранил.
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Необходимо, насколько это возможно, спрятать все свои чувства и посмотреть на ситуацию беспристрастно.
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Вы не обязаны прощать человека и даже понимать его.
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Но вы можете принять случившееся.
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Немного необычный способ, верно? Однако меня это утешает.
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Получая душевные раны, мы нередко пытаемся отрицать произошедшее, изгнать его из памяти. Однако часть этой боли навсегда отпечатывается в нашем сердце, хотим мы того или нет. Сталкиваясь с подобным, я обращаюсь к книгам по гуманитарным наукам – так можно оценить действия людей с точки зрения эволюции или обдумать ситуацию, применив различные психологические теории. Это помогает мне намного легче пережить случившееся.

Большие и маленькие раны, нанесенные предательством, расставанием, физическим либо моральным насилием, сами по себе причиняют невыносимую боль. И она лишь усугубляется оттого, что мы не можем понять и принять человека, который сделал что-то, чего бы мы никогда себе не позволили.

Нет необходимости снова и снова переживать боль от неразрешенных эмоций и глубоко спрятанных ран. Но если вдруг эта боль появляется в самый важный момент жизни и мешает нам двигаться дальше, то неплохо было бы встретиться с ней лицом к лицу и преодолеть ее. А если этот процесс окажется для вас слишком мучительным, попробуйте хладнокровно взглянуть на незажившую рану и обратиться к воспоминаниям.

Это не значит, что вы должны собрать все свое великодушие и вынужденно простить того самого человека, придумывая ему несуществующие оправдания. Вы всего лишь должны посмотреть на него с точки зрения третьего лица, не имеющего к вам никакого отношения. Например, если назвать его не «человек, сделавший мне больно», а «человек с явным изъяном», то вам станет легче. Таким образом, если вы вытащите из себя болезненные воспоминания, переосмыслите их и дадите своей душе достаточное время на принятие, то вам будет намного проще избавиться от страданий.

Мои чувства имеют значение

То, что я желаю услышать больше всего.
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То, что я не хочу слышать совсем.
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Привычная манера разговора.
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Манера разговора, которую хочется забыть.
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Любимый аромат.
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Ужасный аромат.
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Мне нравилось это в тебе.
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Я ненавидела это в тебе.
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Мы так подходим друг другу.
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Мы слишком разные.
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У наших чувств не может быть причин, но мы все равно придумываем разные объяснения началу любви. А когда приходит время расставания, мы ищем повод, чтобы закончить отношения. Возможно, я просто боюсь, что меня посчитают незрелым и неопытным человеком, действующим под влиянием эмоций. И я успокаиваюсь, только если могу убедить свой разум в уместности собственных чувств и следующего за ними выбора.

Однако чаще всего эти объяснения оказываются незначительными, а порой и весьма далекими от реальности. С угасанием чувств многие воспоминания начинают восприниматься иначе. Спустя время становится понятно, что причины, по которым, как вы считали прежде, сложились ваши отношения, вовсе не имели смысла.

И напротив, если вы обратитесь к воспоминаниям об отношениях, которые следовало закончить гораздо раньше, то обнаружите бесчисленное множество знаков, которые указывали на подходящие для расставания моменты. Конечно, тогда вы не осознавали этого. Все подобные ситуации можно интерпретировать совершенно разным образом.

Не стоит тратить силы на поиск подходящих причин для того, чтобы сделать правильный выбор. Ведь причину легко придумать. Но вот ваши чувства сами по себе уже могут стать основанием для этого выбора.


Личные воспоминания каждого

Историю, как известно, пишут победители. Но историю любых отношений пишут оба участника.
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Если двое обращаются к одной и той же сцене из прошлого,
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каждый по-своему представляет время и место,
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и их воспоминания оказываются совершенно различными.
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Верьте отношениям, а не людям

Боль от полученных ран становится сильнее
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не потому, что мы обижены,
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а потому, что мы начинаем ненавидеть себя за то, что когда-то верили предавшему нас человеку.
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«Верь отношениям, а не людям».

Это мое личное неизменное правило, которое я всегда держу в уме. Я считаю, что все люди, включая меня, – слабые и не заслуживающие доверия существа. Ради выживания они могут в любой момент с легкостью поменять свои убеждения и позицию. И никто не вправе их за это осуждать.

Вот почему я верю не людям, а отношениям. Я всем сердцем стараюсь доверять поступкам и словам своего партнера, но при этом всегда помню, что человек может измениться в любую секунду. Придерживаясь подобного принципа, я лучше вижу разницу между простым изменением поведения и вероломством. Это помогает избежать ситуаций, в которых я оказываюсь жертвой предательства со стороны близкого человека.

Осознаёте ли вы, насколько ценно абсолютное доверие даже вопреки всем убеждениям? Если вы способны хранить в душе такие чувства, то вы уникальный человек.

Техника умеренности для здоровых взаимоотношений

Если вам причинили боль, то оставьте самоуничижение на долю того человека, который не смог бережно отнестись к вашему драгоценному доверию.

Я одинока, но не хочу ни с кем встречаться

Несмотря на то что мне одиноко, я все равно не хочу заводить отношения.
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Мне одиноко, но я не стремлюсь к браку.



[image: ]
На самом деле
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нам всем нужна лишь
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любовь.
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Каждый раз, когда я вижу на своем лице новые морщинки, меня охватывает тревога. Обычно волны одиночества катятся спокойно, но иногда они превращаются в страшный шторм, который накрывает меня с головой. Тогда я пытаюсь с кем-нибудь встретиться. Однако если я вижу, что моему собеседнику нужен не партнер по жизни, а помощник, то волей-неволей закрываю дверь в собственное сердце. Появляется слишком много сомнений по поводу отношений, свадьбы и всего, что с этим связано. Я всей душой желаю ощутить безопасность, которую дарит слово «вместе». Но я не уверена, что смогу справиться со стрессом, который неизбежно сопровождает вопросы брака.

Так ли важно сыграть однажды свадьбу? Правда ли, что если не выйти замуж, будет трудно и одиноко? И сколько лет я смогу продержаться в таком случае? А может, когда-нибудь я привыкну? Смогу ли я заполнить пустоту в душе браком или романом? Почему мы должны любить ради отношений или свадьбы?

Думаю, что мне и впредь будет так же сложно найти ответы на все эти вопросы. Сейчас по собственному опыту я могу утверждать лишь одно: чем больше времени мы проводим в поверхностных связях, тем сильнее разрастаются одиночество и пустота. Это очень меня пугает. Я боюсь, что под давлением общества увязну в неподходящих, ненужных отношениях, прежде чем встречу «своего» человека.

Я хочу, чтобы любовь всегда занимала первое место в любом союзе, будь то брак или просто романтическая связь. Не стоит вступать в отношения, просто чтобы быть в отношениях.

Всегда можно сделать лучший выбор

Чтобы разобраться в предыдущих отношениях,
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с какого-то момента я стала верить в «выбор», а не в «судьбу».
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Спрятать невыносимую боль из прошлого
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или преодолеть ее и двигаться дальше?

Теперь я буду решать сама.
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Судьба – это смысл, который мы привязали к одной из тысячи случайностей. Не больше и не меньше.
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Если, вспоминая прошлые неудачные отношения, вы думаете, что это была судьба, то воспоминания эти могут навсегда остаться глубокими рубцами на вашем сердце. В таком случае вы рискуете вжиться в образ героини из трагической истории любви, – а это лишь усугубит положение. Не помогут и мысли о том, что в прошлом у вас недоставало сил управлять ситуацией, что вас ранили. Это значит, что в любом последующем конфликте, возникающем с новым партнером, вы заранее смиритесь с невозможностью контроля и поставите себя на второстепенное место.

Прежде чем мы начнем разбираться в прошлых отношениях, нам стоит поверить не в «судьбу», а в собственный «выбор». Выбор – своего рода декларация независимости в связях с людьми и миром. Только мы сами вправе решать, открывать ли дверь в сердце, которую заперли в страхе снова получить душевную рану.

С кем продолжать общаться, с кем расстаться, насколько соблюдать дистанцию и нарушать ли ее, – все это мы можем определять самостоятельно. Даже если вдруг вы сделали шаг, о котором после пожалели, в этом нет ничего страшного. Мы учимся на наших старых ошибках и затем можем сделать более правильный выбор.

Не думать о людях, ранивших меня

Я решила не задумываться о людях, причинивших мне боль.
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Может, отрицание памяти и означает отрицание самой себя,
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но с некоторыми воспоминаниями нельзя поступать иначе. Их стоит лишь похоронить.
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Когда ночью невозможно уснуть от нахлынувших воспоминаний,
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я просто спокойно жду в надежде, что в один прекрасный день они рассеются, словно пыль.
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Человек, который любит меня безусловно

Люди, не получившие в детстве безусловной любви,
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не совсем обычно ведут себя при сближении с другими.
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Иногда их действия трудно понять,
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и слишком много вопросов остаются без ответа.

Возможно, единственный человек, который способен безусловно любить меня, – это я сама.
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Некоторые люди прекрасно живут в одиночестве, но их привычный уклад рушится, едва они вступают в романтические отношения. Другие чувствуют необходимым показывать партнеру только ту сторону себя, что близка к совершенству. Третьи превращаются в совершенно противоположную личность перед окружающими… Многие люди предпочитают представать перед своими партнерами в образе, который разительно отличается от их настоящего «я». Все мы как будто проверяем, какие наши стороны может принять любимый человек.

Чем мы ближе с человеком, тем больше ожидаем от него безусловной любви и понимания. Это стремление абсолютно естественно для большинства из нас. Но если подобное желание выходит за границы того, что может выдержать наша вторая половина, в отношениях возникают проблемы.

Психологи считают, что наш тип привязанности формируют принятие и любовь, которые мы получаем в детстве от родителей или воспитателей. Данная теория хорошо изучена, однако к ней стоит относиться с осторожностью: при неверной интерпретации вы можете застыть в незрелом состоянии, не в силах избавиться от обиды на родителей.

Мы не способны изменить прошлое. Но мы способны отпустить его, хотя это и непросто, – ради нашего будущего, ради исцеления, ради более здоровых и близких отношений. Кто знает, возможно, вы и есть единственный и лучший родитель, который наконец подарит безусловную любовь своему внутреннему ребенку?

Достаточно хороший человек, которому не обязательно ладить со всеми

Вам не нужно стараться быть хорошим человеком для других.
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Вы уже достойны похвалы за то, что делаете счастливым одного человека – себя.
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Не нужно гнаться за большим количеством друзей.
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Вы можете найти подходящую именно для вас компанию.
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Не бойтесь принять решение не ладить со всеми остальными.
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Прежде всего вам стоит поладить с самим собой.
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Может, в этом и есть плюсы взросления? Теперь я проще отношусь ко всему происходящему, особенно когда оцениваю себя и свои поступки. Задаваясь разными вопросами – например, «Достаточно ли хороший я человек?» или «Достаточно ли взросло и обдуманно я поступаю?», – я стараюсь понять себя, хотя раньше начала бы с самоосуждения. Я решила освободиться от бремени беспокойства о том, что должна быть идеальной для людей, с которыми общаюсь.

Хочется сказать, что мы не только не обязаны быть хорошими для остальных, мы даже не обязаны ладить со всеми окружающими нас людьми (за исключением, пожалуй, необходимых для работы связей). Мы вправе отдаляться от тех, кто нам не нравится. И не стоит думать, что у экстравертов дела идут всегда так, а у интровертов всегда иначе, – можно просто налаживать отношения в соответствии со своими ценностями и складом характера.

Сейчас я понимаю, что чем больше сил я вкладывала в поддержание общения с некоторыми прежними знакомыми, тем сильнее разошлись теперь наши пути. Отношения, которые сохраняются только благодаря чрезмерным стараниям, со временем естественным образом разрываются.

Будь у меня шанс дать один совет двадцатилетней себе, я бы, конечно, рекомендовала всегда помнить об этой простой истине.

Техника умеренности для здоровых взаимоотношений

Строить отношения с людьми, стремясь оказаться для всех них «хорошим человеком», – это бесполезная трата сил. Я искренне уверена, что чем быстрее вы это поймете, тем лучше станет ваша жизнь. Давайте не забывать о том, что в первую очередь мы должны поладить с самими собой.

Поздравление с одиночеством

Кажется, я только и делаю, что дарю деньги.
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Все получают деньги в подарок за то, что поженились или завели ребенка.
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Но насколько же это несправедливо по отношению к одиноким людям!
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Давайте создадим традицию дарить деньги одиночкам
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за выживание в этом суровом мире.
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А еще нужно вкусно их кормить.
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Неподвластное мне сердце

Однажды я решила больше не удерживать людей, которые меня покидают.
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Я не ищу причин этого и даже не виню их.



[image: ]
Я просто желаю им счастья.
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С возрастом я поняла, что мы не властны ни над своим сердцем, ни над чужим.
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Разбитую тарелку не склеить вновь.

Надо смириться с тем, что нам не суждено было оставаться вместе.
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Не важно, правда это или нет,
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но подобные мысли меня утешают.
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Почему он отдалился от меня? Почему я больше ему не нравлюсь? Когда-то я тщетно искала ответы на эти бессмысленные вопросы. И только теперь я понимаю, что нет ничего более глупого, чем пытаться удержать человека, который уже к тебе остыл.

В теории можно строить отношения по принципу «придет – так придет, уйдет – так уйдет». Но на практике немногие люди способны столь рационально подойти к вопросу взаимоотношений. Остальные же, включая и меня, скорее, сочтут это за повод остаться в одиночестве. «Мне никто не нужен! По жизни надо идти одному!» – вот что мы будем думать. Довольно пессимистичный настрой, не так ли?

Мы мечтаем избежать боли и не зависеть от судьбы, которая то дарует, то отнимает. И когда мы не в состоянии полностью контролировать происходящее, кажется, что проще вовсе оставаться в одиночестве.

Мы тратим много времени и сил, стараясь угадать чужие мысли, хотя не можем быть уверены даже в собственных желаниях. Если я не способна управлять своим сердцем, неужели вообще есть смысл задумываться о власти над сердцем другого человека?

Вместо того чтобы волноваться о других, давайте уделять больше внимания себе. И если у вас не получается то, что было задумано, то просто делайте так, как вам хочется.


Техника умеренности для здоровых взаимоотношений

Ваше сердце никогда не будет действовать по одному лишь желанию разума. Позвольте ему самостоятельно выбрать направление. Спокойно дарите любовь людям, которые к вам приходят, и равнодушно отпускайте тех, кто решил уйти.

Камера хранения для сердца

Порой бывает очень больно на душе.
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И когда вам в голову придет мысль, что лучше бы сердца не существовало,
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попробуйте отнести его в «камеру хранения».
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А когда у вас появится храбрость побороть боль,

можете снова его забрать.
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Я часто заболеваю, когда мне приходится выполнять трудные задачи или встречаться с людьми, которые вызывают у меня сильный стресс. Человеческое тело и разум взаимосвязаны, и поэтому, если нам тяжело на душе, тело дает об этом знать настоящей болезнью. В психологии используется термин «соматизированное расстройство». Это своего рода защитный механизм, который срабатывает у тех, кто своевременно не позаботился о собственной душевной боли, либо у тех, кто склонен терпеть и сдерживать эмоции.

В моем случае обычно без причины появляется мигрень и проблемы с пищеварением или внезапно усиливается бессонница. Иногда меня начинает укачивать в машине, может возникать звон в ушах, крапивница и даже зубная боль. Удивительно, но если в такие моменты устранить главную причину стресса, то и физические симптомы естественным образом постепенно исчезнут. Пережив несколько раз подобный опыт, я поняла, что так тело дает мне сигналы о стрессе. И теперь, как только я замечаю какие-либо изменения или малейшее недомогание, то немедленно приостанавливаю все дела, чтобы внимательно изучить ситуацию и людей, с которыми общаюсь в данный момент. (Кстати, оказалось, что это еще и наилучший способ минимизировать медицинские расходы.)

Каждый человек хоть раз в жизни сталкивался с соматизированным расстройством, просто у всех оно проявляется в разной степени. Например, когда душевная боль сопровождается внезапной физической болью в области сердца. Иногда я даже думаю, что лучше бы у меня вообще не было сердца и других органов, способных чувствовать болезненные эмоции.

В такие моменты стоит задать себе несколько вопросов. Не слишком ли я погружаюсь в работу, с которой мне трудно справиться? Нет ли рядом кого-то, кто постоянно расстраивает меня? Могу ли я как-то помочь себе? Самое важное – это замедлиться и выделить немного времени на то, чтобы оглянуться назад. Успокойте свое сердце, страдающее от боли или потери. Если вы найдете собственный способ дать отдых душе, то сохраните и физическое здоровье.

Это нормально – не чувствовать себя полноценным в одиночестве

У вас никогда не возникало мысли о том,



[image: ]
что даже если мы встречаем друзей,

заводим романы,
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женимся, рожаем детей,
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мы все равно остаемся одиноки.



Можно ли в конце концов привыкнуть к одиночеству?
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Вы не сможете привыкнуть, если не хотите этого.
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Недавно я ездила на остров Чеджудо, и во время этого путешествия мне постоянно казалось, что кто-то приклеил стикер «одиночка» на мой лоб. В обычной жизни мне нравится быть самой по себе среди толпы, но на сей раз я оказалась в абсолютном одиночестве, какого не испытывала прежде. Это было не так уж и весело, и в итоге, проведя несколько дней наедине с собой, я разрядилась, словно батарейка.

Говорят, что наш мозг реагирует на боль, вызванную потерей социальных связей, так же, как на боль физическую. Люди выжили только за счет объединения в группы – потребность в других совершенно естественна. Не стоит считать себя зависимым и слабым человеком лишь из-за того, что вы не в состоянии свыкнуться с одиночеством и не чувствуете себя полноценным наедине с собой.

А что, если мы неверно понимаем смысл слова «один»? Ведь на самом деле я почти никогда не бывала действительно одинокой, что бы ни думала. И хотя обычно мы отчаянно стремимся быть рядом с кем-то, иногда нам кажется, что лишь возможность побыть одному позволит достичь истинной зрелости.

Если смотреть с такой точки зрения, то абсолютное единение с собой выглядит хорошим опытом. Возможно, почувствовав себя полностью одинокими, мы узнаем, сколько сможем так выдержать, и поймем, кто на самом деле необходим нам рядом.

Если я могу хорошо жить одна

Тихое возращение с работы в обычную ночь.
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Никто не спрашивает, поужинала ли я. Не просит не задерживаться допоздна. Не задает вопросы и не ругается.



[image: ]
В голове мелькает только мысль о том, как красивы неоновые вывески на улицах.
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Говорят, что если тебе хорошо наедине с собой, то ты будешь счастлив и с другим человеком.



[image: ]
Не пора ли мне быть счастливой рядом с кем-то?



Часть 3

Человеку нужен человек
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Между мной и тобой невидимая линия

Мы довольно приятно общаемся,



[image: ]
но это не значит, что я хочу еще больше сблизиться с тобой.
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Я хочу, чтобы меня любили.
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Но можно ли назвать меня эгоисткой, если я сама не хочу любить?
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Я боюсь, что если мы будем проводить вместе много времени и я отдам тебе свое сердце,
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то мой настоящий образ станет размытым.
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Я обычно провожу мысленную линию с друзьями и знакомыми – за исключением родных – в зависимости от нашей с ними психологической дистанции. Конечно, я не фиксирую ее в дневнике и не говорю об этом лично, но я вспоминаю о линии каждый раз, когда возникает вопрос взаимопомощи или когда мне приходится расставлять приоритеты, например если совпадает время двух назначенных на один день встреч.

Ученые утверждают, что для здоровой жизни человеку необходимо держать определенную дистанцию в социальных связях. С такой точки зрения кажется, что я все делаю правильно.

Однако я нахожусь в центре четко очерченного круга, и мне очень трудно впустить в него даже человека, который стоит у самой границы. Я думаю об этой линии всегда, с любыми людьми, в том числе с очень близкими друзьями. Иногда мне кажется, что я слишком зациклена на этом. Я опасаюсь, что не смогу за себя постоять, если кто-то переступит границу хоть на шаг. Поэтому, как бы тесно мы ни общались, порой у меня создается впечатление, что я установила между нами стеклянную стену.

Чего же я так сильно боюсь? Смогу ли я когда-нибудь набраться храбрости и вступить в отношения настолько близкие, чтобы преодолеть эту границу между нами?


Умеренно отдаленные отношения

Иногда умеренно отдаленные связи
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сохраняются намного дольше.
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Потому что близость всегда
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сопровождается ожиданиями и разочарованиями.
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Чем более мы близки, тем более запутанными становятся наши отношения.
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Люди, с которыми мы знакомимся по работе. Друзья с такими же хобби. Те, с кем нас случайно свела судьба. Я правда хочу уделять внимание всем моим потихоньку растущим связям, но это не очень просто для такого застенчивого человека, как я. Мне всегда хочется ставить на первое место самых близких, но в то же время я не желаю расстраивать и терять никого другого.

Человеческие отношения невозможно создавать в одиночку, поэтому невозможно контролировать стремление другого человека к близости или налаживать глубокие контакты сразу со всеми. Иногда требуется небольшая уловка, чтобы сохранить и не слишком далекие, и не слишком близкие границы. Представьте, что каждый из вас держит по одному концу веревки. И помните: если натянуть ее слишком сильно, то она порвется, а если держать слишком расслабленно, она может сильно запутаться.

Техника умеренности для здоровых взаимоотношений

Не чрезмерно и не мало. Не далеко и не близко. Не холодно и не жарко. Давайте станем «кочевниками» и отправимся в путешествие по видам отношений в зависимости от ситуации и «умеренного» для нас комфорта.

Небольшая прорезь в сердце

Если соединявшая вас линия оборвалась,



[image: ]
завяжите ее узелок за узелком и создайте преграду, которая сможет вас защитить.
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И когда она станет прочной,

вас больше не будут так ранить личные отношения.
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Но вам станет труднее подпускать к себе кого-либо.
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Люди, которые смогут прорваться в ваше сердце через небольшую прорезь, – и есть ваши настоящие друзья.
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Где-то между «быть одному» и «быть с кем-то»

Когда никто не пишет, мне одиноко.

Когда пишут, мне лень отвечать.
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Когда мы вместе, я быстро устаю.

А когда я одна, мне плохо.
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В одиночестве я не чувствую себя полноценной.
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Но и вместе с кем-то быть не могу.

Такие дни случаются все чаще.
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У некоторых людей очень низкий порог физической чувствительности. Они обычно сильно мерзнут и плохо переносят жару. Их состояние часто меняется в зависимости от внешних раздражителей.

Но бывают и люди с низким порогом эмоциональной чувствительности. Они легко утомляются, находясь в обществе. А когда рядом никого нет, они моментально впадают в хандру. Налаживая связи с окружающими, такие люди быстро достигают критической точки, и их эмоциональное состояние становится похоже на качели. Они не ощущают себя полноценными, когда оказываются наедине с собой, но и находиться в компании для них невыносимая пытка.

Однако даже им необходимы близкие отношения. Они должны проводить время с кем-то вместе и одновременно врозь, как в «параллельной игре» (это разновидность игр, которая наблюдается у младенцев, когда дети находятся рядом, но играют по отдельности, не взаимодействуя и не мешая друг другу). Такие люди смогут медленно сближаться, сохраняя умеренную дистанцию. Подобным способом вы сможете и сберечь свое личное пространство, и не потерять дорогих вам людей.

Не бывает незаменимых людей

У каждого человека есть определенный лимит отношений, которые он может завести.
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И когда лимит подходит к концу, часть отношений необходимо пересмотреть.
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В мире нет людей, без которых нельзя было бы обойтись.
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Только если попрощаться с теми, кто не ценит меня,
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на их место придут хорошие люди.
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Когда моя самооценка была относительно низкой, я часто оказывалась среди людей, не уважавших меня. Тогда я думала, что это нормально, и продолжала считать этих знакомых порядочными людьми. Но когда моя самооценка достигала самого дна, я принималась винить себя в происходящем. Я верила, что получаю такое отношение из-за собственного эгоизма и неумения поступаться собой ради других (таково было влияние газлайтинга от тех, кому было удобно сохранять отношения, в которых я приносила себя в жертву).

Лучше отпустить человека, который проявляет к вам неуважение, даже если это окажется непросто. Разве нужно забивать желудок невкусной едой только из-за боязни голода? Стоит проверить, кто из знакомых относится к вам пренебрежительно и безразлично, прежде чем вы привяжетесь к ним. Отношения, которые держатся только на вашем самопожертвовании, – не равноправный союз и не имеют никакого смысла.

Техника умеренности для здоровых взаимоотношений

Не бойтесь освободить место, которое занимают неуважительные люди. Вы сможете встретить более подходящего человека, который заполнит образовавшуюся пустоту.

Если кто-то попал к вам в сердце

Когда вам кто-то нравится,
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вы переживаете удивительный опыт.
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Если вы видите похожего человека на улице
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или знаменитость с похожей улыбкой,
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если даже чувствуете похожий аромат, – вам везде мерещится этот человек.
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Когда недостаточно одного трепета в сердце
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Мне становится все сложнее открываться новым людям. Не хочется думать, что дело в моем возрасте, но, вероятно, так и есть. Конечно, эта проблема зависит не только от возраста. Я уже несколько раз проходила через все жизненные «сериалы». Стоит собеседнику только продекламировать одну-две строчки из «сценария» – и я уже могу предсказать концовку. Это можно списать на возраст, но, честно говоря, постоянные поспешные выводы и догадки выбивают меня из колеи. Даже если у меня возникает симпатия к человеку, я не наслаждаюсь романтикой, а начинаю заранее забивать голову плохими мыслями и тревожиться.

По опыту я знаю, что чувства нельзя направить разумом и что со временем они могут разрастаться все сильнее. Возможно, страх не справиться с собственными эмоциями не позволяет мне довериться кому-то?

Когда вам недостаточно одной лишь симпатии, чтобы осмелиться начать новые связи, вы можете на время удалиться со сцены жизни и представить себя в роли зрителя, который думает: «Интересно, а как же будет развиваться эта история?» Если сделать шаг назад и посмотреть на ваши отношения, то, возможно, перед вами предстанет увлекательный сюжет.

Когда заканчивается одиночество?

Когда у нас нет другого выбора, кроме как быть в одиночестве, чаще всего мы не хотим оставаться одни.
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Бывает так, что я, наоборот, желаю побыть одна, но кому-то из близких нужна моя помощь.
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По иронии судьбы, стоит только решить, что необходимо побыть одному, – и одиночество закончится.
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Даже если вы вложите в это всю душу…
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Думаю, важно хотя бы раз вложиться всей душой.
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Ведь только так можно понять, до какой степени стоит вкладываться в последующих отношениях.
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Единственная хорошая вещь, которая остается после расставания, – опыт, благодаря которому мы взрослеем. Научившись правильно вкладывать свои эмоции в общение с кем-либо, я больше не рискую раскрываться целиком и полностью. Каждая клеточка тела чувствует, когда надо остановить неугомонное сердце.

Вне зависимости от того, с кем именно я встречаюсь, в этом повторяющемся процессе всегда есть постоянная величина – «я». Анализируя полученный опыт, я непременно чему-то учусь и взрослею. Если вы пару раз потеряете сознание во время выпивки – суровый опыт! – то впоследствии уже будете понимать, когда наступает тот самый момент «еще одна рюмка, и я в опасности».

Если вы еще ни разу не вкладывались всей душой, может, стоит как-нибудь попробовать? Любые отношения в той или иной форме преподносят нам ценное знание.

Не зависеть от времени, проведенного вместе

С недавних пор я стала меньше интересоваться жизнью давних друзей.
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Может, все из-за того, что мы взрослеем?
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Увлечения уже почти не совпадают. Мы все больше отдаляемся,
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а разговоры при встречах становятся менее складными.
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Необъяснимая опустошенность.
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Остается только чувство долга под названием «мы же друзья».
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Да ладно, напишу в следующий раз.

Время от времени я переживаю из-за того, что не могу часто видеться со своими давними друзьями. Чувство вины? Сожаление? Печаль? Очень сложно объяснить это ощущение. Но больше всего мне не дает покоя, что в спектр этих эмоций не входит тоска. Конечно, я не говорю, что совсем ничего не испытываю. Однако я скучаю, скорее, по прошлым временам, чем по людям.

Считается, что необходимо дорожить долгосрочными связями. А если они исчезают, нам начинает казаться, что жизнь прошла впустую. Хотя вполне естественно, что с возрастом мы все меняемся и можем отдаляться друг от друга. Но иногда, без видимой на то причины, чувство долга тяготит наши сердца. Периодически мы с друзьями выделяем время и собираемся вместе. Правда, после подобных встреч я ощущаю опустошение, словно все не так, как было раньше. И тогда в моей душе просыпается подозрение. Вокруг слишком много тех, с кем я должна встретиться, и почти нет людей, с которыми мне действительно хотелось бы увидеться.

Я думаю, что крепость дружбы не зависит от времени, проведенного вместе. И теперь я не стану зацикливаться на этом – ни со старыми друзьями, ни с новыми. Какие отношения ценить больше – вопрос личного выбора. Если будет возможность, я постараюсь чаще встречаться с теми, с кем смогу полностью разделить свою радость. Потому что жизнь одна, и она коротка.

Что же такое дружба?

Дружба. Что это?
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Обсуждать дела, которыми вы обычно не интересуетесь, только потому что это касается друга.
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Бурно радоваться и поддерживать.
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Говорить, что любое живое существо,

которое любит ваш друг, прекрасно.
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Человеку нужен человек

Она самостоятельная и очень независимая.
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Иногда мне казалось, что, если я исчезну, она даже не заметит.
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Она как будто пыталась защитить себя от боли.
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Оказывается, я тоже была очень нужна тебе.
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У меня была подруга с острым чувством независимости. Мы познакомились очень давно, но я никогда не ощущала с ней особой близости. Она ни разу первая не рассказывала о своих проблемах и практически не просила о помощи. Мне казалось, что раз она такая самостоятельная, то я не очень-то ей и нужна.

Возможно, даже такие люди меняются с возрастом. С какого-то момента мы начали обсуждать наши переживания и чувства, которых никогда раньше не касались. Так я поняла, что она тоже нуждается в опоре и поддержке. Все это время, пока она пыталась справляться в одиночку, наша дружба легко могла закончиться.

С другой стороны, новое ощущение близости между нами принесло с собой и новые страхи. Я стала бояться ответственности, которая отныне легла на мои плечи.

Но, кажется, теперь я понимаю, почему люди, заботясь о ком-то, находят в этом смысл жизни. Ответственность придает им сил. Не зря человеку, страдающему депрессией, иногда советуют завести питомца или заняться растениями.

Забота о людях способна помочь и нам самим. Именно поэтому в какой-то момент мы начинаем полагаться друг на друга. Человеку всегда нужен человек.


Иногда необходимо отступить на шаг
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Настоящая любовь – не чрезмерная забота.
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И не желание защитить от всего подряд.
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Может, достаточно всего лишь не заставлять человека чувствовать себя в долгу.
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Не ощущать вину,
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когда кто-то из вас делает для себя то, что хочется.
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Возможно, это и есть настоящая любовь.



Полюбив кого-то, мы начинаем больше беспокоиться о том, что «даем» другому, – нам хочется постоянно заботиться о человеке и оберегать его.

Но здесь стоит быть осторожными. Подобные стремления могут легко перерасти в заблуждение о том, что мы имеем право на часть жизни своего партнера. А тот, в свою очередь, рискует потерять себя в чувстве долга за всю вашу любовь.

«Он же так хорошо ко мне относился». «Он же стольким пожертвовал ради меня». Все эти мысли заставляют нас помещать желания любимого человека на первое место и отодвигать собственные на задний план. Например, когда партнер не соглашается на предложение с энтузиазмом, мы начинаем сомневаться в своем решении. Оказываясь под таким постоянным давлением, мы теряем уверенность и в важных вопросах нашей жизни, а затем и вовсе сдаемся, даже не попытавшись отстоять собственное мнение.

Если кто-то пытается контролировать партнера и поддерживать в нем чувство долга, только чтобы направлять всю его жизнь по удобному для себя руслу, это вряд ли можно назвать любовью. Не старайтесь «отдать» слишком много. Попробуйте на шаг отступить от жизней друг друга и больше сосредоточиться на себе. Так ваши отношения станут лишь крепче.

Техника умеренности для здоровых взаимоотношений

Чтобы любовь обрела смысл, между двумя людьми обязательно должно существовать взаимоуважение. Давайте не забывать о том, что уважение – главный элемент здоровых отношений.

Что остается в памяти

Удивительно, но небольшие моменты не утрачивают смысл даже спустя время.
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Особенное выражение лица, которое знакомо только мне. Маленькие привычки.
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Крошечный миг невероятного тепла.
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И даже если с годами память затуманится,
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мы будем знать, что эти мгновения, как и наши чувства, были настоящими.



[image: ]
Любовь – не ключ к счастью

Существование другого человека само по себе не может стать волшебным ключом к счастью.
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Хорошая семья, хороший возлюбленный и хорошие друзья могут лишь помочь.
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Человек становится счастливым ровно настолько, насколько он сам для себя решил.
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Человек на 70 % состоит из воды. Тогда что входит в остальные 30 %? У меня, кажется, это место полностью занимает тревога, так что отношения, в которых я могу честно поделиться своими переживаниями и страхами, для меня очень важны.

Когда наши пути с некоторыми друзьями расходились, я думала, что мне грустно из-за образовавшейся пустоты. Затем я осознала, что, даже находясь с другими людьми, часто чувствую себя тоскливо. Мне одиноко среди шумной компании друзей, вместе с любимым человеком и даже с родными. Любой, кто когда-либо испытывал подобное чувство, поймет меня.

Значит, чье-либо отсутствие или присутствие не должно заметно влиять на меня. После долгих раздумий я пришла к следующему открытию. Я испытываю тоску, потому что боюсь потерять безопасность, которую ощущаю, когда делюсь собственными ценностями и самой важной эмоцией (в моем случае это тревога, но у каждого человека она своя).

Единение с кем-то определенно дарит ощущение психологической стабильности, но оно вряд ли сможет заполнить всю пустоту, затаившуюся в вашей душе. Тем не менее мы все отчаянно нуждаемся в чувстве стабильности, которое могут обеспечить только общение и сочувствие со стороны.

Мое счастье – сфера, ответственность за которую несу только я сама. Но счастья можно достичь в самых разных формах отношений. Не забывайте об этом.

Вкус еды и запах ветра

Я вспомнила, как однажды ела очень вкусное блюдо,
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и после тщательных раздумий поняла, что обедала тогда вместе с очень хорошим человеком.
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Воспоминания зависят от наших ощущений.



[image: ]
Вкус еды или запах ветра способны мысленно вернуть нас в прошлое.
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Да мы одинаковые!
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Мы склонны искать общие черты с человеком, который нам нравится.
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Даже когда отличий больше, чем сходства.
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Возможно, смысл слов «мы очень похожи!» в том,
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В фильме «500 дней лета» главный герой Том заинтересовался своей коллегой Саммер. Узнав, что им обоим нравится музыка одного и того же исполнителя, он решил, что между ними должна возникнуть любовь. На это младшая сестра Тома сказала ему: «То, что девушке, которая нравится тебе, нравится та же самая фигня, что и тебе, еще не значит, что она – та единственная».

Когда мы придаем большое значение малейшему сходству с человеком, которому симпатизируем, возможно, нам всего лишь хочется разделять с ним что-нибудь. Делая выводы о том, что «мы похоже одеваемся» или «между нами химия», мы просто выдаем желаемое за действительное. Если трезво взглянуть на слово «соулмейт» = «родственная душа», в которое так отчаянно верят люди, то можно увидеть, что это лишь фантазия. Когда кто-то говорит, что вы похожи, вероятно, он просто испытывает к вам интерес.

Напротив, с людьми, которые нам неприятны, мы обычно пытаемся найти отличия. Пару общих пунктов можно игнорировать или вовсе отрицать. Значит, оценка сходства и различия между другими и мной зависит от степени моей симпатии.

Если вы часто ловите себя на мысли о том, что вы с кем-то слишком разные, – это признак дискомфорта и желания держаться с человеком на разумной дистанции. А если замечаете много общего между собой и кем-то другим, то, пожалуйста, прежде всего признайте зарождающуюся симпатию.

Надеюсь, что вы сможете выразить свои искренние чувства, не упустив момент из-за тревоги о том, суждено вам быть вместе или нет.


В мире столько всего, что важнее еды

Каждый человек иногда проецирует на других
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собственные потребности.
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Часто мы даже не знаем, что нужно близкому человеку.
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А спустя время оказывается, что мы чувствовали одно и то же.
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Почему так сложно проявлять чувства?
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Мы в Корее справляемся о делах близких вопросом «ты поел?» вместо «как поживаешь?». Или говорим «давай как-нибудь пообедаем вместе», даже не планируя следующую встречу. Мы привыкли использовать такие выражения, но, честно говоря, я ни разу искренне не беспокоилась о чужих приемах пищи. Возможно, мои родители – единственные люди, которые спрашивают, поела ли я, только потому, что действительно хотят знать ответ.

Говорят, что человек склонен проецировать на других собственные потребности. Конечно, для поколения, которое пережило голод, забота о питании будет намного важнее, чем для современной молодежи. Но порой хочется просто услышать пару слов сочувствия и поддержки или получить объятия вместо разнообразных закусок. Ведь столько вещей для меня гораздо важнее еды.

Каждому человеку чего-то не хватает – уверенности, признания или даже любви… Но все мы смотрим на других с собственной точки зрения, что приводит к искажениям и порождает неподходящие советы и слова утешения.

Это вполне естественное явление. Мы можем воспринимать происходящее только через призму собственного жизненного опыта. Однако иногда полезно взглянуть на мир с точки зрения людей, которых мы любим. Вдруг это поможет нам узнать разные способы проявления любви?

Избавиться от бремени бессмысленных связей

Я больше не хочу поддерживать бессмысленные и формальные связи.
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«Никогда не знаешь, что тебя ждет».
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«А вдруг мне однажды понадобится помощь?» – и прочие подобные причины, на которых держатся некоторые связи.
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Отныне я решила избавиться от этого бремени.
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Самое важное – это те люди, что находятся рядом со мной прямо сейчас.
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С одними друзьями мы прежде очень близко общались, а потом естественным образом отдалились. С другими мы иногда можем встретиться и вспомнить прошлое, даже если каждый живет сам по себе. С кем-то из знакомых отношения резко прервались, когда они обзавелись семьями. В такие моменты мне особенно обидно и грустно – кажется, что меня просто удалили из жизни.

Когда-то я бесконечно сомневалась из-за всех отношений. Я испытывала отвращение от открытых и бессмысленных сообщений людей, которые писали мне исключительно по поводу знаменательных событий в их жизни. Каждый раз, когда общение внезапно возобновлялось из-за трудоустройства, смены работы, свадьбы, рождения ребенка и других подобных мероприятий, я начинала один за другим отсеивать людей, которых знала все это время. Так я сбрасывала тяжесть связей, не имеющих никакой ценности.

Говорят, что с человеком, который неожиданно появляется в самый нужный момент, вам суждено связать свою жизнь. То же самое касается и дружбы. Если кто-то будет рядом со мной и мы сможем делиться друг с другом мелкими новостями из жизни, то что еще нужно для счастья?

У нас не так много времени и сил, чтобы поддерживать большое количество близких связей. Нам остается только спокойно принимать изменения в отношениях на протяжении всей жизни и отдавать свою искреннюю привязанность тем людям, которые сейчас рядом с нами.

Техника умеренности для здоровых взаимоотношений

Зависит ли прочность дружбы от того, как долго вы друг с другом знакомы? Важно не количество времени, проведенного вместе, а чувства, которые вы испытываете.

Искренность

Прежде чем влюбиться, нужно понять,
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что многие люди, признаваясь в любви, дают обещания, которые не смогут сдержать.
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Однако нужно знать еще кое-что.
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Все эти слова искренни в тот момент, когда произносятся.
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Эту искренность невозможно выразить иначе, кроме как вывернув душу наизнанку.
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Путь к расширению горизонта
В школьные годы я посмотрела мюзикл «Хедвиг». В одной из песен, “The Origin of Love”, говорилось, что изначально человек – это существо с двумя головами, двумя парами ног и рук, но Бог разделил его на две части, и люди стали такими, какие они сейчас. И когда две половинки встречаются, они снова могут стать одним целым, разделив всю боль. Тогда я неверно истолковала смысл этой песни и после еще долго ошибалась в значении слова «близость». Я была уверена, что сближение с другим человеком – одностороннее явление, что кто-то просто возьмет и появится в моей жизни, а мне придется отказаться от половины своего внутреннего пространства. И это меня очень пугало.

В каждом из нас заключена своя Вселенная, и внутри нее находится много разных планет с собственными вкусами, ценностями, характером, внешностью и привычками. Когда мой мир встречается с другим миром, неизбежно происходят большие и маленькие столкновения. Несомненно, это болезненный процесс. Однако благодаря ему вы можете получить новый опыт, который невозможно обрести в одиночку, можете чувствовать единение, обнаруживать сходства, изучать и принимать различия. Так ваш горизонт мыслей и чувств постепенно расширяется.

Совсем недавно я узнала о понятии «застенчивость кроны». Так называют явление, когда деревья схожих пород расположены рядом, но их кроны формируются, не соприкасаясь ветвями и оставляя между собой некоторое пространство. И неизвестно, почему деревья сохраняют определенную дистанцию и проявляют такую осторожность по отношению друг к другу.

Даже растения, будучи тесно связанными, не вторгаются в чужое пространство. Значит, и мы можем существовать рядом, не нарушая границ и лишь помогая друг другу расширить горизонты.


Тот, с кем я могу поделиться кусочком разбитого сердца

На самом деле мне нужен
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не тот, кто придет с чем-то цельным,
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а тот, кто придет с кусочком разбитого сердца в руках
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и объединится со мной.
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Это случилось еще в те времена, когда я преподавала изобразительное искусство, до того как стала фрилансером. У меня был ученик, который всегда раскладывал свои карандаши строго в порядке цветов радуги. Если в процессе раскрашивания мальчик случайно выходил за контур рисунка или у него ломался грифель, то он моментально приходил в ярость и начинал плакать так, что его невозможно было успокоить. Я привязалась к нему – он слишком походил на меня в этом же возрасте. Желая, чтобы тревога и обсессивно-компульсивные наклонности не стали препятствиями в жизни мальчика, я особенно заботилась о нем.

И вот спустя несколько лет, проведенных вместе, все изменилось. Теперь в ситуации, которая раньше могла его сильно расстроить, этот ребенок начал сам говорить мне, что все в порядке. Однажды, когда во время рисования у него разломился цветной мелок, он сказал мне такие слова:

– Ничего страшного. Ведь теперь у меня есть два мелка, и это намного лучше! А еще я могу раскрашивать с кем-то вдвоем. Разве это не здорово?

Иногда тот, кто делится кусочком разбитого сердца, становится для вас намного большим утешением, чем тот, кто пытается отдать что-то цельное. Возможно, именно это вам и нужно.
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Примечания

1

Изначально цитата японского писателя Харуки Мураками, которая в корейском обществе в виде аббревиатуры [image: ] вошла в повседневное использование. – Прим. пер.
Вернуться

2

Отсылка к поговорке «уедет мусоровоз – приедет мерседес»; так девушки в Корее утешают подруг, которые грустят из-за расставания. – Прим. пер.
Вернуться
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