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Аннотация
Эмиграция – одно из самых серьезных потрясений, которое может случиться с человеком. Почему? Потому что смена города или даже страны – это всегда утрата (дома, близких, привычной жизни и налаженного быта).
Однако эмиграция бывает разной. Одно дело, если переезд в другую страну был запланирован заранее, и совсем другое, когда смена локации – вынужденная мера.
Если вы уже сменили страну проживания, эта книга поможет вам пережить трудные времена и подскажет, что делать, когда нет сил и ничто не радует.
Если же вы только планируете переезд, эта книга поможет вам подготовить себя и своих близких к этому важному событию и расскажет о том, какие трудности и радости будут ожидать вас на новом месте.


Екатерина Оксанен
Эмиграция. Опыт переезда
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Введение

Когда мне предложили написать эту книгу, я испытала смешанные чувства.
С одной стороны, обрадовалась и воодушевилась: я работаю с эмигрантами с 2010 года, и за это время у меня накопилось огромное количество информации на эту тему. Я много знаю о том, как разные люди переживают переезд, что они чувствуют, как меняется их отношение к «той» и «этой» стране, какими способами они пользуются, чтобы адаптироваться к новой культуре.
С другой стороны, я была озадачена: эмиграция ведь бывает очень разной. Как же написать обо всех сразу? Одно дело, если переезд в другую страну был запланирован и человек мог подготовиться к этому опыту. Совсем другое — эмиграция-эвакуация, вынужденная смена места жительства, когда человек, может, вообще никогда к этому не стремился и не задумывался о переезде, но по какой-то причине был вынужден покинуть свою страну. Встречаются те, для кого эмиграция — это трагедия, но есть и те, кто смотрит на переезд как на освобождение. Среди эмигрантов есть люди, мечтающие вернуться домой, и те, кому возвращение на родину снится в кошмарах. Кто-то плачет от тоски, вспоминая родной край, а кто-то испытывает к нему отвращение.
Кроме того, то, как человек справится с переездом, во многом зависит и от его возраста, и от жизненного опыта, и от особенностей характера, и от отношений в семье — в общем, двух одинаковых историй тут не бывает.
Я крепко призадумалась и… постаралась написать так, чтобы каждый эмигрант нашел на этих страницах что-то про себя. И очень надеюсь, что эта книга поможет вам пережить одно из самых серьезных потрясений, которые могут случиться во взрослом возрасте (да, специалисты относят эмиграцию к первым строчкам в рейтинге самых стрессовых для человека событий).
Возможно, не все главы этой книги будут про вас. Читайте в первую очередь те разделы, которые больше всего похожи на вашу ситуацию. Но все же будет здорово, если вы прочтете книгу целиком. Ведь рядом с вами другие эмигранты, и, возможно, вам будет проще понять их опыт, если вы прочитаете и об их случаях тоже.
Если вы только-только оказались в новой стране и тут вам попалась под руку эта книга — открывайте последнюю главу. Там вы увидите конкретные рекомендации о том, как себе помочь. А потом уже дочитаете остальное.

Эмиграция: как подготовиться


Уехать или остаться? Как принять решение о переезде?

Эмиграция — очень серьезное решение. Оно влияет на все сферы нашей жизни, причем разом: меняется и окружение, и дом, и (часто) климат, и законы, и язык, и культура…
Именно из-за масштаба изменений нам так трудно принять это решение. Сами посудите: в обычной жизни мы серьезно переживаем, когда только одну сферу нужно поменять — работу, например, — а тут все и сразу. Трудно решиться на такие глобальные перемены, тем более что никто не гарантирует, каким будет результат.
Кто-то принимает это решение годами, сначала подумав: «А что, если переехать, попробовать пожить в другой стране?» Поначалу это просто идея. Но потом эта мысль обретает все более реалистичные формы: человек ищет способы, как можно это сделать; посещает страны уже не как турист, а как человек, присматривающий место для жизни; он все больше узнает о новой стране — о ее обычаях, культуре, языке. Так вызревает его решение.
У кого-то это происходит иначе. Приехал, например, человек на учебу или стажировку, а ему в новой стране поступило предложение о работе. «Почему бы и нет?» — подумал он и решил остаться.
Кто-то много раз посещал приглянувшуюся страну, долго выстраивал с ней отношения и в какой-то момент понял: хочу тут жить.
Однако есть и те, у кого не было времени на раздумья. Потому что в их случае эмиграция — равно эвакуация. Возможность спасти себя и своих близких. Тут нет особой возможности долго думать, нужно просто собираться и ехать.
Условно мотивацию людей, отправляющихся на ПМЖ в другие страны, можно разделить на два типа: «от» и «к». В первом случае это люди, переезжающие, как говорится, не от хорошей жизни. Так они спасаются от чего-то для них опасного или неприятного — от голода, войны, преследования, потери жизненных ориентиров. Во втором случае люди едут к лучшей жизни — за возможностями, повышением уровня жизни, мечтой и т. п. И, конечно, есть те, у кого обе мотивации слиты в одну, кто переезжает одновременно от неприятного и небезопасного к приятному и комфортному.
Психологи, работающие с эмигрантами, спрашивают о мотивации переезда не из праздного любопытства, а чтобы хотя бы примерно оценить уровень стресса клиента. Люди с мотивацией «к», как правило, испытывают меньше стресса при релокации, и у них больше ресурсов, чтобы справиться с этим непростым периодом. А вот те, кто от чего-то бежал, да еще и бежал в спешке, испытывают бо́льший стресс. И у таких эмигрантов в разы увеличиваются риски развития депрессии, тревожных расстройств, невроза эмигранта (об этом расскажу в следующих главах), психосоматических заболеваний и других неприятностей. Поэтому если вы оказались в вынужденной эмиграции, то ни в коем случае не пренебрегайте заботой о своем душевном и физическом здоровье: это как раз тот случай, когда все дела можно и нужно отложить ради того, чтобы потом быть в состоянии их сделать. Надеюсь, эта книга вам в этом поможет.
Решение о релокации принять сложно еще и потому, что часто на нас влияют мнения других людей — родственников, знакомых, работодателей, коллег и друзей. Воздействуют на человека в этот момент еще и СМИ, и новости. Услышать свой собственный голос в таком шуме непросто, но именно это и нужно сделать. Ведь переезд — это решение о вашей жизни. Никто не знает, как правильно, кроме вас самих.
Но решение это настолько глобальное, что у него очень много «за», «против» и «а что, если». Если у вас есть возможность еще подумать, как следует взвесить мысль о переезде, то я могу предложить вам несколько вопросов, ответив на которые вам будет проще это сделать.
Первое и самое главное: если в вашей ситуации речь идет о безопасности вас и ваших близких — значит, нужно ехать. Деньги и социальные связи вы заработаете, а вот жизнь у вас всего одна. И здоровье тоже. Так что как бы ни было страшно, как бы вы ни мучились вопросами вроде «А на что там жить?», главное здесь другое: лучше жить хоть как-то, чем не жить вообще. В конце концов, в современном мире умереть от голода где-то под мостом надо еще умудриться, ведь существует огромное количество организаций, которые помогают в такой ситуации. Кроме того, даже если вы прямо сейчас не видите для себя ясной картины светлого будущего, то напомните себе, что вообще-то мы далеко не всегда знаем, как все сложится. Но оно складывается. У вас точно уже были ситуации, в которых вы не знали, что делать, были растеряны и не имели гарантий, но справились. Если вы как-то дожили до взрослого возраста — значит, у вас есть качества, которые в этом помогли. Они и сейчас помогут.
Если в голову все время лезут тревожные мысли, то покритикуйте свои страхи. Часто мы не можем решиться на какое-то действие, потому что занимаемся самозапугиванием и катастрофизируем возможные последствия. Поэтому напишите в столбик все то, что вас пугает. И по каждому пункту докажите себе (да, можно использовать Гугл для подсказок), почему это возможное последствие не так уж страшно. Ну вот приключись оно — и что? Кто-то умрет или серьезно пострадает? Если нет — значит, никакой это не ужас, а просто неприятность. Составьте план действий на случай, если это произойдет.
И, пожалуйста, доверяйте себе и своей способности справиться с жизнью. Понимаю, очень трудно принять такое серьезное решение. Голова будет запугивать, скажет, что если вы так сделаете, то помрете в канаве с голоду в полном одиночестве. Но это неправда. Найдете другую работу, других людей и другой образ жизни. Главное — себя не бросать. Не разрешайте страху мешать вам принимать решение. Не он тут главный, а вы.
Вторая мысль: лучший способ эмигрировать, снизив риски для своего ментального и физического здоровья, — это съездить в новую страну несколько раз. Сначала как турист — на неделю или две. Так у вас появится какое-то первое впечатление о стране. Затем увеличьте срок пребывания до месяца. За этот период вы чуть больше узнаете о бытовых условиях проживания: какой транспорт по каким маршрутам ездит, какие есть пригороды и интересные места поблизости, как местные проводят свободное время. Заодно вы уже можете столкнуться с первыми бюрократическими процедурами. Следующая поездка — на 3–4 месяца. За это время вы разберетесь в других важных нюансах: сколько стоит снять жилье, каков размер квартплаты и как за нее платить, где есть места для выгула собаки (если она у вас есть, конечно), куда можно ходить с детьми, и как вообще обстоят дела с нянями и секциями, как открыть банковский счет, насколько хорошо вы знаете язык и т. п. Если все вам понравится, то в следующий раз вы уже можете попробовать поехать на полгода-год. Тут вы разберетесь с другой категорией вопросов: узнаете, каково провести в этом месте разные сезоны, как вы будете отмечать праздники вдали от дома, сколько эмоционального труда нужно, чтобы завести друзей и т. п. Но все это, конечно, возможно далеко не в каждом случае: для такого плавного способа эмиграции нужна работа, которая это позволяет, и, конечно, отсутствие угроз. Такая роскошь есть не у всех. Но, возможно, этот план пригодится вам в будущем.
Третье, чем я хотела бы поделиться, — это список вопросов, которые будет полезно задать себе, если у вас есть возможность подумать перед принятием окончательного решения. Они помогут с разных сторон посмотреть на эмиграцию, оценить именно ваш случай и определиться. Лучше отвечать на них письменно или хотя бы проговорить вслух, обсудив с близким человеком.

1. Квадрат Декарта
Ответьте на четыре вопроса:
A. Что будет, если вы переедете? То есть что хорошего для вас случится, если вы решитесь на эмиграцию. Какие в этом плюсы?
B. Что будет, если вы останетесь? Каковы будут плюсы для вас от того, что вы не переедете.
C. Чего не будет, если вы переедете? Чего вы можете лишиться при переезде, какие у этого могут быть минусы.
D. Чего не будет, если вы останетесь? Какие минусы будут в случае, если вы не эмигрируете.
Посмотрите, у какого решения больше плюсов и минусов. А главное — какие из них действительно для вас важны. Иногда бывает так, что один, но очень важный плюс гораздо весомее, чем сотня маленьких минусов.

2. Каковы ваши ценности?
Безопасность, свобода, работа и карьера, комфорт, чистая совесть, быть рядом с близкими людьми, здоровье, чтобы любимые были счастливы, будущее для своих детей, стабильность — все это примеры ценностей, на основании которых мы принимаем жизненные решения.
Напишите, какие ценности для вас самые главные. Составьте список хотя бы из пяти пунктов: сначала самая главная ценность, затем второстепенная и так далее. А теперь оцените, в каком случае вы сможете жить в соответствии со своими ценностями — там или тут?
Например, если для человека самая главная ценность — это физически быть рядом с семьей, то реализовать ее можно будет только там, где эта семья находится. То есть либо перевозить их с собой, либо оставаться на месте. А вот если для человека главная ценность — это перспективы для своих детей и он понимает, что на родине таких перспектив объективно меньше, то в его случае естественным будет выбрать эмиграцию.
Если вам трудно взять и составить список ценностей, если вы путаетесь и не можете их сформулировать, то есть подсказка. Вспомните самые важные жизненные решения, которые вы принимали. На какие ценности вы опирались? В пользу чего выбирали?

3. Какой образ жизни вы хотите вести?
Простите, знаю, что многих раздражает вопрос «Кем вы видите себя через пять лет?». Но сложно говорить о будущем, не заглядывая в то, как вы его видите. Так что спросите себя, как вы хотели бы жить через год, пять, десять лет? Как хотите проводить свои будни, вечера, выходные? Где вы видите себя — в шумном городе или в деревне с овечками? Подумайте об этом отстраненно, так, будто вам не нужно вот прямо сейчас принимать решение об эмиграции. Просто представьте идеальное будущее для себя — с вашими привычками, с вашим характером. А потом уже сравните эту картинку с возможностями в тех странах, о которых думаете.

4. Откуда вы уходили и почему?
Этот вопрос помогает понять, что вам точно не подходит. Например, если вы перевелись из одного учебного заведения в другое потому, что в первом было слишком много политики и бюрократии, и в итоге считаете, что для вас это было верным решением, — значит, вам не подходит среда, напоминающая первый вуз. Если вы не выдерживаете непредсказуемости и нестабильности — значит, вам нужна страна, в которой вы сможете чувствовать себя более защищенным, в которой можно планировать жизнь на двадцать лет вперед и не бояться, что вдруг может случиться что-то ужасное. Если вы уходите оттуда, где скучно, предсказуемо и слишком просто, — значит, вам больше по душе будет та страна, в которой больше приключений, энергии и эмоций.

5. Какое будущее вы хотите для своих детей? Можно ли это реализовать в вашей стране?
Если вы принимаете решение не о временной релокации, а о радикальной смене места жительства, то этот вопрос поможет понять, где вам остановиться.

6. Какие люди вам ближе?
Открытые, веселые, душевные, интровертированные, уважающие чужие личные границы, следующие правилам? Посмотрите на тех, с кем вы долго общаетесь. Какие качества их объединяют? Скорее всего, с такими людьми вам и будет комфортно. Ответ на этот вопрос поможет сориентироваться в том, к какой культуре вам будет легче адаптироваться.

7. Где у вас есть возможность заниматься любимым делом?
Можете ли вы делать то, что любите, в своей стране? Если вы из тех людей, кто горит своим делом, то для вас ответ на этот вопрос будет определяющим.

8. Что подсказывают ваши чувства?
Ответить на этот вопрос поможет способ, который все давно знают, — подбрасывание монетки. Да-да, тот самый, в котором вы с собой договариваетесь: выпадет орел — выберу первый вариант, выпадет решка — выберу второй.
Но тут цель не в том, чтобы просто положиться на волю случая, а в том, чтобы разобраться в себе. Главное — смотреть не на выпавший результат, а на ваши чувства по этому поводу. Если посмотрите на результат и почувствуете разочарование или желание еще раз подбросить — значит, душа ваша лежит вовсе не к тому варианту, который выпал. Если почувствовали облегчение и радость — значит, выбирайте именно это.

9. Есть ли у вас сейчас достаточно сил для переезда?
Эмиграция — это огромный стресс, и вам понадобится много сил на то, чтобы с ним справиться. Если вы истощены, а ситуация позволяет подождать, накопить ресурсов для переезда (и материальных, и эмоциональных, и физических), — сначала восстановитесь. Ваше состояние имеет значение.
Я намеренно не включила в этот список более прагматичные вопросы вроде «Где я буду жить?», «Как зарабатывать в новой стране?» и тому подобные. Мы обязательно поговорим об этом дальше. В этой книге вообще будут как главы про «приземленное» — например, весьма конкретный гайд в последнем разделе, — так и главы чуть более глубинные, относящиеся больше к психологии и пониманию себя. Потому что одно без другого не бывает. Потому что я верю, что если человек живет в соответствии со своими ценностями и принимает решения, которые подходят именно ему, то все необходимые для этого средства он обязательно найдет. Так что если вы решились — значит, справитесь.

Психологическая подготовка к эмиграции

Когда я собирала материалы для этой книги, то задавала эмигрантам один и тот же вопрос: как подготовиться к эмиграции? На что один человек с печальной улыбкой сказал: «Кать, а как вообще можно подготовиться к утрате всей той жизни, которую ты выстраивал годами? И как подготовиться к неизвестности?»
В этих словах, конечно, есть правда. Эмиграция в этом плане похожа на родительство: к этому не будешь готов на сто процентов хотя бы просто потому, что не знаешь, что тебя ждет. Но, как и в случае с появлением детей, мы можем заранее сделать многое, чтобы в этот период нам было легче. Вы не можете застраховаться от всего и сразу, но при этом вполне реально позаботиться о себе настолько, насколько это возможно в вашей ситуации.
Психологически подготовиться к эмиграции — значит постараться заранее снизить влияние тех факторов, которые могут осложнить адаптацию к новой стране и вызвать дополнительные психологические трудности. Исследования показали, что к таким факторам относятся большое различие культур, недостаток информации о новой стране, личностные особенности эмигранта (такие как перфекционизм, тревожность и наличие психологических травм в прошлом), необходимость постоянно адаптироваться к новым условиям.
Поэтому вы сможете помочь себе подготовиться к переезду так:
• Заранее узнайте как можно больше информации о стране и ее культуре.
Смотрите видео путешественников и людей, которые уже в эту страну эмигрировали. Это может стать чудесным способом проводить семейные вечера или выходные.
Выясните, что в этой культуре принято, а что нет; какие негласные правила общения характерны для этой страны; какие праздники отмечают, какова их история. Если у вас есть такая возможность, то попробуйте вводить в свою жизнь традиции новой страны еще до того, как переедете.
Начните учить язык. Узнайте, какие в нем есть непереводимые, смешные или удивительные слова, и делитесь этим с теми, кто тоже собирается эмигрировать.
• Найдите чаты взаимопомощи.
Задайте вопросы о том, к чему готовиться, что с собой взять, что вам обязательно нужно знать при переезде в эту страну. Например, вам пригодится знать:
✓ какие приложения есть в новой стране для вызова такси или доставки продуктов;
✓ в каких банках и на каких условиях можно открыть счет;
✓ куда звонить в случае ЧС;
✓ как работают сотовые операторы (в некоторых странах туристическая сим-карта сильно отличается от постоянной);
✓ как работает медицинское обслуживание в стране;
✓ где, как, когда и какие документы нужно подавать для оформления ВНЖ;
✓ где можно получить консультацию юриста или бухгалтера, знакомого с местными правилами;
✓ к кому обратиться за услугами переводчика;
✓ где можно познакомиться и завести друзей;
✓ подпишитесь на местные новости.
Еще до переезда важно начать ориентироваться в жизни новой страны. Так вы со временем сможете понять, какие тенденции есть в этом обществе, насколько там безопасно, чем живет страна и тому подобное.
• Продумайте варианты.
Представьте как можно больше ситуаций, с которыми вы можете столкнуться, и продумайте возможные выходы. Например, прилетели вы в аэропорт, а там нет транспорта, чтобы добраться до города. Значит, вам нужно запастись или расписанием автобусов и их маршрутов, или местными приложениями такси и телефонными номерами, с помощью которых можно вызвать машину. Нарисуйте для себя mindmap, распишите как можно больше потенциальных трудностей и вариантов их решения.
Даже если все эти планы не пригодятся, в любом случае они добавят вам ощущения устойчивости и компетентности. Вы будете чувствовать себя намного безопаснее и увереннее, если заранее будете знать, что делать.
• Попрощайтесь.
Сделать это особенно важно при вынужденной эмиграции, когда человек не знает, надолго ли он уезжает и сможет ли вернуться вообще. Расставание отнимает огромное количество сил и сильно затруднит вашу адаптацию, если вы не завершите этот процесс.
Если у вас есть такая возможность, то подготовьтесь к покиданию прежнего места жительства. Устройте себе прощальную прогулку по любимым улицам (даже если еще вернетесь). Встретьтесь с друзьями, близкими и знакомыми, которые остаются. Это важно.
Наша психика так устроена, что она в любом случае будет горевать по тому, что осталось позади. Вы можете помочь ей в этом такими прощальными ритуалами. Так уж мы устроены, что нам важно завершать отношения, иначе мысли о них могут преследовать нас еще долго.
• Возьмите с собой что-то привычно-уютно-ежедневное.
Любимый чай, мягкую игрушку, свою кружку, халат и т. п. Когда вокруг все чужое, свои вещи просто спасают. Это может прозвучать странно, но они на какое-то время становятся опорой. Так что если думаете над тем, хватит ли места в чемодане, то не забудьте: полезные и нужные вещи вы купите. А вот свои — нет. Так что иногда можно и пожертвовать полезным ради родного, теплого и уютного. Положите в чемодан душевный покой. Пригодится.
• Будьте готовы потерять деньги.
Переезд — это всегда расходы. Даже если вы эмигрируете в страну, где «все дешевле», вы неизбежно хоть что-то потратите. У вас уйдет время на то, чтобы узнать, где дешевле покупать продукты. Вы по незнанию заплатите там, где можно что-то получить бесплатно. Вы внесете залог за аренду жилья. Вам нужно будет заплатить за подачу документов. Вам понадобится купить рабочий стол, сковородку, одежду по погоде — в общем, целый список образуется.
Подумайте, какую сумму за переезд вы готовы отдать. И умножьте ее на три. Здесь как с ремонтом: смета, скорее всего, вырастет, причем не на 10%. На всякий случай будьте готовы потерять большую сумму и ни в коем случае не ругайте себя, если задним числом узнаете, что где-то можно было сэкономить. Это не траты, а инвестиции в ваше будущее и в ваше спокойствие. Все время напоминайте себе (а я в этой книге буду напоминать вам), что деньги вы еще заработаете, в отличие от здоровья и времени. Эти ресурсы ценнее.
• Снижайте требования.
Исследования показали, что труднее всего переезд дается… перфекционистам. Людям, привыкшим все контролировать, следовать плану, все рассчитывать, требовать от себя многого. Ведь в этом деле не по плану может пойти примерно все. Будет много вещей, которые от вас не зависят, которые невозможно проконтролировать. Подводят даже собственное тело или психика: на фоне стресса запросто можно заболеть или почувствовать внезапное истощение, когда резко нет сил вообще ни на что (об этом обязательно еще поговорим).
Если в такие моменты вы свои драгоценные ресурсы будете тратить на то, чтобы себя ругать или требовать от себя совершенства и продуктивности, то у вас их совсем не останется. Поэтому договоритесь с собой: сейчас вы будете учиться доверять миру, а не требовать от него; подстраиваться, а не ломать под себя. Есть в жизни периоды, когда нужно сжать зубы и делать-делать-делать. Есть ситуации, в которых ваша способность все организовать и проконтролировать сильно поможет. А есть и такие, когда важно уметь плыть по течению, вместо того чтобы самому этим течением рулить. Когда нужно не выжимать из себя последние соки, а прислушиваться к себе и своим возможностям. Нормальным. Ограниченным. Человеческим возможностям, которых может быть меньше, чем вы себе напланировали.
Мало кто из эмигрантов реалистично представляет себе, что на самом деле ждет их на новом месте. Предсказать это невозможно, но можно взять с собой полезные для адаптации мысли. Сделайте заметку в телефоне с простыми, но помогающими вам идеями и заглядывайте туда, когда понадобится на что-то опереться.
Когда я из-за чего-то расстраивалась, мне моя бабушка говорила: «И это тоже пройдет». По молодости мне эта фраза казалась какой-то обесценивающей: в смысле «пройдет» когда-нибудь, если мне сейчас так тяжело? А потом я выросла и поняла, что она на самом деле имела в виду. И теперь мне это очень помогает. Надеюсь, и вы для себя такие мысли найдете.
А пока я расскажу о материальной части подготовки к переезду.

Что взять с собой? Материальная подготовка к эмиграции

Упаковать всю свою жизнь в пару чемоданов многими людьми воспринимается как шокирующая, очень сложная, приводящая в ступор задача. Но именно ее приходится решать в первую очередь тем, кто эмигрирует вынужденно: у них совсем немного времени на сборы. Хотя и при плановой эмиграции все равно сразу все вещи мало кто берет, да и вопросы с документами не всегда удается решить наилучшим образом.
Поэтому первое, что я бы порекомендовала сделать, — подстраховаться. Есть очень большой шанс, что вы или что-то забудете, или внезапно понадобится то, о чем вы до переезда не подумали как о чем-то важном. Так что позаботьтесь об этом заранее. То есть:

1. Найдите людей, которые не переезжают
Это могут быть ваши родственники, друзья, знакомые или даже незнакомые люди, готовые помочь (возможно, не бесплатно) что-то упаковать, отправить, получить какие-то документы, продать ваши вещи или даже привезти вам необходимое.
Если есть те, кому вы можете доверить ключи от квартиры, — сделайте им пару дубликатов. Возможно, кто-то из доверенных лиц сможет по видеосвязи упаковать для вас посылку из тех вещей, что вы оставляете на прежнем месте.

2. Изучите способы доставки
Узнайте, как именно можно переслать документы и вещи туда, куда переезжаете, и какое это занимает время. Учтите, что международная доставка часто задерживается. И что далеко не любые вещи и документы можно отправлять в другую страну.
Когда разберетесь с этими пунктами, приступайте к списку ниже. Важно не забыть вот о каких вещах:

3. Здоровье
• Пройдите все необходимые обследования и/или узнайте, как работает система здравоохранения в той стране, куда вы направляетесь.
Может оказаться, что, например, зубы лечить там космически дорого. В этом случае лучше записаться к врачу, даже если вы этого не планировали: а вдруг понадобится лечение?
• Купите необходимые лекарства.
Узнайте, есть ли нужные вам препараты в новой стране, требуется ли для их покупки рецепт от врача, надо ли переводить рецепт, выписанный вашим врачом, на иностранный язык, и можно ли это лекарство вообще ввозить в страну (а то бывают случаи, когда некоторые препараты в определенных странах считаются незаконными. Вам такие сюрпризы на границе точно не нужны).
Посмотрите в свою аптечку, вспомните препараты, которые для вас и вашей семьи самые базовые: что вы принимаете от боли, расстройства желудка и тому подобного? Не забудьте про детское питание и дерматологические средства, в том числе лечебную косметику. Составьте список и на всякий случай купите все это с запасом на три месяца.
Выясните, можно ли такие препараты купить в новой стране, какие есть у них международные названия и аналоги. А то может оказаться, что самое привычное для вас лекарство в новой стране вообще не найти.
Если вы носите линзы для глаз, то не забудьте проделать с ними то же самое: купите запас и узнайте, можно ли купить их в новой стране. И если да, то сколько времени займет доставка. Бывают случаи, когда заказать-то их можно, только приедут они через три месяца.
• Договоритесь с врачами о дистанционных консультациях.
Возьмите контакты своих специалистов и узнайте, можно ли будет консультироваться с ними онлайн, сколько это будет стоить. То же касается и детских врачей: найти хороших специалистов на новом месте может быть непросто, поэтому не отказывайтесь от тех контактов, что у вас уже есть. Лечить онлайн, конечно, не получится, но получить консультацию на родном языке — вполне.
• Сделайте копии важных медицинских документов, а также их перевод на язык новой страны.
• Оформите медицинскую страховку.
Сначала — туристическую, которая будет действовать со дня вашего въезда в страну. О местной страховке позаботитесь чуть позже.

4. Документы
• Оформите нотариальные доверенности на управление недвижимостью, продажу собственности, представление ваших интересов в госучреждениях, получение документов и почты.
• Сделайте электронную подпись для физических и юридических лиц. И получите доступ к личным кабинетам в налоговой службе и других учреждениях.
• Выясните отношения с военкоматом.
В зависимости от ситуации это может означать самые разные действия. Так что тут я вам не советчик, просто напоминаю, что есть такая штука, как военкомат, и для многих людей важно об этом не забыть.
• Получите водительские права международного образца.
• Получите у работодателя оригинал вашего трудового договора и переведите его на язык новой страны. Этот документ вам может понадобиться не раз.
• Женитесь или выходите замуж:)
Если, конечно, вы и так в скором времени планировали это сделать. Супруги могут получать ВНЖ по браку, да и во многих других случаях (в том числе медицинских) проблем будет гораздо меньше.
• Апостилируйте документы.
Раз уж женились, то пора апостилировать свидетельство о браке. А еще диплом о высшем образовании, свидетельство о рождении. Обязательно узнайте, на какие документы вам можно и нужно поставить апостиль. Это очень и очень важно, потому что есть большая вероятность, что апостилировать документы вы сможете, только находясь в своей стране. И уточните насчет свидетельства о рождении: рожденным в СССР может понадобиться этот документ не советского, а нового образца.
• Сделайте загранпаспорт.
Особенно если срок действия текущего уже подходит к концу. И помните, что даже при наличии одного загранпаспорта вы можете сделать второй. Если есть возможность, лучше так и поступить.
• Сделайте копии всего.
На всякий случай сделайте нотариально заверенные копии всех возможных документов и оставьте доверенному лицу. Лучше иметь три лишние копии, чем ни одной.
• Проверьте сроки действия банковских карт.
Возможно, они скоро подойдут к концу и вам нужно заказать новые.
• Закажите справку об отсутствии судимости.
Вот тут нюанс: она имеет срок годности. И может оказаться, что понадобится такой документ вам в тот момент, когда вы уже будете жить в другой стране. Но на всякий случай сделайте, а там на месте разберетесь.
• Справка об источнике происхождения средств может пригодиться, если вы, например, продавали имущество и везете в другую страну крупную сумму.
• Подумайте о страховке на квартиру — возможно, есть смысл ее оформить. И не забудьте про документы членов вашей семьи, особенно детей: заранее узнайте, какие документы нужны, чтобы перевести их в садик/школу на новом месте, нужно ли в вашем случае разрешение от второго родителя и так далее.

5. Домашние животные
• Выясните правила въезда в страну для животного.
И не забудьте уточнить их в том числе и для транзитной страны (если едете/летите не напрямую). В некоторых странах требования такие, что подготовка может занять 2—3 месяца.
• Сделайте международный ветеринарный паспорт.
Да, у питомцев тоже есть паспорта. Туда им ставят отметки о сделанных прививках, чипе, владельцах. Узнайте, сколько времени должно пройти после прививки, чтобы зверька можно было перевозить.
• Выясните правила перевозки у авиакомпании.
Они могут очень сильно отличаться. Уточните допустимый вес животного, требования к переноске (размер, материал и так далее).
• Запаситесь кормом и лекарствами.
Если у вашего питомца особая диета, то проверьте, можно ли купить нужный вам корм в новой стране. И на всякий случай возьмите с собой запас. Спросите у ветеринара, какие успокоительные средства можно дать зверьку, чтобы он не так сильно стрессовал от дороги и перемены места.

6. Вещи
• Возьмите с собой частичку уюта.
Как я уже писала выше, что-то привычное, родное и любимое очень поможет вам на новом месте. То же самое касается детей и домашних животных: у них тоже есть любимые игрушки, одеяльца или посуда.
• Ориентируйтесь на погоду.
Причем самое важное — не количество градусов, а строка «ощущается как». Ведь климат на новом месте может быть совсем не таким, как вы себе представляете. Например, в некоторых местах в +20 невыносимо душно и жарко, в других это вполне терпимая погода, а при наличии холодного ветра и простыть можно. Посмотрите, в чем ходят сейчас люди там, куда вы направляетесь, — иногда это куда полезнее прогнозов погоды.
• Многослойность — наше все.
Выбор одежды, конечно, будет зависеть от климата той страны, в которую вы едете. Но в целом лучше взять майку, кофту и толстовку, чем один свитер: так у вас будет одежда на любую погоду. Общее правило такое: берите с собой самые нужные вещи. Например, те, что с вами давно, — они уже показали себя как необходимые.
• Разберитесь с техникой.
Узнайте, как обстоят дела с гаджетами на новом месте: легко ли вам там будет заменить телефон, ноутбук, планшет? Есть ли там другая техника, которой вы пользуетесь? Стоимость сильно отличается? А как с розетками — они такие же или отличаются, и понадобится ли вам хотя бы один универсальный переходник? Можно ли там купить зарядки для ваших девайсов?
И на всякий случай позаботьтесь о сохранности данных: перенесите на жесткий диск и/или в облако все нужные вам материалы. Вдруг что-то с ноутбуком или телефоном случится.
• Разберите библиотеку.
Книги — это боль читающих эмигрантов, особенно тех, кто любит бумажные издания. Вот коллекционировал ты книги годами, подбирал их тщательно, а тут приходится от всего этого богатства отказываться. Определитесь, какие книги вы продадите, какие отдадите даром, что из вашей библиотеки возьмете с собой, а что оставите на хранение друзьям или коллегам. Если думаете взять с собой бумажные книги, то берите те, к которым вы часто обращаетесь и которых у вас нет в электронном виде. А если не можете определиться, то выбирайте самые легкие (да простят меня подарочные издания).
• Возьмите перекус в дорогу.
Не себе, так партнеру и/или ребенку пригодится.

7. Дом и быт
• Проверьте холодильник и морозильную камеру. Они должны быть пустыми, иначе в случае проблем с электричеством будет беда, которую могут учуять не только соседи, но и насекомые с грызунами.
• Поставьте сигнализацию, если вы оставляете в квартире что-то ценное. А возможно, стоит подумать и о пожарной сигнализации.
• Обеспечьте доступ в квартиру.
Сообщите коммунальным службам номер телефона жильца (если вы сдаете квартиру) или вашего доверенного лица, у которого есть ключ. Шанс, что в случае ЧС до вас дозвонятся, очень невелик.
• Погасите задолженности.
А то вас так и из страны могут не выпустить. То же касается кредитов, алиментов и прочего.
• Отпишитесь от лишних подписок.
Отключите те сервисы, платить за которые на новом месте вам будет ни к чему — интернет, домашний телефон, телевидение и прочее.

8. Позаботьтесь о старших родственниках
• Найдите людей, готовых позаботиться и прийти на помощь (друзья, соседи, платные сервисы).
• Сделайте дубликаты ключей от квартиры ваших старших родственников и дайте их доверенным людям, чтобы в случае чего они могли попасть в квартиру.
• Создайте чаты для экстренных случаев и научите родственника отправлять туда сообщения. Пусть в этом чате будут все, кто может прийти на помощь.
• Поставьте родственнику пожарную сигнализацию.
• Задумайтесь о кнопке спасения для пожилых людей (это может быть приложение, часы или собственно кнопка). Сейчас есть такие возможности.
Уверена, это далеко не полный список. Но я надеюсь, что он поможет вам не забыть сделать важные перед отъездом дела и собрать то, что вам пригодится на новом месте.

Разговор с родственниками


Если человек собирается переехать в другую страну, то рано или поздно ему нужно будет сообщить об этом своим родственникам. И беседа эта у всех вызывает разные мысли и чувства. Кто-то боится реакции родных и понимает, что будет трудно. Кто-то чувствует себя виноватым. Кто-то знает, что его поддержат. Кто-то уже давно готовил близких к такому разговору и не ожидает подвоха. Кто-то предвкушает, как будет скучать. Кто-то не хочет говорить до тех пор, пока не купит билеты. А есть и те, кто предпочитает просто поставить перед фактом уже после переезда.
Как и когда произойдет этот разговор и что будут чувствовать участники, зависит и от особенностей отношений с родными, и от степени эмоционального отделения от них, и от личностных качеств каждого человека. В этой главе мы обсудим виды реакций родственников на новость о переезде, а потом рассмотрим факторы, которые могут повлиять на то, как этот разговор пройдет. В завершении главы будет шпаргалка о том, как выстраивать общение с близкими на подобную тему.
Поскольку чаще всего под словом «родственники» мы имеем в виду родителей, я в основном буду писать именно о них. Но все, что вы прочитаете ниже, может быть отнесено и к другим близким людям — супругам, бабушкам, тетям/дядям, братьям/сестрам и даже друзьям.
Итак, какими могут быть реакции на новость о переезде?

1. Поддержка
Наверное, это самый приятный и радостный вариант. Вы сообщаете родственникам о своем решении переехать, а они за вас рады. Говорят что-то вроде: «Давай, у тебя все получится!», «Мы поможем, обращайся обязательно, если тебе что-то нужно», «Мы очень рады, что ты готов(а) изменить свою жизнь к лучшему».
Здесь вы понимаете: эти люди не только хотят вам добра, они еще и готовы принять ваши собственные решения, уважать ваши границы и право на самостоятельность. После такой реакции чувствуешь, как любовь и близость распустили новый цветок, как крепки ваши отношения и как здорово, что у вас есть именно такие понимающие и поддерживающие люди. Иногда даже приходит в голову мысль: у меня же такие классные родственники, как я могу вообще от них уехать? Если вам такое в голову приходило, то помните: настоящие здоровые отношения с близкими от расстояния не разваливаются. Они настолько прочные, что их не перебить ничем.
У некоторых эмигрантов от теплой и поддерживающей реакции просыпается страх за близких: а вдруг я уеду, с ними что-то случится, а меня не будет рядом? Об этом страхе мы подробно поговорим позже. А пока… если у вас такие поддерживающие родственники, то разрешите себе радоваться. Вам действительно очень повезло, что с вами такие люди.
Обязательно поблагодарите их за поддержку, не молчите, не прячьте чувства. Мы, к сожалению, часто не говорим, а думаем что-то приятное о близких людях. Но они ведь не телепаты и слышат только то, что вы произносите вслух. Так что говорите и пишите слова благодарности и признательности. Много-много раз.

2. Равнодушие
Родственники некоторых эмигрантов на новость о скором переезде реагируют… никак. Сообщаете вы, например, родителям, что уезжаете надолго или навсегда, а они в ответ:«Ну ОК».
Для кого-то такая реакция воспринимается скорее как положительная: не стали спорить, уговаривать, заваливать вопросами. Просто приняли, и все. В некоторых семьях это вполне нормальная ситуация, когда взрослые люди сообщают что-то о своей жизни другим взрослым людям, и эта информация спокойно принимается как факт. В этом случае всем спокойно.
Но есть и другие случаи. Когда релокант после равнодушной реакции родственников чувствует обиду и досаду: «Ну вот как можно так спокойно реагировать, когда у меня вся жизнь так сильно меняется?! Им что, все равно?» Такие чувства возникают потому, что где-то в глубине души человек надеялся получить другую реакцию. Может, поддержку и ободрение, может, даже навязчивую заботу или критику с манипуляциями, но только не равнодушие.
Если это ваш случай, то подождите огорчаться: возможно, родственники просто шокированы этой новостью и еще не успели ее переварить. Вспомните, как вы сами реагировали на какие-то внезапные повороты. Сначала ведь не доходит, чувствуешь себя поразительно спокойно, а вот потом догоняет. Возможно, именно это с родственниками и случилось и через какое-то время близкие таки выразят вам свои переживания на этот счет.
Но такая спокойная реакция может быть и не шоковой. Возможно, по какой-то причине родственники не хотят показывать, что они на самом деле думают и чувствуют в связи с вашим переездом. Таким способом они могут уважать ваши границы: показывать, что принимают ваше решение и не хотят на него влиять, понимая, что это ваша жизнь и они не должны в нее вмешиваться, даже если им очень за вас страшно или если они не согласны. Тогда близкие будут изо всех сил молчать.
Другой возможный вариант — что равнодушие используется как манипуляция, как форма обиды. Так часто ведут себя эмоционально незрелые люди: когда им больно или обидно, они не говорят об этом прямо, не стараются вместе разобраться в ситуации, не говорят даже, как исправить, а просто замолкают. Так они наказывают молчанием за то, что другой не ведет себя так, как им хочется. Предполагается, что обидчик должен от такой подозрительной тишины напрячься, почувствовать себя виноватым или задетым, все время думать о том, почему же родственники молчат. Это такой способ на вас влиять — сделать так, чтобы вы свою энергию отдавали на эти мысли и эти отношения. Когда устанете мучиться, то сами прибежите и будете выспрашивать, что же случилось, а родственник будет гордо смотреть в сторону и отвечать «ничего» таким тоном, что сразу понятно: он не договорил. В итоге такой манипуляции агрессор (то есть родственник) как будто превращается в жертву, которую вы обидели. У него триумф и власть, у вас — нервы и зависимость от его реакций. К сожалению, так иногда бывает.
Третий вариант — это самое настоящее равнодушие. Иногда родственникам действительно все равно. Может, они не считают переезд серьезным потрясением, поэтому и не реагируют. Может, просто не чувствуют ничего к своим близким. Так бывает.
В любом случае тяжелее всего равнодушие переживается теми эмигрантами, которые хотели получить другую реакцию, хотели знать, что за них беспокоятся или радуются. Особенно если это далеко не первый случай, когда родственники показывают свою холодность. Что ж, если это так — значит, эмиграция поднимет и вопрос отношений с родственниками. Так, кстати, бывает очень часто: эмоционально тяжелые и трудно переносимые проблемы в отношениях с семьей могут всплыть на поверхность тогда, когда человек переезжает.

3. Тревога
Когда родственники реагируют таким образом, они заражают вас своим беспокойством: задают много вопросов типа «А что, если…?», все время ищут опасности, с которыми вы можете столкнуться в новой стране, присылают тревожные новости и тому подобное. Это сильно увеличивает стресс, которого в эмиграции и без того хватает.
Здесь важно понять, что стоит за тревогой родственников. Может, так они нападают на вашу самостоятельность, запугивают, как будто сообщая, «ты слишком маленький, чтобы с этим справиться». В таком случае это манипуляция страхом, мы об этом еще поговорим. Может, это нормальная тревога за близкого человека (в конце концов, часть «работы» родителя — пытаться предусмотреть и предотвратить все возможные угрозы для своего ребенка). А может быть, эта тревога — патологическая, которая больше напоминает расстройство и возникает по любому поводу, не только из-за переезда.
Как отделить одно от другого? Смотрите: если это здоровая тревога (а не патологическая и не попытка так вас контролировать), то она:
• Имеет конкретные причины. Например, мама боится, что вы забудете что-то из документов, но как только вы скажете, что собрали уже все, что нужно, то ее беспокойство уйдет.
• Адекватна возможной угрозе. То есть нормально паниковать, если объективно происходит нечто угрожающее жизни, но не нормально вести себя так же, если человек сразу же не ответил на письмо, которое ему отправляли пять минут назад.
• Не мешает человеку выполнять обычные жизненные задачи. Человек, конечно, волнуется и беспокоится, но тревога не выбивает его настолько, чтобы он не мог ни есть, ни спать, ни работать. Он может все это делать, хотя беспокоящие мысли у него при этом есть.
Если речь о патологической тревоге, то картина будет совсем другая. Человек будет беспокоиться постоянно и обо всем: что случилось, что не случилось и что может случиться; он не может нормально функционировать, прямо-таки тонет в своих переживаниях; тревога не уходит даже тогда, когда выясняется, что все не так страшно (или она тут же находит себе другой повод). Патологическая тревога — это нездоровое состояние, требующее лечения.
Может быть и так, что за тревогой о переезде стоят какие-то другие страхи или переживания. Например, волнуясь о том, «как же вы там будете жить», на самом деле родственник остро чувствует одиночество и брошенность («Как же я тут останусь?»). И боится он не столько за вас, сколько за себя. Или другой пример: за тревогой может стоять страх, что отношения разрушатся, что вы не будете уже так близки, как раньше.

4. Сопротивление
Может быть так, что родственники не поддерживают ваше решение, но они спокойно об этом один раз сказали — и все. Они имеют полное право на свое мнение. Другое дело, когда в общении с ними есть настойчивые или даже агрессивные попытки переубедить вас — сказать, что решение о переезде неправильное и вам нужно остаться. Или переехать, но попозже. Или переехать, но не туда. Эти беседы выглядят так, будто вы пришли не сообщить о своем решении, а поспорить о том, стоит ли его принимать.
Такая реакция говорит о нежелании человека принять ваше решение. Возможно, для него по какой-то причине слишком тяжело смириться с мыслью, что вы можете вот так взять и уехать. Возможно, его гнев — просто одна из стадий принятия неизбежного, и со временем родственник сможет согласиться с вашим решением.
Но еще так часто реагируют люди, склонные к контролю, путающие уважение с подчинением. Это те, для кого очень важно управлять другими. Те, кто считает, что есть только два мнения — их и неправильное. Или те, кто считает себя старше вас. И чем яростнее вы пытаетесь доказать свою точку зрения, тем меньше они могут услышать, потому что цели понять вашу позицию тут нет. Есть цель переубедить, настоять на своем, принять решение за вас.
Если что-то после переезда пойдет не так (а оно пойдет), то такие родственники напомнят: они же говорили! Правда, бывают случаи, когда такие люди вообще прекращают общаться после того, как вы принимаете собственные решения. Это такая форма наказания за непослушание.

5. Огорчение
Кто-то из близких может расстроиться, узнав о вашем решении. И это естественно, ведь нормально скучать по родному человеку и хотеть, чтобы он был рядом.
Для такого человека ваш переезд — это потеря, и его важно поддержать. Он потеряет возможность зайти к вам в гости, вместе проводить праздники или выходные, обнять вас, в конце концов. И вы тоже эту возможность потеряете (хотя бы на время). Да, вы можете общаться дистанционно, но все же это не то. Помните, как за период локдауна многие люди соскучились по живому общению? Или как тяжело учиться только дистанционно, не общаясь офлайн? Для большинства людей это очень трудно.
В какой-то момент такой отдаленности мы начинаем испытывать тактильный голод. На короткий период лишение физического контакта с другими людьми действует на нас положительно, мы расслабляемся и в каком-то смысле восстанавливаемся. Но если этого контакта нет слишком долго, то это уже превращается в очень неприятный опыт.
Предвкушение расставания и возможности быть рядом с тем, кто важен, в норме вызывает грусть. Может, сейчас вы не чувствуете и не понимаете, чего это родственник так расстроился: ведь все живы, средств связи полно. Но в какой-то момент и вам станет грустно. И, что интересно, грусть часто накрывает эмигрантов не сразу после смены страны, а через несколько месяцев.

6. Манипуляции
Это, наверное, самый неприятный вариант реакции родственников на сообщение о вашем отъезде. Манипулятивные приемы могут вызывать и стыд, и вину, и злость, и страх — в общем, тот еще набор. Да и ядовитость манипуляций может быть самой разной: от «Как же мы без тебя?» до «Ты мне больше не сын/дочь!».
Что важно знать про манипуляции? Во-первых, что это попытка скрытого воздействия с целью заставить вас сделать так, как нужно манипулятору. То есть это не прямая просьба или предложение, а хитрое влияние на вас. Во-вторых, в любой манипуляции есть давление на какое-то неприятное чувство, и именно нежелание его испытывать и вынуждает подчиниться манипулятору. Всегда есть какая-то эмоциональная кнопка, на которую нажимают. В-третьих, манипулируют люди не всегда из злого умысла. Часто это способ сообщить вам что-то, человек выбирает его, потому что считает этот вариант самым безопасным или вообще единственно возможной формой общения.
Какие манипуляции могут пойти в ход, если вы сообщаете о переезде?
6.1. Манипуляции чувством вины.
В этом случае человек говорит что-то такое, от чего вы теоретически будете чувствовать себя плохим человеком, ужасным сыном, неблагодарной дочерью. Это ощущение очень тяжело вынести, хочется как можно скорее от него избавиться. Но как? Загладить «вину», сделать то, что хочет человек. Вот так оно и работает.
Звучит такая манипуляция обычно в форме обиды или претензии: «И так не звонишь, а теперь совсем про мать забудешь!», «А кто же обо мне позаботится?», «Родной человек, и тот бросил… ну ничего, я как-нибудь справлюсь». Иногда способом вызвать чувство вины становится молчание. Так, человек может перестать общаться и ходить с надутым видом или отвечать сухо и коротко на вопросы, а самому общение не начинать.
6.2. Манипуляции страхом.
Здесь работает запугивание: родственник говорит что-то такое, от чего вы начинаете бояться и/или даже сомневаться в своем решении переехать. «Да кому ты там нужен!», «Никто тебя там не ждет», «А вдруг со мной что-то случится, а тебя не будет рядом?».
Если это именно манипуляция, то целью человека будет вынудить вас или не уезжать, или больше беспокоиться о родственнике, или звонить ему каждый день. Но может быть и так, что цель — сказать вам, как вы нужны, как вас любят и как страшно вашему родственнику оставаться без вас. То есть это может быть тревога, которой родственник с вами делится, а не попытка заставить вас чаще звонить или больше помогать.
6.3. Манипуляции стыдом.
При такой манипуляции человек снижает или уничтожает вашу значимость, компетентность, ценность. Насмешливое «Зачем тебе это надо?» или «Ладно, езжай, перебесишься и вернешься» обесценивает вашу способность принимать взвешенные решения, вашу взрослость. С вами общаются так, будто вы несмышленый ребенок.
Жестокое «Ты мне больше не дочь/сын!» — это манипуляция и страхом, и стыдом одновременно: с одной стороны, расчет на ваш страх быть брошенным, с другой — эта фраза несет послание: «Ты слишком ужасный, настолько отвратительный, что не должен быть членом нашей семьи».
Еще одна ужасающая форма манипуляции стыдом — внушение идеи, что ваш отъезд не что иное, как самое настоящее предательство. Причем одни люди говорят о предательстве семьи (мол, нельзя бросать), другие — о предательстве Родины. Как бы то ни было, эти слова могут очень сильно воздействовать. Слышать о себе такое как минимум очень неприятно. Если такое сказали вам — помните, что предательство — это сознательное нарушение клятвы или взятых на себя обязательств. Вы действительно в сознательном возрасте что-то обещали (например, поклялись, что никуда и никогда от своих родственников/своей земли не уедете)? Или вас просто пытаются запутать, подменив понятия и/или внушив вам свои ценности как единственно верные?
Особенно странно, на мой взгляд, такие фразы звучат от родителей к детям: выходит, если ребенок переезжает — он предатель, а то, что родитель готов от него отказаться просто потому, что тот будет физически находиться в другом месте, — это нет, не предательство, все нормально. Простите, вырвалось.
Какой бы ни была манипуляция, ее основная цель — сбить вас с толку, запутать, заставить действовать не так, как вы хотите. Лучший способ противостоять манипуляциям — это попытаться эту путаницу прояснить. Например, если вас виноватят, то вы можете прямо сказать: «Если ты хочешь что-то попросить — например, чтобы я звонил(а) чаще, так и скажи. Потому что когда ты пытаешься внушить мне чувство вины, то общаться мне хочется как раз реже». Или вы можете предложить собеседнику прямо сказать о том, что заставляет его так говорить: «Ты боишься, что некому будет заботиться? Или ты хочешь сказать, что будешь очень скучать? А может, что-то еще? Скажи мне, я правда хочу знать, что ты чувствуешь в связи с моим отъездом». Есть шанс, что это сработает и вы сможете наладить общение.
Правда, как вы, наверное, догадываетесь, с некоторыми родственниками такое не получится. Если член вашей семьи, как говорится, токсичный, то гладко такой разговор не пройдет. Люди с трудным характером могут быть агрессивными и напористыми, устраивать скандалы и истерики. Принять их такими, какие они есть, — значит принять, что они не изменятся. И действовать исходя из реальности, а не из надежды, что хоть в этот-то раз они станут «нормальными». В конце этой главы поговорим о том, как быть с такими сложными людьми.

Подводные камни

В этом разделе я хочу немного рассказать о тех феноменах, от которых в том числе зависит, насколько сложной будет беседа с родственниками о переезде. Конечно, важно и качество отношений, и личностные особенности участников, и время, выбранное для разговора. Но еще есть психологические явления, о которых не все знают. И, возможно, вам эта информация пригодится.
В каких случаях разговор будет трудным и дастся нелегко? Например, если речь пойдет о смещенном конфликте.

Смещенный конфликт
В психологии есть правило: если повод небольшой, а реакция на него несоразмерно большая — значит, дело вовсе не в поводе. Так, если человек вдруг начинает безутешно рыдать из-за сломанного ногтя, то рыдает он уж точно не из-за поврежденного маникюра. Тут явно другая причина. Может, человек переживает из-за уходящей молодости, а этот вот ноготь напомнил об этой теме. Может, случилась череда неудач, из-за которых возникло ощущение, что ни на что человек не годен, а тут еще и это. Как будто ноготь стал еще одним «доказательством» неуспешности. В общем, не всегда мы переживаем из-за того, что кажется поводом.
Нечто похожее часто происходит и в семьях. Вот смотришь иногда со стороны и думаешь: что народ так страшно ругается-то? Почему так много напряжения вызывают темы, которые, в общем-то, можно легко разрешить? А дело чаще всего в том, что психологи называют смещенным конфликтом (или псевдопроблемами).
Псевдопроблемы — это те трудности, которые на самом деле вовсе не главные. И люди в таком случае заняты чем угодно, кроме обсуждения того, что действительно их волнует. Например, они могут пойти к семейному психологу, чтобы научиться не ссориться из-за денег. Только забудут маленькую деталь: что в этой паре есть еще кто-то третий (любовник или любовница). И вместо того, чтобы разбираться в этом, они будут про финансы разговаривать. Кстати, накал страстей тут может быть нешуточный, ведь на самом деле у кого-то есть много злости и обиды по отношению к партнеру, только переносятся эти чувства с темы «Да выбери же ты уже кого-то одного» на «Опять с деньгами у нас бардак». Смещаются переживания с настоящей причины на псевдопричину. За видимым конфликтом здесь скрывается подлинный, более сложный и глубокий.
Признаки смещенного конфликта:
• Никогда не затухает полностью.
Что логично, ведь настоящая причина не только не решается, но часто даже не озвучивается. Нередко бывает, что участники даже не осознают, в чем тут вообще истинный конфликт.
• Этот конфликт длительный и стабильный.
Причем поводы могут меняться, а общее напряжение и смутное чувство заезженной пластинки остается. Есть ощущение какого-то повторения, хотя поводы вроде разные.
• Разгорается по самым ничтожным поводам.
Что вызывает у наблюдателей искреннее недоумение.
Смещенные конфликты бывают далеко не только в романтических отношениях. Они часто встречаются на работе, в дружбе, в отношениях с родителями. Такие ситуации вызывают много напряжения, но они не разрешатся до тех пор, пока участники не поймут, о чем они на самом деле конфликтуют. Иногда такого понимания достаточно, чтобы решиться на откровенный разговор. И если все будет хорошо, то отношения перейдут на новый уровень. Но часто за псевдопроблемами прячется какая-то сверхчувствительная тема, обсуждать которую кажется просто опасным: есть риск, что отношения разрушатся. Неосознанно понимая риски, мы смещаем конфликт с настоящей причины на ложные, чтобы не рисковать разрывом.
Так, разговор о предстоящей эмиграции может стать очередным поводом для конфликта, который и без того в отношениях с родственниками существовал. В таком случае эта тема вызовет огромное количество споров, обид и осуждения. Только причина будет вовсе не в предстоящей эмиграции, а в чем-то другом. Приведу пример из своей практики (все имена, конечно же, изменены, и публикуется эта история с согласия участников).

Ира — вынужденный эмигрант. Так случилось, что в своей стране ей больше небезопасно находиться, и она приняла решение уехать. Сообщила семье, и родственники на удивление позитивно приняли эту новость, все ее поддержали и предложили посильную помощь. Все, кроме Ани — старшей сестры. Почему-то она страшно разозлилась, начала критиковать это решение, хотя раньше в теоретических разговорах говорила, что полностью поддержит сестру и что в ее случае, конечно, нужно уезжать.
Вспоминая историю отношений с сестрой, Ира всегда чувствовала, что между ними было напряжение. Аня постоянно цеплялась к ней по мелочам, высмеивала и/или обижалась как будто без повода. И у Иры к сестре было какое-то чувство неприязни и отторжения, понять причину которого было непросто.
В какой-то момент Ира осознала: дело в соперничестве. Когда она родилась, Аня перестала быть единственным ребенком, и ей казалось, что сестра отняла (и продолжает отнимать) любовь мамы. По словам Иры, мама действительно больше гордилась успехами младшей дочери, как-то активнее ею интересовалась. А к Ане у нее таких чувств не было. Как будто мать на самом деле любила старшую меньше (позже выяснилось, что мама двух сестер обладала выраженными нарциссическими чертами, а такие родители часто бессознательно провоцируют детей на конкуренцию за любовь и внимание).
Сначала — в разговорах до решения об эмиграции — Ане казалось, что вот сестра уедет, и тогда она станет для мамы самой ценной. Но мамина реакция показала, что даже отъезд сестры этот конфликт не разрешит, он только обострится. Аня поняла, что раз Ира уезжает, то теперь мама будет еще больше привязана к сестре, все разговоры опять будут только про нее — как она там, чем ей нужно помочь и тому подобное. А Аня что? Она и так рядом, что за нее беспокоиться. Старшая почувствовала, как все внимание вновь ушло от нее к Ире, и это обострило и ее чувство брошенности, и претензии к сестре.

В этой истории конфликт — это конкуренция за любовь мамы. На самом деле сестры спорят вовсе не об эмиграции, а о роли каждой из дочерей в семье. Но могут быть и другие варианты. Например, вопрос о переезде в другую страну может скрывать борьбу за власть между супругами или родственниками: кто будет принимать ключевые решения в семье, кто главный. Возможно, истинный конфликт будет заключаться в распределении ответственности членов семьи. Например, когда за спором о переезде кроется вопрос о том, кто и как будет заботиться о старших родственниках.
Часто эмиграция младшего поколения вызывает ярость у родителей, которые хотят, чтобы дети продолжали в них нуждаться. Такие дети воспитываются с посланием «Не расти»: любая их попытка быть самостоятельным и жить своей жизнью вызывает сильнейшее сопротивление родителей. А такая новость, как эмиграция, уж точно спровоцирует в таких семьях конфликт. Впрочем, это я уже плавно перехожу к другому явлению, которое сильно влияет на реакцию родственников на новость о переезде — сепарации.

Сепарация

Когда мы совсем маленькие, то полностью зависим от родителей. Мы спрашиваем у них разрешения буквально на все: можно ли нам поиграть, погулять, что-то особенное съесть. Но чем старше мы становимся, тем больше самостоятельности обретаем. В какой-то момент сами решаем, что надеть, куда ходить и с кем общаться, чему учиться, с кем строить отношения, где жить и кем работать. Это нормальные этапы взросления. Чем мы старше, тем более независимы.
В психологии этот процесс эмоционального отделения и обретения самостоятельности называется сепарацией. В психологически благополучных семьях взрослые дети живут свою жизнь, а родители — свою. Это не значит, что родственники друг другу безразличны: они беспокоятся друг за друга, общаются, делятся радостями и печалями, могут попросить совета или помощи. Но они уважают право другого быть другим: взрослым, отвечающим за свою жизнь. Никто никому уже не может что-то запретить. Никто никого не имеет права отчитывать или стыдить. Это отношения взрослых людей, а не малышей и родителей.
Сепарация происходит на нескольких уровнях:
Функциональное отделение — способность человека самому о себе позаботиться. Он может сам готовить себе еду, обслуживать себя в быту, и ему не нужен для этого родитель (или человек, который этого родителя замещает).
Финансовое отделение — возможность самостоятельно себя обеспечивать и не зависеть от родителей. Бывают случаи, когда человек зарабатывает на жизнь сам, но родители, например, делают такие подарки, которые позволить себе их ребенок не может. Это нормально и говорит о вполне завершенной сепарации на финансовом уровне в случае, если подарки действительно являются подарками, а не инструментами манипуляций и финансового насилия.
Территориальное отделение — это наличие у взрослого уже ребенка своего отдельного пространства, куда без его разрешения родители не могут зайти. Необязательно это должна быть своя квартира или арендованная комната, может быть и так, что человек территориально отделен, но при этом живет у родителей. Как это возможно? Ну вот смотрите: одно дело, если вы живете у родителей, за вас платят, вам готовят и прочее. Тут вы психологически находитесь в роли ребенка. Другое дело, если вы находитесь в родительском доме на правах партнера: платите свою часть за продукты и коммуналку, наравне с другими членами семьи определяете правила дома и так далее. То есть это не столько родительский дом, сколько коливинг. Такое, хоть и редко, но случается.
Эмоциональное отделение — это способность человека делать свой выбор вне зависимости от того, одобряют ли его родители. Он принимает решения самостоятельно, хотя может, конечно же, посоветоваться с близкими людьми. Но не они принимают за него решения, а он сам. И он может вынести чье-то недовольство, продолжая жить так, как считает нужным. Он не разрушается от чувства вины, если поступает не так, как от него ждут.
Ценностное отделение — способность иметь свое мнение, отличное от мнения родителей. Человек может озвучить свой взгляд на то, что он считает правильным, даже если знает, что родители его ценностей не разделяют. Он может жить по своим правилам, в соответствии со своими ценностями и не быть таким, как его родители.
Если сепарация завершена, то человек чувствует себя взрослым, уверенным, компетентным, способным справиться с жизнью самостоятельно. С родителями в таком случае нет смещенных конфликтов, все роли прояснены. Незавершенная сепарация проявляется в подспудном ощущении, что другие ценнее, важнее и авторитетнее. Мнение общества и других людей воспринимается не равным своему. Как будто до сих пор есть какая-то родительская фигура, у которой есть право что-то запрещать, за что-то стыдить или отчитывать. Такому человеку трудно сказать «нет», потому что потом будет невероятно тяжело чувствовать свою вину перед кем-то.
Взрослым людям часто кажется, что они уже давно эмоционально отделились (то есть сепарировались) от родителей и стали независимыми. Давайте немного поговорим о случаях, когда «кажется».
Бывает так, что на одном из уровней сепарации человек отделился, и выглядит он как вполне автономная личность, но на другом уровне эмоционального отделения не произошло. Это может проявляться, например, так:
• Мнения и желания родителей важнее, чем супруга. Тут люди и живут отдельно, и свою семью создали, и, может, даже детей завели. Но когда они планируют провести выходные со своим партнером и детьми, а внезапно выясняется, что маме нужно помочь с огородом, то всегда выбирается второе. Территориально отделились, а эмоционально — нет.
• Аллергия на слово «надо», пассивная агрессия и/или прокрастинация. В этом случае тоже человек может выглядеть вполне независимым, даже чересчур. Но проблемы сепарации проявляются каждый раз, когда наш герой сталкивается со словом «надо»: даже если оно для своего же блага, человек застревает в бунте. Он путает просьбы с принуждением, сопротивляется, откладывает и затягивает. Да, он уже вырос, но не может перестать бороться с образом родителя, который постоянно что-то навязывал и заставлял что-то делать.
• Сильные негативные чувства. Чем больше в отношениях с родителями обиды или злости, тем менее человек сепарирован. Эмоционального отделения не произойдет, если сказать: «Мне от вас ничего не надо», гордо отказаться от общения и/или наследства и красиво уйти в закат. Исключение не равно отделению. Тем более что сильнее всего нас к другому привязывают горечь обиды и злость.
Контрсценарий. Активное желание делать не так, как хотели родители, поступать им назло — та же история, что с пассивной агрессией. Тут человек не свободен в своем выборе, он не может жить так, как хочет: им все еще управляет родительская семья, но не напрямую («Ты должен быть как мы»), а от противного («Я ни за что не буду таким же, как они»).
• Трясет после разговоров. Особенно часто бывает с теми, кто переехал подальше от родителей — в другой город или страну. Но расстояние ничего не решило: все равно после каждого разговора с родителем чувства такие сильные, что человек приходит в себя еще несколько дней.
• Чувство вынужденности. Это случай, когда человек неосознанно живет в соответствии с ценностями родителей. Например, он работает сверх меры и желания, но не может остановиться. Чувствует, что не хочет так, что ему самому такой трудоголизм не нужен, но он не в состоянии жить по-другому. А все почему? Потому что внушали ему в семье, что нужно много трудиться. Вот он и трудится.
• Бумеранг. Да, есть такой термин: дети-бумеранги. Это о физически взрослых людях, которые могут и переехать от родителей, и жить по-своему, и обеспечивать себя, но… временно. Когда возникают трудности, они снова возвращаются к родителям.
• Боязнь авторитетов. Это признак недосепарации на эмоциональном уровне: люди, обладающие властью, бессознательно воспринимаются как родительские фигуры.
• Навязчивые страхи. При недосепарации люди сильно боятся быть «плохим человеком», задеть чьи-то чувства, кого-то расстроить или просто сказать «нет». Страшно опозориться, ошибиться, быть пристыженным или раскритикованным. Как будто человек не взрослый и свободный, а все еще маленький ребенок, над которым нависает большой и сильный взрослый, которого страшно рассердить или расстроить (дети боятся не только быть наказанными, для них еще очень страшно расстроить маму, и неизвестно, что хуже — разозлить и получить нагоняй или огорчить).
• Оправдания и объяснения. В разговоре с родителями в ответ на обвинения или критику недосепарированные люди пытаются переубедить родителя, доказать, что они неправы, или оправдываться за свой выбор. При эмоциональном отделении происходит иное: даже если мама или папа осуждают ваш способ жить, это не вынуждает принимать оборонительную или заискивающую позицию. Мало ли кто что считает.
• «Что люди скажут?» Загадочные «люди» — это те самые образы осуждающих родителей в голове, а не какие-то прохожие. Стыд за свою свободу берется из родительской семьи, из опыта общения с людьми, которые активно навязывали свои оценки о том, что такое «правильно» или «фукакойпозор». Когда эти образы перестают на человека влиять, ему становится все равно до мнения чужих людей. Он сам себе хозяин, сам определяет, что такое хорошо и что такое плохо. Он — взрослый, которому никто не может указывать, как жить.
Это далеко не все формы псевдосепарации. Их, конечно, гораздо больше. Но я надеюсь, мне удалось передать общую суть: у незавершенной сепарации очень много масок.
Когда вы сообщаете семье о своем решении переехать, то вы совершаете серьезный шаг в сторону эмоционального отделения от родителей и родственников. Если к этому моменту сепарация не была завершена, то такой разговор может поднять те вопросы, которые не решались, возможно, годами. И беседа о переезде может быть отличным способом эмоционально отделиться и обозначить себя как отдельного взрослого человека.
Правда, часто случается и недосепарация, когда человек переезжает на другой конец света, но отношения с родителями от этого не перестают быть напряженными. Помню, когда я только начинала работать с эмигрантами, то меня страшно удивили их запросы. Я-то думала, что в основном будем работать с адаптацией к новой стране, ощущениями одиночества или ностальгии. Но нет. Подавляющая часть запросов — про отношения с родителями. Потому что оказалось, что физически-то уехать можно, но с собой мы все равно берем свою голову и свои незавершенные эмоциональные задачи. Расстояние здесь может вообще ничего не решать.
Важное дополнение. Поймите меня правильно: сепарироваться не значит быть равнодушным, перестать любить, чувствовать родство и благодарность. Нет, это вообще не о том. Сепарироваться — значит не быть управляемым семейной системой и ее причудами, быть в состоянии жить так, как хочет сам человек, так, как подходит именно ему, а не его родственникам.

Вина отделения
Эмоционально отделиться от родителей очень непросто. Часто сами родственники этому препятствуют — и это, кстати, нормально. Сепарация — задача скорее младшего поколения, а не старшего. Это детям нужно вырасти. Для родителей естественно всегда воспринимать своих детей как… детей. И принять взросление для многих мам, пап, бабушек и дедушек очень непросто. Поэтому они могут всячески сопротивляться сепарации ребенка: вмешиваться в его личную жизнь, неосознанно стараться сделать человека от себя зависимым, инвалидизировать ребенка (то есть воспринимать его или внушать ему, что он еще слишком мал или слаб, чтобы принимать самостоятельные решения), требовать к себе внимания и даже манипулировать. В общем, не отпускать.
Со стороны ребенка для сепарации тоже может встать серьезное препятствие — вина отделения. В норме при прохождении сепарации большинство людей чувствуют напряжение на протяжении некоторого времени, им страшно и тревожно оставлять родителей. Но через какое-то время это чувство уходит, и взрослый уже ребенок не чувствует себя плохим от того, что повзрослел.
Но часто эта вина отделения становится невротической, и в этом случае люди чувствуют себя ужасно из-за того, что живут своей жизнью.
В подавляющем большинстве случаев эта ситуация очень неприятная, она страшно мучает человека, но… есть в ней один плюс. Ощущение вины — это маркер сепарации. То есть так психика намекает, что вы эмоционально отделяетесь от родителей, а вина — это попытка семейной системы удержать вас внутри, не разрешить выйти из роли ребенка и занять позицию взрослого.
Чтобы с этим чувством справиться, нужно понимать, как оно устроено. Если заглянуть под капот, то там найдется что-то из этого списка:
• Иррациональные установки. Ядовитое чувство вины вообще возникает там, где есть неадекватные установки, запреты и долженствования. Например, часто за чувством вины перед родителями прячется идея о том, что, когда мне хорошо, я как будто отнимаю что-то у них.
• Негласные семейные правила. Есть семьи, в которых любое отделение воспринимается как предательство. Сказал «нет»? Выбрал не ту профессию, которую родители предлагали? С мнением партнера считаешься больше, чем с маминым? Предатель!
Здесь за чувством вины скрывается страх отвержения. Как будто если будешь жить своей жизнью, то тебя разлюбят и бросят.
• Путаница ролей. Труднее всего отсоединиться тем детям, которым приходилось отвечать за переживания взрослых, быть родителями своим родителям. Помните, что одна из причин чувства вины — это когда не можешь выполнить то, что «должен»? В таких семьях на ребенка взвалена ответственность, которую он физически потянуть не может. Когда он вырастает, то привыкает считать родителей неспособными вынести жизнь. Как будто без него с ними что-то страшное случится.
• Скрытая агрессия. Собственно, вина — это и есть злость, направленная на себя. Но куда она была направлена изначально? На тех, на кого злиться «не положено». Да-да, часто за чувством вины скрывается злость на родителей.
Невротическое чувство вины — это побег в прошлое от будущего и настоящего. Это то, что отнимает у нас собственную жизнь.
Иррациональная вина уменьшается, когда человек выходит из системы «послушание-наказание» к поиску своих собственных жизненных принципов. То есть если живешь своей жизнью и чувствуешь вину за это — значит, где-то в голове есть мысль о том, что так делать неправильно. Вот с этой мыслью важно разобраться — откуда она, нужна ли она вам сейчас, какую цену вы за нее платите (и какие бонусы получаете, если живете в соответствии с этой идеей). И обязательно проделать еще один важный шаг — проработать (то есть прожить) злость на родителей и/или на те семейные правила, которые не дают свободу. Если вы чувствуете тяжелую, отравляющую вину за то, что хотите жить свою жизнь, значит, перед вами стоит задача переварить эти переживания.
• «Боюсь их оставить». Есть и еще одно чувство, которое может повлиять и на ваше решение о переезде, и на то, как вам будет сообщать об этом родственникам. Это чувство — страх. Если он есть, то он мало того, что сам мешает, им еще и могут манипулировать.
Очень часто при мысли об эмиграции нам становится страшно за родственников, особенно за людей старшего возраста. Многие думают: «А вдруг я уеду, что-то случится, и я даже не смогу помочь?»
Страх так интересно устроен, что он включает в нас ребенка. Мы начинаем чувствовать себя так, будто мы маленькие, а мир огромный, пугающий, и нам с ним не справиться. В то же время детское мышление — это мышление магическое, а не логическое. В страхе трудно думать. Но помимо детской части в вас есть еще и взрослая. Та, которая опирается на логику, опыт и свои возможности. Давайте попробуем посмотреть на ситуацию глазами именно этой, взрослой и рассудительной, части вашей личности. Предлагаю несколько мыслей:
✓ Скорее всего, вы и раньше уезжали на какие-то расстояния от ваших родственников (например, в отпуск или в командировку). То есть вы уже справлялись с ситуацией, когда были далеко друг от друга.
✓ Даже если такого опыта у вас не было, то вы точно были вне зоны доступа ваших родственников. Например, уходили на работу или учебу, сидели в кресле у дантиста, выезжали за город. А если вы живете отдельно от тех, за кого сейчас беспокоитесь, то тем более не видели их на протяжении какого-то времени. И это происходило много раз. Внимание, вопрос: почему сейчас должно быть иначе?
Страх убеждает, что если вы будете рядом с родственниками, то с ними ничего не случится (это детская фантазия о собственном всемогуществе, которую часто запускает страх). Но это неправда. Вы не можете контролировать непредсказуемое. И от вашего физического присутствия или отсутствия не зависят случайные события (простите за неприятную ассоциацию, но кирпич может упасть даже в случае, если вы находитесь рядом).
✓ Давайте пофантазируем: что вы могли бы сделать в гипотетической ужасной ситуации, будь вы рядом? Вызвать «Скорую»? Вы можете сделать это по телефону. Успокоить родственника, поговорить с ним, пока не придет помощь? Опять-таки, это можно сделать с помощью средств дистанционной связи. Поднять на уши соседей? И тут телефон пригодится. Мы еще поговорим о том, как подстраховаться и организовать заботу о родственниках на расстоянии.
А пока держите в голове вот какую мысль: ваше физическое присутствие может помочь в экстренной ситуации, если вы врач и живете со своим родственником 24/7. Но, скорее всего, ваша ситуация все же другая.
✓ Родители — это люди, которые вас старше, опытнее и взрослее. Они справлялись с жизнью еще до того, как вы у них появились (если они не тяжело больны, конечно). Не инвалидизируйте родителей. В вашей семейной системе они большие, а вы — маленький(ая), а не наоборот.
За родных — страшно. Но, пожалуйста, не позволяйте этому страху отнимать у вас свободу и право жить свою жизнь.
Есть еще много нюансов, которые могут осложнить общение с родственниками в связи с вашей эмиграцией, и разбор (или хотя бы описание) всего этого может наполнить отдельную книгу. Но при эмиграции важно экономить свои силы, и в том числе не погружаться слишком глубоко в прошлое, чтобы быть в состоянии справиться с настоящим. Поэтому давайте подумаем о том, что мы можем сделать, чтобы облегчить и разговор с родственниками о переезде, и общение с ними на расстоянии.

Что делать?

Если ваши родственники отреагировали на новость о переезде позитивно и поддержали — поздравляю, это прекрасно! Тогда перед вами появляется две задачи — во-первых, поблагодарить их за поддержку и понимание (только, пожалуйста, не сдерживайтесь, пусть любви в этом мире будет больше), а во-вторых — организовать общение.
Предлагаю вам несколько идей того, как можно поддерживать общение на расстоянии:

1. Научите родственников пользоваться современными средствами связи
Признаюсь: когда моя бабушка освоила скайп, мне стало намного легче. Теперь мы обе знаем, что можно не только общаться голосом, но и видеть друг друга.
Покажите родственникам, какие чудеса подарил нам XXI век. Вы можете ужинать вместе, находясь на расстоянии — достаточно лишь договориться о подходящем времени и поставить ноутбук на стол. Если вы не знаете, когда именно сможете поговорить (ведь эмигрантские дела порой непредсказуемы), то можете записывать друг другу аудиосообщения.

2. Составьте расписание
Многим людям удобно знать свой распорядок заранее — например, что каждый четверг в 19.00 проходит общий семейный созвон. Такой подход может стать островком стабильности, которого в эмиграции часто не хватает: хоть что-то же должно быть по плану.
Составьте расписание общения с людьми из ближнего и дальнего круга. У нас ведь среди родственников, друзей и знакомых есть более близкие люди, с которыми нам хочется общаться чаще, а есть те, с кем видимся реже (может, даже раз в год). Напишите для себя списки таких людей. Пусть один, два или три раза в неделю у вас будет общение с ближним кругом (например, с семьей и лучшими друзьями), а еще один или два раза — с кем-то из дальнего круга. Так вы сможете сохранить связь со всеми. Просто в ближнем кругу меньше людей, поэтому общаться получится чаще. В дальнем кругу у нас больше людей, поэтому пока вы по очереди со всеми из этой группы пообщаетесь, пройдет больше времени, чем между контактами с близкими людьми.

3. Рассказывайте детали
Вашим близким наверняка хочется знать, как вы устроились на новом месте, чем вы там занимаетесь, как себя чувствуете. Поэтому рассказывайте о том, как прошел день, что вы встретили удивительного или приятного. Поделитесь тем, что узнали про традиции, культуру и еду. Так у ваших родственников и друзей сложится представление о вашей новой жизни, и они будут тоже в нее включены.

4. Приезжайте в гости
Если, конечно, это возможно в вашей ситуации. Расстояние часто помогает нам перестать раздражаться на мелочи и острее чувствовать, что мы друг другу нужны. Так каждый приезд родственников к вам (или ваш к ним) становится настоящим праздником долгожданного, а не вынужденного общения.

5. Меняйте правила
Правила в отношениях поменять очень сложно. Но это возможно через разрыв. Так вот эмиграция — это тот самый случай, когда есть большой шанс на то, что вы сможете поменять сложившийся стереотип общения с близкими. Например, обычно вы общались при встрече, и не было у вас принято мемы друг другу присылать. А теперь можно взять и ввести эту новую маленькую традицию. Может, вам давно хотелось как-то обогатить общение? Сейчас самое время!

А если все сложно?
Решение о переезде родственники могут не принять и не поддержать. Кто-то отговаривает, кто-то не считает разумным, кто-то запугивает. Как общаться в этом случае?
• Опирайтесь на свое состояние
Решение о переезде многим дается нелегко. Если вы чувствуете, что вам непросто и у вас нет сил еще и на выяснение отношений, то первое время оградите себя от общения с теми друзьями и родственниками, которые вас не поддерживают или заражают своей тревогой.
Оградить себя не значит порвать все связи. Это значит временно сделать перерыв или общаться меньше.
• Ограничьте темы
Если родственники не понимают вашу позицию, временно не говорите с ними о спорной теме. Да, так вы не будете полностью откровенны. Но сейчас это цена за сохранение отношений. Подумайте: вы готовы ее заплатить или для вас полная открытость важнее? (И помните, что накал страстей относительно спорной темы может быть временным и через какой-то период все могут «остыть»).
Если вы решили, что вам подходит вариант «закрыть тему», то вот как можно это сделать:
✓ Прямо предложить пока не поднимать этот вопрос. Можно так и сказать, что вы хотите сохранить отношения и для вас это важнее, чем обсуждение спорной темы.
✓ Заранее готовить к обсуждению другие вопросы. Чтобы у вас просто времени не хватило дойти до спорного момента.
✓ В случае если родственник провоцирует на обсуждение закрытой темы, сказать ему: «Знаешь… я так тебя люблю!» Иногда этот способ удивительно работает. :)
✓ Как только беседа заходит «не туда», заканчивать разговор.
✓ Переводить тему на более безопасную.
✓ Назначить конкретную дату, когда вы будете это обсуждать.
• Не переделывайте
Я сейчас напишу что-то, что может вызвать у вас негодование. Но подумать об этом кажется мне важным, особенно в случае разногласий или если ваши родственники, как говорится, «со сложным характером» (то есть токсичные).
Нам всем очень бы хотелось, чтобы близкие люди нас понимали и поддерживали. Чтобы принимали такими, какие мы есть. Вам же не нравится, если кто-то требует, чтобы вы изменили свою позицию, стали по-другому думать или поступать?
Так вот им тоже не нравится. Ваши родственники имеют право быть не такими, как вам хочется. Они не должны соответствовать вашим представлениям о том, какими должны быть здоровые отношения, конструктивные обсуждения, любящие матери или нормальные отцы. Примите их такими. Принять — значит перестать мысленно переделывать, надеяться, что когда-то они изменятся.
Яростные споры говорят о том, что вы все еще не видите своих родственников. Вы видите, что они не влезают в ваше представление о том, какими они должны быть. А сами родственники, их настоящая личность — не интересны. Знаете, это как с учебой в школе бывает: некоторым родителям все равно, что там чувствует ребенок, о чем он переживает, чем живет — главное, чтобы соответствовал «правильным» идеям (чтобы был отличником, разумеется, и поступил в вуз, который мама с папой выбрали). Вот и мы так иногда с родственниками общаемся: игнорируем их личность, не позволяем им быть другими — не такими, как нам бы хотелось.
Это невероятно тяжело и очень горько — признавать, что у вас никогда не будет тех родственников, о которых вы так мечтали, стремясь переделать этих. Но это очень важно сделать. Вам станет легче. И им тоже.
• Озвучить свои приоритеты
Это можно сделать и очень мягко, и тоном, не терпящим возражений, — зависит от того, с кем общаетесь и насколько жестко в этом диалоге нужно ставить границы. В любом случае четкое обозначение своей позиции часто помогает и им понять вас, и вам защититься от манипуляций или давления (если такое есть).
Примеры того, как можно обозначить свои приоритеты: «Мам, знаешь, мне сейчас очень тяжело, я еле выдерживаю. Поэтому я решил(а), что сейчас в первую очередь буду заботиться о своем эмоциональном состоянии, а все остальное пока поставлю на паузу». Или: «Для меня на первом месте — здоровье/мои дети/мой партнер/моя работа, об этом я и буду заботиться. Это мой приоритет, а не интересы и мнения родственников».
Возможно, кто-то отреагирует агрессией или манипуляциями. К сожалению, так бывает, и в этом случае вам понадобится…
• Запастись поддержкой
То есть, во-первых, договориться с друзьями. Скажите им, что вам предстоит сложный разговор с родственниками, пусть после этого друзья придут к вам, позвонят — в общем, будут рядом.
Во-вторых, запаситесь самоподдержкой, мыслями, которые подпитывают вашу устойчивость.
Манипуляция включает в вас ребенка. Вы начинаете чувствовать себя виноватым, и появляется стремление сделать все, лишь бы не расстраивать близкого человека. В такие моменты мы часто чувствуем себя маленькими (как при страхе). Но если постараться включить логику взрослого человека, то окажется, что:
✓ жить отдельно не значит «предать», «забыть», «не любить» или «бросить». Это значит жить свою взрослую жизнь;
✓ чему учиться, где работать, с кем строить отношения, когда заводить/не заводить детей, где жить, как тратить деньги — все это решения, которые взрослые люди принимают самостоятельно;
✓ взрослость — это когда нет зависимости. Вы принимаете решение о переезде для себя, а не для других;
✓ вы не обязаны никому объяснять свои решения и уж тем более оправдываться за то, как собираетесь жить свою жизнь. Если вам больше восемнадцати, то ничье «разрешение» на переезд вам не нужно;
✓ вы можете не только давать, но и брать. Вот сейчас — период, когда вам нужно брать поддержку от семьи, а не отдавать туда свои нервы;
✓ у детей расстроить родителя = катастрофа. Взрослый человек может выдержать свою «плохость» и не считать себя ужасным человеком от того, что кому-то не угодил. Он понимает: выбирая себя, мы выбираем и свое окружение, и тех, кто не будет манипулировать;
✓ дети верят, что если они будут делать «все правильно», то мир будет таким, как им надо. Взрослый понимает свои ограничения. Он знает, что не может изменить других, как бы ему этого ни хотелось, поэтому не застревает на годы в вопросе «Как сделать, чтобы он…». А еще взрослый в курсе, что «со всем справляться самостоятельно» невозможно и иногда ему нужна бывает помощь;
✓ ни авторитет, ни статус, ни опыт, ни возраст, ни социальное положение не гарантируют, что человек прав. А тем более если речь идет о том, как будет правильно именно для вас.
• Справиться с тревогой родственника
Когда тревога здоровая, то может быть достаточно ответить на возникшие вопросы, и человек успокоится. Так, если родственник спрашивает, где вы там будете жить, — расскажите, какое присмотрели жилье, как подстрахуетесь, если что-то пойдет не так. Здесь важно превратить тревогу в страх, то есть беспокойство непонятно о чем в беспокойство о конкретных моментах.
Еще вариант — используйте тревогу во благо. Она ведь состоит из энергии, которой некуда деться, и из желания справиться с ситуацией. Вот и выдайте задание тревожному родственнику (например, узнать про законы в новой стране или информацию о перевозке домашних животных). Так и силы ему будет куда приложить, и тревога поутихнет (так как станет многое понятно), и вы время сэкономите.
Не забывайте и про схему «меньше знаешь — крепче спишь». Тревогу вызывает не только неизвестность (то есть недостаток информации), но и ее избыток. Поэтому есть смысл не делиться лишний раз своими опасениями с таким человеком, а то ему только хуже станет. О том, что вас беспокоит, лучше побеседовать с кем-то эмоционально более устойчивым.
Когда же тревога очень сильная:
✓ Предложите родственнику обратиться за помощью к специалисту. Если это тревожное расстройство, то оно требует лечения. Необязательно направлять человека к психиатру, помочь может врач в обычной поликлинике.
✓ Не общайтесь, пока не почувствуете себя стабильно. Если родственник будет расшатывать вашу уверенность фразами вроде «Да кому ты там нужен», «Что ты там будешь делать» и тому подобными фразами, то прекращайте эти разговоры. Если решение принято, то вам нужна поддержка, а не чья-то тревога. Поверьте, у вас и своей будет достаточно.

Что происходит с психикой во время эмиграции?


В этой главе я расскажу о том, каких сюрпризов можно ждать от собственной психики в связи с эмиграцией. Я уже писала в начале книги, что хоть эмигрантов и много, но все же ситуации у всех очень разные. Для одних переезд — плановое событие, для других — экстренное. Есть те, кто едет куда-то, а есть те, кто убегает откуда-то.
Стресс, горевание и адаптация — это процессы, которые в той или иной степени касаются каждого эмигранта. А вот как именно конкретный человек будет на все это реагировать, как будет это ощущать и переживать, столкнется ли с ностальгией или обесцениванием «той» страны, будет ли остро чувствовать одиночество, провалится ли в депрессию или будет обеспокоен тревогой — это уже вопросы индивидуальные. Их-то мы с вами в этой главе и обсудим.

Плановая эмиграция

В конце XX века ученые активно начали исследовать процесс адаптации к новой культуре у мигрантов. И пришли к выводу, что чаще всего процесс адаптации можно условно разделить на несколько этапов. Как и любая другая модель, эта идея описывает среднюю температуру по больнице, то есть общую тенденцию. Это значит, что вовсе не каждый эмигрант будет по очереди проходить все эти этапы: какие-то могут быть пропущены, на каких-то можно застрять, да и порядок всех этих стадий может быть нарушен. В общем, тут все так же примерно, как и с этапами проживания горя: в общем и целом процесс вроде описали, и для многих людей он проходит именно таким образом, но все же каждый проживает это немного по-своему. Так что если вы чувствуете себя не так, как написано в какой-то концепции, — это нормально.
Ну а о чем же нам говорят исследователи? Что это за этапы адаптации, которые теоретически проживают эмигранты? Сейчас расскажу.
Кто-то из психологов выделяет четыре стадии, кто-то пять, но для нас с вами точное количество не так важно. Важно понять, что происходит в психике, а на сколько частей это можно разделить — об этом пусть спорят ученые.

Первая стадия
Ее называют «медовым месяцем» или чуть менее романтично — стадией эйфории. В этот период эмигрант только-только приехал в новую страну. Подготовка документов, сборы, прощания, разговоры с родственниками и спешное завершение дел на прежнем месте жительства позади, и уже от этого наступает облегчение: все, доехал, можно выдохнуть. А если «там» человеку не нравилось, то радости становится еще больше, он же наконец-то уехал! Кроме того, обилие новых вкусов, запахов, впечатлений и ощущений вызывает самый настоящий восторг. На этом этапе наш эмигрант еще не эмигрант, а как будто турист. Только с бесконечным отпуском. Ну здорово же!
На этой стадии психика сосредотачивается на поиске положительных впечатлений и, возможно, даже сравнений в пользу новой страны — подтверждений, что выбор сделан правильный. Культурные различия вызывают любопытство и восторг, многие ощущают энтузиазм и сильное желание вливаться в культуру — учить язык, изучать, как тут что устроено. И, конечно, радует огромное количество мелочей: «Здесь так просто и удобно заказать продукты на дом!», «Тут такие небольшие расстояния, что добраться до моря/гор/замков вообще не составляет труда!», «Тут так безопасно, проходишь мимо полицейских и не боишься!», «Как же здесь красиво подают круассаны!», «Какие замечательные местные жители! Они живут в таких тяжелых условиях, но всегда улыбаются и находят поводы для радости» и так далее, и тому подобное.
Многие отмечают, что на этой стадии их удивительно не бесят какие-то бытовые неудобства: «Раньше, в своей стране, из себя бы вывела неорганизованность или необязательность, а тут все это совершенно не сердит».
Если вы сейчас на этой прекрасной стадии, то я, во-первых, вас поздравляю. А во-вторых, предлагаю записывать те удивительные и прекрасные вещи, которые вы сейчас отмечаете: поверьте, этот список может сильно пригодиться. Кроме того, положительные впечатления станут еще сильнее, если вы не просто улыбнетесь, пройдя мимо, а вернетесь к этой приятной мелочи в разговоре с другом, на страницах дневника или пока будете писать об этом пост в соцсетях.
Как правило, продолжительность этой стадии небольшая — от нескольких недель до полугода. А потом что-то меняется…

Вторая стадия
Как и в романтических отношениях, в отношениях со страной через какое-то время розовые очки спадают. Эмигрант все чаще сталкивается с бытовыми трудностями, и если поначалу у него было полно энтузиазма и энергии, чтобы все это решать, то со временем эти задачи воспринимаются не как увлекательные квесты, а как досадные необходимости. Да, погода хорошая, да, еда вкусная, но, например, чтобы интернет подключить, приходится неделями куда-то ходить и кому-то звонить. И тратить на это половину рабочего дня. Как-то уже не очень радостно, да?
Помимо внешних неприятностей, многие эмигранты на этом этапе сталкиваются со снижением самооценки: когда слишком много препятствий и сложностей, когда человеку кажется, что он не справляется, то поневоле возникает ощущение своей некомпетентности, слабости, беспомощности или даже ничтожности.
Кроме того, эмигрант все больше устает от культурных различий и начинает замечать все больше недостатков новой страны. Появляется смутное чувство одиночества, изоляции, неустроенности, недовольства и разочарованности. Многие даже начинают думать: а правильно ли я вообще сделал(а), что покинул(а) дом? Может, это было неверное решение? Здесь все непросто, все чужое, нелогичное, неправильное. Желание учить язык у многих тоже как-то угасает. На этом этапе сравнение «той» и «этой» страны часто не в пользу новой. Часть эмигрантов на этом этапе начинает больше общаться с соотечественниками, делиться с ними своим недовольством и/или даже агрессией по отношению к людям или стране, в которой человек находится. Местные жители кажутся враждебными, нечуткими, «неправильными», высокомерными, холодными — в общем, явно не такими, с кем хотелось бы жить. У многих появляется ностальгия, навязчивое желание держаться за привычное и даже возникает жгучее желание вернуться.
Другие эмигранты, испытывая негатив и отторжение, стараются эти чувства в себе подавить и усиленно концентрироваться на положительных качествах другой культуры. Таким людям кажется (и вполне справедливо), что они находятся в гостях, и неэтично приходить со своим уставом на чужую территорию. Нужно адаптироваться, а не распространять свою культуру и свои понятия о «правильном» на тех, кто живет иначе. Но при этом такой псевдопозитивный подход выглядит натянутым, ненастоящим, фальшивым — внутри-то все равно есть негатив. И он не исчезнет, если сделать вид, что его нет.
На этом этапе важно найти золотую середину между негодованием, непринятием различий и необходимостью интегрироваться в новое общество. Трудно быть и не тут, и не там. В периоде разочарования кажется, что посередине — это нигде. Но можно посмотреть на это и с другой стороны: эмигрант не нигде, а везде. И тут, и там одновременно. И вполне естественно испытывать амбивалентные (то есть разнонаправленные) чувства.
У мигранта есть часть, которая чувствует чужое, сердится, расстраивается и разочаровывается. Важно дать ей выход, не подавляя в себе эти переживания, — писать и говорить о своих чувствах, разрешить себе злиться, но при этом стараться не принимать важных решений, пока вас вот так вот эмоционально качает. Кроме того, эта часть личности — та, что расстраивается и сердится, — здорово помогает укрепить и/или создать отношения с людьми своей культуры. Когда чувствуешь себя чужим и непонятым, начинаешь тосковать по родному и понятному. И вот эта тоска сохраняет связь.
С другой стороны, есть часть, которая переезд. Та, что хочет остаться и адаптироваться. Она помогает обзавестись знакомствами, понять культуру, обустроиться. В ней живет любознательность и интерес к миру, стремление создать будущее, а не только жить прошлым. Это помогает пустить корни на новом месте.
Те, у кого побеждает первая часть, не принимают новую страну. Одни возвращаются на прежнее место, другие хоть и живут не на родине, но общаются только с соотечественниками и часто ругают местные порядки. А те, в ком желание адаптироваться оказалось сильнее, потихоньку встраиваются в новую культуру.
Но о том, какая из частей одержала верх, можно судить через некоторое время — от нескольких месяцев до года (напоминаю, что сроки очень примерные). Если вы чувствуете, что внутренне мечетесь, — снова напомню, что не стоит принимать судьбоносные решения в периоды эмоциональной нестабильности. Договоритесь с собой подождать год и, если вам будет так же плохо, то вернетесь или уедете еще куда-нибудь. А пока вы тут, просто живите день за днем. Отдыхайте, когда устали; найдите место, в котором чувствуете себя безопасно и куда сможете спрятаться; сделайте себе комфортно в месте, где живете (да, купите уже удобный рабочий стол. Решите переехать — продадите, а пока вам должно быть максимально комфортно), ходите по новым улицам, исследуйте новые кафе, дворы, парадные — вы же все равно можете уехать через время, так почему бы не взять лучшее от этого периода? А там видно будет.
Некоторые исследователи отдельно указывают состояние, которое как только не называют — синдром Улисса, невроз иммигранта, дно кризиса, депрессивная стадия адаптации, расстройство адаптации, тоска по дому. Это происходит в случае, если из эмоциональной ямы в период адаптации человеку выбраться не удается. Это случается, к счастью, не со всеми, поэтому давайте пока отложим эту тему и поговорим о следующем этапе адаптации.

Третья стадия
Как известно, самая темная ночь перед рассветом. И у тех, кто не застрял на депрессивном этапе (об этой ситуации напишу отдельно в разделе «Невроз иммигранта»), наступает следующая стадия — приспособление.
В этот период к эмигранту потихоньку возвращается вера в себя, в свою способность справиться с многочисленными вызовами в новой стране. Даже картина будущего потихоньку проясняется. Кроме того, он снова может отмечать хорошее, не бросаясь при этом в крайности: новая страна уже не идеализируется, но и не обесценивается. Можно сказать, что восприятие становится более реалистичным. Новая культура перестает казаться настолько враждебной и непонятной, а решение большинства бытовых проблем уже известно.
По мере возвращения сил и оптимизма появляется и ресурс для новых знакомств. Так, круг общения все больше становится смешанным — в нем есть и соотечественники, и представители других культур. Вообще появление энергии, возобновление интереса к новому, отсутствие желания держаться только за знакомое — признак того, что острый период отступает. Это не значит, что не будет периодов тоски, горевания или раздражения. Будут. Но шаг назад после двух шагов вперед — нормальная часть движения.
В какой-то момент эмигрант уже чувствует себя частью новой культуры. У кого-то этот путь занимает два-три года, у кого-то больше. Но однажды наступает момент, когда человек может сказать: «Да, теперь мой дом — тут, и я тут — свой». И, кстати, это не значит, что родная культура перестает быть родной. Одно другому не мешает.

Вынужденная эмиграция

Люди, переезжающие в другую страну в срочном порядке, часто критикуют описанную выше концепцию. Говорят, что не так все чувствуют, что не про них все эти этапы. Ну, может, частично.
И их недоумение и претензии более чем справедливы. Ведь одно дело — плановая эмиграция, когда у человека была возможность морально и материально подготовиться к переезду, когда они знали, куда и зачем (а точнее — к чему) едут, где будут жить и чем заниматься. Совсем другое — когда смена страны происходит без внутреннего согласия, и уж тем более в ситуации, когда эмиграция по сути эвакуация. Это шок, дичайший стресс, когда обстоятельства вырывают человека с корнем из привычной жизни (особенно если он переезжать в принципе не собирался). У него отнимают целый букет невероятно важных вещей: и безопасность, и будущее, и родное, и возможность обнять близких людей. Кроме того, многие в случае экстренной эмиграции оказываются и без внешних опор — не знают языка, не могут найти работу в новой стране, сильно беспокоятся за свое материальное положение.
Внимание, вопрос: о какой эйфории в таких случаях может идти речь? Как-то не очень вяжутся настолько тяжелые обстоятельства с восторгами и радостью. Поэтому у многих людей при вынужденной эмиграции нет этапа «медового месяца» — того самого, который вообще-то дает силы, чтобы справиться с последующим разочарованием.
Ну ладно, это я немного сгустила краски. Какая-то эйфория все же встречается: радость от того, что вырвались, что близкие рядом, что опасность, если она грозила человеку на родине, позади. Но все же возможностей так уж радоваться у эмигрантов немного: как правило, им приходится решать куда больше задач, чем тем, кто планировал переезд заранее.
Во-первых, это задачи материально-бытовые. Когда переезд внеплановый, у человека мало времени и возможностей заранее как следует позаботиться о жилье и заработке (ох, как же везет в этом плане удаленщикам!).
Во-вторых, на плечи экстренных эмигрантов сваливается куда бо́льшая психологическая нагрузка. Им приходится справляться с интенсивными чувствами: один гнев чего стоит, их же вырвали из привычной жизни против воли! Но и другие переживания, причем все в кучу, часто затапливают таких людей.
Поэтому пишу коротко о том, что может происходить в душе и как себе помочь:
• Бессилие — это когда некуда приложить силы. Когда кажется, что нет ничего, на что можешь повлиять. Что любые действия бесполезны, везде тупик.
Бессилие проживать очень и очень страшно. Но его можно снизить, если придумать, куда свои силы вы на самом деле можете приложить, что действительно можете контролировать. Не бывает, чтобы совсем уж ничего. Вы можете помогать другим, можете сделать себе график, можете заниматься спортом, можете хоть как-то решать бытовые вопросы. Пусть даже мелкие.
ВАЖНО: концентрируйтесь не на том, что еще надо сделать, а на том, что уже сделали.
• Злость — очень характерное переживание для людей в такой ситуации. Злость нужно обязательно выражать, иначе она выльется на первого попавшегося под руку. Пишите о том, как сильно злитесь (лучше ручкой на бумаге), сердитесь вместе с близкими и друзьями, покричите в никуда, устройте силовую тренировку.
• Грусть — то, что мы переживаем, когда утрачиваем что-то важное. Дом, будущее, безопасность, веру, образ себя, близких. Плакать можно и нужно. Столько, сколько вам необходимо, чтобы справиться с потерей. Даже если слезы не идут, то процесс горевания все равно запустится и будет выражаться или в телесных симптомах, или в снижении работоспособности. Не требуйте от себя многого сейчас.
• Тревога — шок, потерянность, дезориентированность, волнение. Часто от тревоги нарушается сон и концентрация внимания, мысли все время куда-то бегут. Может возникнуть ажитация — состояние, при котором человек совершает необдуманные, почти или полностью хаотичные действия. Он просто чувствует, что «надо что-то делать прямо сейчас», и совершает ошибки, не дав себе времени разобраться в ситуации.
Тревогу снижают:
✓ ритуалы;
✓ родительская фигура (тот, на кого можно опереться, кто психологически «старше» вас сейчас, кто может утешить);
✓ четкий план, путь даже на ближайший час;
✓ оптимальное количество информации (когда ее слишком много или слишком мало, тревога только нарастает);
✓ занятия по растяжке;
✓ знакомое, родное, привычное, предсказуемое.
✓ В конце этой книги вы найдете раздел «Как адаптироваться». Там есть конкретные рекомендации, которые могут помочь справиться с непростым периодом.
Итак, мы выяснили, что разнообразных трудностей и препятствий в жизни человека, вынужденного переехать, много. Больше, чем при плановой эмиграции. Но все же, что там со стадиями-то?
Как правило, этап эйфории или отсутствует вовсе, или он куда меньше и слабее, чем при плановой эмиграции. Второй же этап — депрессии и разочарования — чаще всего более интенсивный и затяжной. Поэтому шанс, что вообще наступит третий период (собственно адаптация) при вынужденной эмиграции ниже. Это не значит, что человек не адаптируется никогда, будет бесконечно страдать и в итоге либо вернется домой, либо провалится в депрессию. Так может быть, к сожалению, но далеко не со всеми.
Мой опыт работы с людьми, вынужденными переехать, показывает, что есть несколько неэффективных моделей поведения и восприятия новой страны. Можно сказать, что это такие «ошибки» мышления, которые делают только хуже. Вот они:
• Застревать в горе
Чем сильнее человек воспринимает экстренный переезд как потерю и несчастье, тем труднее ему будет с этим справиться, тем дольше и интенсивнее будет период депрессии. Поймите меня правильно: горя действительно в такой ситуации очень много, и нужно дать себе возможность эти чувства прожить.
Но все же важно не смотреть на эмиграцию только как на беду, иначе человек очень сильно увеличивает для себя риск заболеть депрессией. И без того шанс провалиться в нее велик, и не стоит лишний раз его приумножать.
Помните притчу про двух волков — кого кормишь, тот и вырастет? Вот и здесь так же. Вы можете кормить депрессивного волка, и тогда он станет огромным и мощным. А можете кормить другую часть себя — ту, что поможет вам справиться, сохранить свое душевное здоровье. Поэтому приучайте себя добывать пищу и для позитивной части себя: каждый вечер пишите, какие пять удивительных, волшебных, интересных или радостных вещей вы заметили (ну, или какие душеспасительные мысли про переезд вы услышали, прочитали или нашли у себя в голове). И не переставайте делать это, даже если вечерняя коллекция радостей не вызывает у вас восторженных чувств: если эмоции не подключаются и активны только мысли — пусть пока будет так.
• Не выходить из комнаты
Первое время после переезда (или после решения основных бытовых вопросов — тут у кого как) хочется засесть где-нибудь в безопасном и уже знакомом месте и ни-ку-да не выходить. Не изучать город, не знакомиться с новыми людьми, если и перемещаться, то короткими перебежками, да и то только по необходимости.
Это абсолютно нормальное желание, вы можете отсидеться какое-то время. Но главное — недолго, не больше пары-тройки дней. Новые впечатления нужны, даже если вы в околодепрессивном (или все же депрессивном) состоянии, и не радует солнце, не впечатляют виды, невкусно есть хинкали или пить портвейн, а разговоры кажутся лишним шумом. Если вам очень уж тяжело с людьми, то выходите хотя бы на прогулки: уже все возможные исследования доказали, что ходьба улучшает состояние даже при серьезных депрессивных расстройствах. Да, знаю, не хочется. Но это как раз тот случай, когда нужно себя с любовью выпинывать на улицу. Считайте, что это такая пилюля: горькая, но помогает.
• Ждать возвращения домой
Попытка жить в будущем (она же — синдром отложенной жизни) еще никому хорошо не сделала. Особенно не помогает такой подход в случае, если не от вас зависит срок пребывания в новой стране: чувство невозможности управлять своей жизнью усугубляет беспомощность и отчаяние. Ваша задача — научиться жить сегодняшним днем, сократить горизонт планирования до одной-двух недель. Многим людям непросто жить здесь и сейчас, получать максимальное удовольствие от того, что есть. Но раз вы оказались в таком положении — значит, пора учиться.
Возможно, вы вернетесь относительно скоро, а может, и нет. Как бы там ни было, есть одна штука, которой вы точно управляете: то, как вы проведете это время. Оно пройдет в любом случае, и только от вас зависит, будет ли оно ценным и наполненным, или вы просто выбросите эти дни/недели/месяцы/годы, поставив жизнь в режим ожидания.
Подумайте: чем вы можете заниматься вне зависимости от того, где находитесь? Может, вы давно хотели учить какой-то язык или пройти какой-нибудь обучающий курс? Ну вот сейчас самое время. И еще один вопрос предлагаю обдумать: что бы вы хотели сделать, узнать и посетить в этой стране? Разу уж жизнь вас сюда занесла, то как вы можете из этого лимона сделать лимонад? Уверена, что-то такое вы для себя найдете.
Если обстоятельства отняли у вас дом, не позволяйте им отнять еще и вашу жизнь. Не дарите им те моменты, которые можете присвоить себе, которые вы можете прожить, а не прождать.

Почему переезд – это утрата?


Часто люди думают, что о горевании и утрате можно говорить, если человек потерял близкого. Но в психологии эти понятия используются гораздо шире.
Утрата — это потеря чего-то значимого, чего-то, с чем была связь. И видов таких потерь великое множество. Так, утрата может быть физической — болезнь, потеря дееспособности или возможностей организма, смерть и так далее. Может быть психологической — например, такую утрату человек переживает при разводе или разрыве отношений: физически бывший партнер жив, но отношения-то умерли. Утрата может быть и духовной. Такое происходит, когда теряется смысл (жизни, своей деятельности и прочего). В конце концов, утрата может быть и материальной, когда мы теряем дом, кошелек, машину или деньги.
Именно поэтому эмиграцию считают одной из сильнейших психологических травм: здесь одновременно происходит сразу множество потерь. При переезде в другую страну человек утрачивает целый список того, что для него важно.

1. Безопасность
При плановой эмиграции человек, как правило, переезжает в страну, где физическую безопасность он себе обеспечивает (по крайней мере, насколько он себе это представляет возможным). Но вот психологическую безопасность, то есть предсказуемость, он теряет в любом случае. Да, он может побольше почитать о новой стране, может приезжать туда, чтобы понять, как там все устроено. Но при переезде эмигрант обязательно столкнется с контрастом «ожидание/реальность». Например, запланирует, что сразу подаст документы для получения вида на жительство, и через полгода его получит, а на деле выяснится, что примут этот пакет документов у него далеко не с первого раза, да и очереди внезапно растянутся на недели, месяцы или годы. И как теперь быть? Что делать, пока не получил ВНЖ, на который так рассчитывал? Вот и утрата предсказуемости.

2. Социальные связи
Как правило, при переезде в другую страну (или даже в другой город) люди все же сохраняют какие-то контакты с друзьями и близкими на прежнем месте. Но есть нюансы. Во-первых, созваниваться или вместе ужинать по видеосвязи и общаться лично — вообще не одно и то же. Во-вторых, помимо ближнего круга у людей есть и другие социальные контакты, которые, как правило, даже не ощущаются как что-то ценное и важное, пока они у нас есть. Например, на старом месте вы ходили в кофейню, где вас все знали. Или к парикмахеру, с которым вы с удовольствием беседовали. А может, занимались спортом. Все те люди, которые вас окружали, — это тоже ваш социальный капитал, который утрачивается при переезде.

3. Идентичность
То есть представление о себе, в том числе как части какой-то группы, общества или страны. Идентичность — очень тонкое понятие, и когда человек сталкивается с ее потерей, то ему часто бывает трудно объяснить даже себе (а уж тем более близким), что же не так.
Возможно, вы слышали о том, как переживаются возрастные кризисы — например, кризис середины жизни, когда человек может вдруг осознать себя несчастным, неудовлетворенным, потерянным. Внешне в его жизни ничто не меняется — та же работа, та же семья, но внезапно все это перестает радовать. Он начинает задаваться вопросами: «Кто я?», «Чего я хочу?», «Куда иду?» или «А туда ли я пришел?». Ощущение, мягко говоря, не из приятных.
Или вот еще пример утраты идентичности. Представьте себе артиста балета, который тридцать лет своей жизни отдал этому искусству. И тут… пенсия. Все, он перестает быть собой. Что делать? Кем быть? Кто он без зала и сцены? Это тяжелейшая утрата. Но, к сожалению, часто эти чувства другие люди не понимают: говорят, что вся жизнь ведь еще впереди, что еще много чем можно заниматься. А для артиста это смерть огромной части себя. Смерть идентичности.
Что-то похожее переживают и эмигранты. Объяснить эти переживания словами трудно: вроде все же понятно, он человек своей культуры, оказавшийся в другой стране. Но внутри все равно мучают вопросы о том, где теперь его дом, кто он такой, что для него по-настоящему важно и куда ему теперь двигаться.

4. Дом
Дом — это не просто крыша над головой. Это место, где можно восстановиться. Где все предсказуемо, понятно, уютно и безопасно. Многие эмигранты отмечают, что даже если на новом месте они живут в куда более комфортных условиях, то все равно чувство дома появляется не сразу. А есть и те, кто сильно привязывается к месту, и для таких людей смена декораций — серьезное потрясение.

5. Компетентность
В своей стране, будучи взрослым человеком, ты примерно понимаешь, как себя вести в разных ситуациях — куда звонить, что говорить, куда жаловаться, если что-то пошло не так. А в другой культуре как будто вновь становишься ребенком — растерянным и незнающим. Это, конечно, проходит с опытом, но поначалу тоже переживается как утрата.

6. Любимые места
Пригороды, улицы, мосты, кафе — все это остается там, откуда человек уехал. Кроме того, потерять при переезде можно и хобби: например, если человек занимался фехтованием, а потом переехал в страну, где такой вид спорта вообще отсутствует.

7. Родную культуру
Нет, мы, конечно, не перестаем говорить и читать на родном языке, как только переезжаем в другую страну. Но связь со своей культурой становится намного слабее. Кто-то не ощущает это как утрату, но есть те, для кого это очень серьезная потеря. Например, жил человек в городе, где всегда можно пойти на балет или в оперу, а переехал в страну, где всего этого просто нет (или есть, но на таком уровне, что лучше б не было). Это для кого-то, может, и мелочь, но все же часть жизни.

8. Комфорт
То есть привычные сервисы. В своей стране мы привыкли, что, например, можно парой кнопочек в приложении открыть счет в банке, а в новом месте с негодованием вспоминаем, как это было раньше: что нужно узнать график работы банка, пойти туда ногами в рабочее время, отстоять очередь… мелочь, но все же.

9. Образ своей страны
Для многих представление о прежнем месте жительства сильно меняется. Конечно, сильнее других это переживают люди при экстренной эмиграции в случаях, когда они представляли родину как место, где безопасно, где государство позаботится, но вдруг что-то пошло не так. Однако и при плановой эмиграции образ своей страны претерпевает изменения: человек начинает смотреть на нее с другого ракурса. Кто-то в своей стране на этом этапе разочаровывается, кто-то даже испытывает отвращение, кто-то понимает, что начал любить ее сильнее. Но в любом случае образ того дома, который был раньше, утрачен, и вместо него появляется какой-то другой.
При вынужденной эмиграции могут добавиться еще и другие утраты:

10. Социальный статус и/или работа
Многие люди теряют возможность работать по специальности в новой стране: их дипломы оказываются просто бумажками, ничего не значащими на новом месте. Кому-то приходится вновь учиться, доказывать свою квалификацию, а кто-то сталкивается с тем, что приходится искать работу по совсем другой специальности. Это у себя на родине ты был уважаемым специалистом, а здесь — повезет, если устроишься хоть на какую-то работу.

11. Деньги и имущество
В подавляющем большинстве случаев любая эмиграция сопряжена со значительными расходами: купить билеты, оплатить аренду (часто за несколько месяцев вперед), высокой стоимостью жизни в новой стране, да и просто лишними тратами по незнанию (например, первое время человек просто не в курсе, где можно купить что-то нужное подешевле и/или за какие сервисы можно не платить, а получить их бесплатно). Кроме того, при вынужденной эмиграции люди не успевают или не могут продать то имущество, которое было у них на родине: как продать квартиру, которую разбомбили? Да даже если она и цела, то кто купит то, что находится в столь опасном месте, из которого люди вынуждены уезжать?

12. Вещи
Чаще всего мы не можем взять с собой все. Какие-то любимые важные вещи мы вынуждены оставить. А ведь это могут быть не просто удобное рабочее кресло или ковер с подогревом, а что-то фамильное, родовое, наполненное воспоминаниями.

13. Домашние животные
При экстренной эмиграции может не быть возможности оформить все необходимые документы на любимого питомца, и в таких случаях люди вынуждены расстаться (на время или навсегда) со своими любимцами. А для многих людей их котик, собачка или хомячок — не просто какие-то существа, бегающие по дому, а очень близкие создания, члены семьи, родные мордочки.

14. Картина будущего
Живя в своей стране, человек как-то представлял свое будущее. У него были планы о том, как жить дальше. Может, ипотека, учеба, карьерный рост. И вдруг все это отняли. Вместо ясной перспективы — туман и пустота, зыбкая неизвестность, растерянность и ярость от такой несправедливости.
Получился длинный список. Но я думаю, что он вовсе не исчерпывающий, ведь при переезде действительно многое уходит из нашей жизни. А на такое потрясение психика не может не реагировать: у нее есть специальный процесс, мудро созданный природой для того, чтобы пережить утрату — горевание.

Работа горя

Работой горя в психологии называют процесс проживания утраты. Что бы мы ни потеряли, он в любом случае запустится и пойдет по своему неизменному сценарию. Длительность и интенсивность переживаний, конечно, зависит от того, что именно мы утратили и насколько потерянное было для нас важным: все же потерять кошелек и близкого человека — совсем не одно и то же. Но в обоих случаях перед психикой будут стоять одни и те же задачи.
Как вы, наверное, знаете, чаще всего первой реакцией человека на утрату бывает отрицание — период, когда еще «не дошло», когда человек не осознал утрату. В этот момент он чувствует себя как-то подозрительно нормально, хотя теоретически понимает, что ему должно быть плохо — из его жизни ведь ушло нечто важное. Но он может быть почему-то спокоен (ну, или не так расстроен, как по идее должен бы быть).
Затем наступает другой этап — торг, — когда человек не может отпустить надежду. Так, при расставании (то есть при утрате отношений) мы можем долго прокручивать у себя в голове мысли о том, как было бы, если бы мы что-то другое сказали, как-то иначе себя повели и прочее, прочее. В этот период мы часто пытаемся склеить то, что разбилось, не веря, что это навсегда. Нам кажется, что есть еще какой-то шанс… но его нет.
Иногда после, а иногда и до стадии торга наступает злость. Это период, когда мы обесцениваем то, что утратили. Говорим себе, что не очень-то нам и хотелось, что ничего хорошего в том, что мы потеряли, не было. Такие мысли нужны, чтобы не было так больно отпускать. Так что если вы злитесь — не ругайте себя за это. Обесценивание помогает справиться с утратой (но если человек по каким-то причинам не разрешает себе чувствовать злость на утраченное, то он может направить ее на себя, и тогда агрессия превратится в аутоагрессию. То есть в чувство вины. В этом случае человек будет обвинять себя, искать причины в себе, считать себя ужасным, плохим, недостойным. И он очень рискует так и застрять в горевании, затонуть в чувстве вины, вместо того чтобы отпустить ушедшее и жить дальше).
Признать факт потери — это и есть первая задача работы горя. Понять, что что-то ушло навсегда и оно не вернется. Когда для человека невыносимо принять эту утрату, он может продолжать жить, будто ничего не изменилось. Так некоторые эмигранты пытаются воссоздавать ту среду, из которой они уехали. Люди в таком состоянии отрицают новую страну, не хотят учить язык и разбираться в традициях, очень сердятся, расстраиваются или впадают в отчаяние, когда видят доказательства того, что они уже не дома. Например, когда в магазинах не видят привычных продуктов. Кто-то отрицает переезд, убеждая себя, что это временно (хотя на самом деле человек не знает, как долго он будет находиться в этой стране и сможет ли вообще вернуться на родину).
Вторая задача горя — прожить сложные чувства, связанные с утратой. И эта задача тоже часто нами избегается. Например, человек может осознанно или неосознанно запретить себе горевать. В таком случае есть риск, что со временем невыраженные чувства проявят себя в психосоматических заболеваниях, то есть тело будет проживать утрату вместо психики. Со многими эмигрантами это и происходит: мало того, что по иммунитету бьет непрекращающийся стресс, так еще и запрет на чувства приводит к болезням.
Кто-то запрещает себе негативные мысли, допуская только позитивные. Не поймите меня неправильно: позитивное мышление — отличная штука, но всему свое время. Если человек утратил что-то важное, то естественным и здоровым будет работа горя, а не безудержный оптимизм.
Еще один вариант избегания чувств — это уход в дела или работу. Человек оказывается слишком занят, чтобы думать или проживать. Как думаете, что происходит с горем, если человек на него не смотрит, отворачивается, занимает себя чем-то другим? Да ничего. Горе не исчезает, не растворяется, а ждет возможности проделать свою работу.
Кстати, для многих эмигрантов характерно проживать отложенное горе просто в силу обстоятельств. Вот приехал ты в новую страну, и перед тобой огромное количество бытовых задач — жилье снять, счет в банке открыть, найти для ребенка садик/школу/няню и так далее. Может, ты и хотел бы, может, и чувствуешь потребность побыть с собой и прожить то, что случилось, но времени на это нет. В таком случае горе притаится и будет прорываться приступами, а полноценно догоняет оно, как правило, тогда, когда весь быт уже налажен.
Как накрывает осознание? Часто — внезапно и как будто по мелочам.
Например, садитесь вы в самолет, привычным жестом открываете книгу и понимаете, что забыли свою любимую закладку. Забыли дома. Там, куда вы, возможно, никогда не вернетесь. И тут вы вдруг начинаете рыдать. Взахлеб, как ребенок, и никак не можете остановиться. Какая-то часть вас, возможно, скажет: «Ну что ты так переживаешь-то из-за какой-то закладки?! Новую купишь, не беда вообще». А другая часть понимает: нет, это как раз беда. Только эти слезы вовсе не про закладку. Не из-за нее вы плачете. А из-за того, что обстоятельства отняли у вас дом.
Нормально, если чувства проживаются так, урывками, в ответ на какой-то триггер вроде закладки, давно знакомой песни или фотографии. Для работы горя не так важно, отложенными будут переживания или человек испытает их сразу. Главное, чтобы прожил.
Третья задача горя — это наладить окружение и уклад. При переезде мы теряем не только страну, а еще и образ жизни, и круг общения. К счастью, часть этой задачи эмигрантами в любом случае выполняется — хочет человек или нет, но как-то адаптироваться к новой среде ему придется. То чувство некомпетентности, детской растерянности, о котором я писала выше, — признак того, что человек столкнулся с третьей задачей горя. Положительным исходом для него будет проявление активности и самостоятельности, хотя поначалу он действительно может чувствовать себя некомпетентным и обращаться за помощью к другим по любому вопросу. Нормально, если в стрессе и горе мы на какое-то время теряем свою взрослость. Главное, потом ее найти. Ну, или отстроить заново.
Не выполняется эта задача в случае, если человек проваливается в беспомощность и отчаяние, ведет себя пассивно, не старается преодолеть возникающие трудности. Чтобы этого не произошло, эмигранту важно научиться относиться к себе как любящий родитель: утешить, разрешить не ходить в школу (то есть в банк, консульство или куда там ему надо), если ребенок совсем уж расклеился и сильно огорчен. Но на следующий день подбодрить, поддержать, напомнить, что (как говорит мой тренер) «нет такого трюка, который не получился бы со 137-го раза», взять за ручку и отправиться вместе покорять новое пространство.
Четвертая задача горя — выстроить новое отношение к ушедшему и продолжать жить. Вильям Ворден (автор этой теории о задачах горя) красиво сформулировал ее так: «Изъять эмоциональную энергию из прежних отношений и поместить ее в новые связи». В случае эмиграции это значит, что психике предстоит выстроить новый образ родины, эмоционально отделиться от нее и быть в состоянии строить отношения с новой страной, постепенно становясь и ее частью тоже.
Выполнить четвертую задачу горя не значит отказаться от своих корней и уж тем более что-то или кого-то «предать». Это значит жить дальше, не фокусируясь на своих связях с предыдущим местом жительства и не боясь стать частью другого мира.
Многие люди саботируют эту задачу горя тем, что принимают внутреннее решение больше не привязываться. Уверена, вы встречали людей с такой позицией насчет близких отношений: им так больно было проживать расставание, так хочется уберечь себя от этой боли, что кажется логичным вообще не строить новые отношения и связи. То же бывает и с некоторыми эмигрантами: они везде чувствуют себя чужими, стараются особо не пускать корни на новом месте. Они уже выстраивали свою жизнь, а потом столкнулись с мерзким ощущением «все было зря», когда переезжали (чаще всего это, конечно, о случаях вынужденной эмиграции). Кажется, что нет смысла снова строить что-то, что может разрушиться.
Такая позиция помогает, но на время. Дело в том, что у людей есть одна чрезвычайно важная потребность — потребность в принадлежности. Мы не можем чувствовать себя счастливыми, пока не удовлетворим ее, пока не станем ощущать себя частью чего-то, какой-то группы, будь то семья, сообщество коллег или культура. Изоляция (не важно, внутренняя или внешняя) никого не делает счастливым, она только защищает от одних неприятных чувств, порождая другие. Так что справиться с четвертой задачей — значит разрешить себе строить новые связи.
Все эти задачи горя требуют времени. Как правило, выполняются они за 1—2 года, если мы не застреваем на какой-то из стадий горя и справляемся со всеми его задачами.

Как себе помочь?

Нельзя потерять что-то важное так, чтобы не было больно. Но можно помочь себе пройти через горевание, справившись с задачами, о которых я писала выше. Здесь я предложу вам немного инструментов, которые могут в этом помочь.

1. Список потерь
Признать утрату помогает составление списка того, что ушло. Напишите, что именно вы потеряли при переезде. Да, выше вы видели список того ценного, что может потерять эмигрант, но, возможно, вам есть чем его дополнить. Кроме того, я-то писала о категориях, а не о конкретных вещах. Только вы знаете, что при переезде утратили именно вы. Возможно, это традиция отмечать Новый год в привычной компании. Может, это прогулки по любимому городу с плеером в ушах, летние вылазки в пригороды и на дачу к друзьям, может, библиотеку бумажных книг, которую вы годами собирали, но вынуждены были оставить. Точно есть что-то личное, важное именно для вас.

2. Три колонки
Эта практика помогает не только признать утрату, но и найти опоры, сориентироваться, перестать чувствовать растерянность. Чтобы выполнить это упражнение, вам нужно вертикальными линиями разделить лист бумаги на три части.
В первой напишите то, что вы утратили навсегда.
Во второй — то, что утратили на время.
В третьей — то, что у вас никто не отнимет.
В первой колонке пишите то, что от вас ушло и больше не вернется. Возможно, это образ дома, который теперь вы видите совсем иначе. Может, это те традиции, для соблюдения которых важно быть именно на том месте, откуда вы уехали. Подумайте, что будет в этой колонке именно в вашей ситуации.
Вторая колонка — о том, что вы себе сможете вернуть. Может оказаться, что сейчас вы не знаете, когда и каким образом это произойдет. Или вы вообще не уверены, что получится, но пока нет точной информации. А возможно, вы точно знаете, как и когда вернете себе это.
Третья колонка — это ваш ресурс. То, на что можно опираться, когда рушатся все внешние опоры. Например, здесь может быть ваше тело и его чувствительность, ваши личные качества, отношения с близкими людьми, интерес к своему делу (даже если пока нет возможности им заниматься), привычки, ритуалы, рутина, традиции и так далее. Постарайтесь написать как можно больше: в трудные времена все это спасает. Когда все трясется и шатается, должно быть что-то неизменное — зарядка по утрам, чай вечером, медитации, музыка, режим работы — что угодно, лишь бы это оставалось с вами и помогало удерживаться на плаву.

3. Ритуал прощания
Люди давно поняли: чтобы с чем-то расстаться, нужно провести ритуал. В специально выбранном месте, в осознанно выбранное время, с особыми атрибутами. Чтобы признать потерю, нашим глазам важно видеть, как что-то уходит — сгорает, тонет, рассыпается.
Так, когда у человека не было возможности попрощаться с утраченным, он может создать для себя такой ритуал. Например, взять свечу и решить, что она будет символизировать что-то из прошлого. Пойти туда, где будет возможность посмотреть на нее столько, сколько понадобится, чтобы быть готовым отпустить. Может, сказать что-то вслух, если идут слова. А потом зажечь эту свечу и смотреть, как она медленно исчезает.
Вместо свечи можно взять камень (бросить его в воду и смотреть, как расходятся круги), воздушный шарик (и отпустить его) — да что угодно. Главное, чтобы это был какой-то объект, с которым вы можете попрощаться и видеть, как он уплывает, улетает или сгорает.

4. Тексты, тексты, тексты
Чтобы прожить свои чувства, важно дать им место. Если у них этого места нет, то они будут бродить в вашей голове, не имея выхода. Хорошо, если получится разместить свои чувства в разговоре с близким человеком. Но если такой возможности нет, то вы можете сделать это на бумаге: просто возьмите лист и пишите все, что приходит в голову. Пишите о том, что чувствуете. На что злитесь, о чем сожалеете, с чем вам больно расставаться, чего вы боитесь, с какими мечтами тяжело расставаться. Пишите, пока не кончатся слова. Пока будете писать, могут накатить сильные чувства. Это нормально, мы для того и создаем этот текст — чтобы их прожить. Вы можете почувствовать усталость, когда закончите. Это тоже в порядке вещей, ведь вы проделали большую душевную работу. А потом станет легче. Вы сбросите часть большого груза. Этот текст вы можете сжечь, выбросить или просто оставить. Его не нужно ни перечитывать, ни редактировать. Он просто для того, чтобы вам полегчало.
А еще здорово помогает читать чужие тексты. Найдите людей, пишущих о том, что вы переживаете, — других эмигрантов. Психика устроена так, что нам становится легче, когда мы свои чувства разделяем с другими, когда понимаем, что есть много людей, переживающих то же, что и мы. Найдите блогеров, которые пишут и говорят о своем опыте эмиграции. Вам станет легче.

5. Безопасная злость
Утрата почти всегда сопровождается злостью, а особенно много этого чувства у вынужденных эмигрантов. Ведь этих людей обстоятельства вырвали из привычной жизни, отняли безопасность, дом, возможность обнять близких… и это бесит. У кого-то все это проживается как бессильная ярость, у кого-то — как желание все критиковать и на всех нападать.
Как бы то ни было, испытывать злость — нормально. Люди, которые считают эту эмоцию «плохой», просто путают чувства и поведение, то есть злость как переживание и агрессию как частный случай проявления этого переживания. Как правило, нас не учили здоровым способам выражения злости, просто говорили, что сердиться плохо и/или опасно.
Но вы можете выразить свою злость так, чтобы сбросить эту тяжесть с души, ничего при этом не разрушив и не вывалив свои переживания на головы тех, кто под руку попался. Лучше всего «слить» злость помогают занятия, связанные с физической силой, ударами и голосом. Мы ведь когда злимся, то хотим применить силу или закричать, так? Вот с участием рук и голоса мы злость и выразим. Только будем не орать на людей, а петь. Не бить кого-то, а играть в теннис, играть на барабанах или выполнять силовые упражнения в зале. Не разрушать все вокруг, а менять форму — например, лепить из глины. Ну на крайний случай можно найти место, где можно будет безопасно побить посуду — в специально отведенных для этого заведениях (да, есть такие) или на свалке. Многим людям при злости помогает и яростная уборка: когда вы не просто по местам вещи раскладываете, а прямо-таки оттираете что-то. То есть применяете силу, но там, где никому это не повредит.
Попробуйте и выберите тот способ, который поможет лично вам.

6. Телесные практики
Если вы находитесь в шоке или растерянности, если кажется, что ушли все опоры и вы не знаете, как дальше жить, — обратитесь за ощущением устойчивости к своему телу.
Попробуйте такие приемы:
• Напряжение — расслабление.
Это упражнение, развивающее понимание своего тела. Сначала нужно по очереди сильно-сильно напрячь, а затем расслабить: ноги (отдельно левую и отдельно правую), ягодицы (та же история), руки (и тут тоже по одной), спину, шею, лоб. Затем в том же порядке, но теперь уже напрягаем не на 100%, а на 50%. И третий этап: вы не напрягаете, а только представляете, что напрягли все те же части тела.
• Определение степеней чувствительности.
Часто при нарушенном контакте с собственным телом человек не понимает, насколько сильно у него выражены те или иные телесные переживания. Например, у него есть только два режима: «хочу есть» и «не хочу есть», 100% голод или 100% нет голода. Такому человеку важно научиться понимать, как именно он ощущает сильный голод (на 100%), как выглядит его голод на 50%, как чувствует, что начинает хотеть есть (на 10%). Эти градации очень важны для понимания себя и своих сигналов. То же самое касается и усталости, и любых других физических проявлений.
• Получение новых ощущений.
Попробуйте те телесные практики, которые или еще не применяли, или давно забросили. Контрастный душ, растяжка, пилатес, йога — все это поможет сосредоточиться на телесных ощущениях, на том, что у вас есть и что никто не отнимет. Если вы не можете найти подходящую студию для занятий, то не ждите, пока это случится: для тренировок нужны только вы и пол (ну, или площадка на улице). Очень поможет, если вы найдете видеотренировки и будете заниматься вместе с тренером, пусть и в записи.
Ну и совсем простое, но важное правило напоследок: где внимание — там и энергия. Можно просто сходить в душ, а можно сосредоточиться на том, как кожа ощущает температуру, как вы чувствуете воду, стекающую по телу, как пахнет гель для душа, насколько мягкая или жесткая мочалка. Сосредоточение — это и есть внимание. Не забывайте о теле. Оно — наша самая важная опора.

Стресс и эмиграция


В обычной речи мы привыкли называть стрессом все неприятное: волнение, переживания, напряжение, сомнения, изменение внешних условий, кризисы и так далее. Но на самом деле научное определение стресса совсем другое.
Стресс — это неспецифическая биологическая реакция на новизну. В переводе на русский язык это значит, что в любой новой ситуации, с которой организм еще не встречался, он выдает одну и ту же биологическую реакцию.
Заключается эта реакция в автоматической подготовке тела… ко всему, что может его спасти. Некогда думать, когда встретилось что-то потенциально опасное, спасаться надо. Поэтому при стрессе выделяется огромное количество гормонов, которые переключают организм в режим выживания: сильнее бьется сердце, изменяется дыхание, останавливаются процессы, связанные с пищеварением, и так далее. Даже чувствительность к боли снижается. И все это направлено на то, чтобы нам было легче убежать, победить в драке или прятаться. Вот наше мудрое тело и приостанавливает те свои функции, которые этому не помогают, и активизирует те, что способствуют выживанию.
Вообще у нашего организма есть два режима, которые не могут работать одновременно, — либо один будет ведущим, либо другой. Как тормоз и газ в автомобиле. Первый режим нужен для накопления ресурсов организма, восстановления и отдыха. Тут организм спит, переваривает пищу — в общем, запасается силами и энергией. За это отвечает парасимпатическая нервная система. А вот в период стресса ведущей становится симпатическая нервная система, которая включает второй режим — режим выживания — и стимулирует все функции, нужные для преодоления внезапной нагрузки.
Даже если вам эта реакция не нравится, происходить она все равно будет. По крайней мере, до тех пор, пока ситуация не перестанет восприниматься вашим организмом как новая и/или угрожающая.
Кстати, ситуация, запускающая реакцию стресса, называется стрессором. И видов этих стрессоров великое множество, начиная от универсальных биологических (вроде голода или холода), продолжая социальными (конфликты, общение с агрессивными или просто неприятными людьми, нехватка времени) и заканчивая психологическими (например, когда мы узнаем, что наши установки и убеждения, оказывается, не соответствуют действительности). Как бы там ни было, стрессор — это всегда про ситуацию, которая воспринимается психикой как опасная и для которой нет готового, проверенного и успешно испытанного варианта действий.
Вот здесь становится особенно понятно, почему стресс — неотъемлемая часть жизни эмигранта. Ведь даже привычные, понятные, ежедневные задачи вдруг превращаются в квест. Это у себя дома вы знали, как и где можно распечатать нужный вам документ, купить курицу или позаниматься спортом. А здесь? Здесь это новая задача: нужно пойти в неизвестное место, которое непонятно как работает, на другом языке что-то сказать. А раз так много нового, то запустится реакция стресса.
Но стресс — это не всегда плохо. Даже наоборот: в переносимых дозах это прекрасный и полезный механизм, помогающий нам адаптироваться и развиваться. Ключевой момент здесь, конечно, «в переносимых дозах». Умеренный контролируемый стресс — это хорошо, он организм укрепляет. А вот хронический и неконтролируемый стресс настолько опасен, что может в конечном итоге привести к гибели организма. Происходит это в три этапа.
Первая стадия стресса — мобилизация — это как раз та реакция, о которой вы читали выше. Организм встревожен, настроен на действие, напряг все, что только можно напрячь. Все это кратковременно увеличивает возможности организма: тот надеется, что получится быстренько отреагировать, избавиться от угрожающей ситуации и можно будет расслабиться, включить парасимпатическую нервную систему и восстанавливать все те ресурсы, что были потрачены для мобилизации.
Но если время идет, а стрессор продолжает действовать, то наступает вторая стадия стресса — сопротивление. Тут организм уже понял: кажется, быстрым решением тут не обойтись, кратковременной мобилизации недостаточно. Ресурсов у него ограниченное количество, а значит, нужно иначе их распределять. Это при кратковременном стрессе получится взять целую кучу энергии и вбухать ее в преодоление стрессовой ситуации, а когда эта самая ситуация никак не заканчивается, то нужно свои силы экономить: тратить не так много, тогда хватит их на более долгий срок. Собственно, именно это организм и делает на стадии сопротивления. При таком режиме он сможет выдержать более длительные нагрузки, экономно распределяя ресурсы.
Но усталость накапливается, а силы заканчиваются. В какой-то момент наступает третья стадия — стадия истощения. Запас энергии подходит к концу, снижается способность сопротивляться (в том числе и болезням, то есть падает иммунитет), организм начинает слабеть и хиреть, в худшем случае погибает физически. Параллельно с телесным истощением происходит и психологическое: появляется выученная беспомощность (ощущение, что нет смысла пытаться изменить обстоятельства или повлиять на них), депрессия (ее еще называют «смерть души»).

Цикл стресса

Итак, мы выяснили, что стресс вреден тогда, когда или одна и та же стрессовая ситуация длится долго, или один стрессор сменяет другой с такой огромной скоростью, что организм просто не успевает восстановиться и жизнь превращается в постоянную необходимость в мобилизации и попытки выжить.
Но как организм понимает, что опасная для него ситуация завершена, что можно выдыхать и включать парасимпатическую нервную систему? Должен же быть какой-то сигнал перехода из режима «выживай» в режим «расслабляйся».
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Вот как это бывает в живой природе:
Маленький зверек встретил большого зверька (опасность!) => Организм автоматически запустил реакцию стресса: в тельце резко происходят изменения, подготовившие его к активным действиям. Сердечко колотится, кровь к мышцам прилила. => Маленький зверек убежал/замер/вступил в драку. То есть приключилась с ним какая-то физическая нагрузка, мышцы сильно напряглись. => Наш мохнатый герой выжил. Когда опасность миновала, после основательного напряжения тело расслабилось. И, возможно, зверечек даже слопал что-то вкусное. Все, цикл стресса завершен, включилась парасимпатическая нервная система.
Смотрите: стресс-реакция завершилась тогда, когда мышцы сначала сильно напряглись, а потом расслабились. Для организма опасная ситуация завершается именно тогда, когда есть физическая разрядка напряжения. И этот момент — большая проблема в жизни современных людей: стресс-то с нами регулярно приключается (например, в виде конфликтов, публичных выступлений, столкновения с новыми для нас условиями), а физиологической разрядки часто нет. А без нее организм попросту не понимает, что опасность позади и можно расслабиться.
Ну ладно, это я преувеличила. Есть еще один способ телесно доказать себе, что стрессовая ситуация завершилась: поесть. Как мы с вами уже знаем, одновременно не могут работать и симпатическая, и парасимпатическая система. То есть либо мы едим и расслабляемся, либо находимся в напряжении и тревоге. Вот поэтому многие люди полнеют от стресса: они инстинктивно чувствуют, что еда принесет покой, придется переваривать, а значит, принудительно включится парасимпатическая нервная система и цикл стресса завершится. Надо сказать, что заедать стресс — не самый здоровый способ с ним справиться.
Другой тип людей от стресса худеет. И теперь вы легко можете сами объяснить, почему так бывает: им просто кусок в горло не лезет, потому что их организм отказывается переключаться на режим спокойствия с помощью еды. Поесть им захочется тогда, когда их организм поймет, что стрессовая ситуация позади.
Раз уж мы дошли до разговора о способах завершить цикл стресса, то давайте обсудим те из них, которые будут наиболее здоровыми.
Конечно, лучший вариант — тот, что задуман самой природой: после стрессового события напрячь мышцы, совершить активные действия. Попрыгать, потанцевать. сделать 200 приседов, поиграть в теннис — не важно, что за нагрузка это будет. Важно, чтобы крупные мышцы напряглись и вы почувствовали усталость после такой активности. Усталость — значит, можно расслабиться.
Еще один хороший способ завершить цикл стресса — это принудительно включить парасимпатическую нервную систему, расслабляя мышцы. В этом вам помогут занятия по растяжке. К счастью, сейчас легко можно найти нужные упражнения в интернете.
Третий успокаивающий (но все же немного настораживающий меня) вариант — совершать привычные действия. Тело понимает, что все в порядке, когда оно делает то же, что и обычно, какие-то мелкие ежедневные ритуалы. Например, принимает душ, пьет теплый чай и прочее. Совершая простые действия, вы показываете мозгу, что все в порядке, что есть нечто неизменное, за что можно зацепиться, на что опереться. Этот способ завершить цикл стресса тоже рабочий, но меня лично он смущает тем, что для некоторых людей есть риск впасть в зависимость от таких ритуалов и тогда они станут навязчивыми. Но риск этот есть не у всех.
Четвертый вариант — это мысленно погрузиться в ситуацию, где стресса точно нет, где все знакомое, предсказуемое и почти родное. Например… в старый добрый фильм или сериал, который вы уже смотрели.

Что будет стрессом именно для вас?

Есть универсальные стрессоры — те, что будут вызывать стрессовую реакцию у кого угодно. Это ситуации, непосредственно опасные для жизни и здоровья.
Но еще существуют стрессоры, реакция на которые возникает не у всех. Они зависят от особенностей личности человека. И о них, мне кажется, важно немного поговорить.
Когда биологи и врачи изучали стресс-реакции, они выделили две группы людей, отличающихся по уровню устойчивости к стрессу и по тому, что именно будет являться стрессовой ситуацией для представителей каждой из них. С названиями не мудрили: просто обозначили эти категории типами А и В.
Тип А — это люди активные, целеустремленные, с высоким уровнем притязаний. У них часто не хватает времени. Такой человек — очень ответственный работник, который требует от себя и других много. И он очень хочет все контролировать (так сильно, что ему очень трудно делегировать и он часто завален работой). Для него стрессовыми ситуациями будут те, над которыми у него этого контроля нет. Те, где надо ждать, плыть по течению, ничего не предпринимать и/или довериться миру.
Тип В — это противоположный склад. Неагрессивные, неамбициозные, не склонные к общественной активности люди. Для них более безопасной и привычной стратегией является «переждать», а не «действовать». И стрессом для них будут ситуации, которые требуют от них активности и быстрого принятия решений.
В эмиграции стресса хватает обоим типам, ведь есть задачи, где нужно настойчиво и почти агрессивно проявлять свою активность, но есть и много таких, где нужно просто ждать.
Есть еще и другие стрессоры — те, которые связаны непосредственно с характером человека. Например, для некоторых людей огромным стрессом будет публичное внимание, а для других стресс — это как раз отсутствие внимания. Для кого-то ситуация оценки (например, собеседование или экзамен) — зашкаливающий стресс, для кого-то — отличный способ пообщаться и показать себя. Кто-то очень остро реагирует на конфликты, а кто-то чувствует себя в них абсолютно спокойно, потому что психика таких людей не считывает конфликтные ситуации как нечто опасное — и, соответственно, не запускается стресс-реакция.
У вас тоже есть какие-то конкретные стрессоры, на которые вы реагируете острее. Хорошо, если вы знаете, что это за ситуации: так вы сможете заранее предположить, когда вам особенно будет нужно позаботиться о себе, завершив цикл стресса тем способом, который для вас подходит.

Типы реакции на стресс

Что делать живому существу, которому грозит что-то страшное или неизвестное? Вариантов немного. Тут или драться, или бежать, или замирать.
Вот и человек, оказавшись в стрессе, в этом смысле не сильно отличается от других живых существ. Просто иногда то, как выглядит наша реакция на стресс, может смутить или запутать наблюдателя. На примерах:

1. Вариант «драться»
Человек страшно напряжен, и ему во что бы то ни стало нужно куда-то это напряжение слить. Чаще всего — в форме агрессии. От стресса он срывается на близких, вступает в перепалки в интернете, начинает выискивать «врагов», а если с контролем эмоций совсем тяжело, то и физически может на кого-то нападать.
Не могу не напомнить, что есть такая интересная психологическая защита, как смещение. Когда она включается, то человек направляет агрессию не на того, кто на самом деле его разозлил, а на того, кто более безопасен и доступен. Например, если обидел или разозлил начальник (или другая родительская фигура), то вступить с ним в конфликт может далеко не каждый — кто-то боится последствий, у кого-то физической возможности нет. Куда деть злость? На того, кто под руку попался. На кого-то доступного. На того, с кем не так страшно конфликтовать. (Кстати, поэтому в ситуации супружеской измены часто нападают на любовника/любовницу, а не на партнера. Хотя реально агрессия направлена на него: он же обещал быть верным. Но тогда есть риск, что отношения вообще закончатся. Вот и нападают на третьего участника.)

2. Вариант «бежать»
Как и предыдущий, этот способ реагирования относят к активным. Здесь у человека опять-таки напряжение. И оно требует выхода. Но тут этот выход — не в нападении на другого, а в попытке быстро из ситуации уйти. Не бороться с источником стресса, а увеличить дистанцию.
Так, люди могут физически убежать от того, что тревожит. Или резко начать очень активно работать или играть в компьютер (то есть уйти эмоционально, быть в другой сфере). А то и вообще начать делать что-то, что в текущей ситуации вообще не актуально: просто это будет способом снизить напряжение через действия.

3. Вариант «замирать»
А вот это — пассивное реагирование. Как будто ничего и не происходит такого особенного. Тут человек никаких действий, направленных на изменение ситуации или бегство от нее, не предпринимает. Он уходит в себя, замолкает, перестает себя проявлять и даже выражать свое мнение. Добиться хоть какой-то активности или каких-то решений от таких людей очень трудно.
Это не значит, что им все равно. Им так тревожно, плохо, больно, что они заморозились изнутри, чтобы не чувствовать. Если вам неспокойно и хочется, чтобы кто-то поддержал, поговорил с вами, утешил, а рядом такой вот замирающий персонаж, то помните: да, он может выглядеть как равнодушный. Но далеко не факт, что он не переживает. Скорее даже наоборот.
Есть еще два интересных подвида реакции на стресс: «подчинись»и «обними». Первая — это частный случай «замри», только тут человек не обездвижен, не молчит о стрессовой ситуации, а сливается с какой-то более авторитетной фигурой. То есть он сам замирает, растворяясь в чужом мнении или приказе. Поэтому многие люди в жуткой для себя ситуации присоединяются к сильному: это просто замирание.
А вот реакция «обними» вызывает споры. Кто-то из специалистов считает, что это тоже частный случай замирания, кто-то считает эту реакцию подвидом «бежать» (в объятия другого), кто-то вообще выделяет как отдельный тип. Как бы то ни было, есть и такой способ реагировать на стресс — захотеть прижаться к тому, кто большой, теплый и любимый.
Как бы то ни было, все эти реакции — нормальные и естественные. Если вы реагируете не так, как ваши близкие, это значит только одно: все мы разные. И будет здорово, если мы с пониманием отнесемся к тому, что так не одинаково реагируем на стресс.

Копинг-стратегии

Если раньше мы с вами говорили о реакции на стресс, то сейчас речь пойдет о том, как мы с этим стрессом справляемся. Здесь стратегий гораздо больше, ведь копинги — это уже не совсем автоматические непроизвольные реакции, а те способы, которые мы можем использовать вполне сознательно.
Когда мы сталкиваемся со стрессовыми событиями, нам надо умудриться как-то так на них реагировать, чтобы с ними совладать (и желательно при этом еще и не сойти с ума).
Перед психикой в этот момент встают три задачи:
1. Как-то «правильно» думать о ситуации, каким-то образом ее воспринимать;
2. Чем-то себя успокоить, угомонить эмоции;
3. Решить, как действовать.
И у нас есть очень много способов для этого. Называются они копинг-стратегиями, то есть стратегиями по совладанию со стрессом. Какие-то из них помогают думать, какие-то подсказывают действия, какие-то стабилизируют эмоции.
Какие копинг-стратегии есть в психологическом меню?

1. Контроль и его вариации
• Контролировать себя. Например, сдерживать чувства, никому их не показывать. Или решить, что происходящее не должно нисколько задевать. Можно контролировать не чувства, а, например, тело. Поэтому в стрессовой ситуации многим людям помогает спорт: пусть я не могу управлять событиями, но способен контролировать свое тело.
• Контролировать происходящее. Выяснять все факты, связанные с текущей обстановкой: безостановочно читать новости, стараться быть в курсе любых изменений (привет думскроллингу).
• Контролировать окружающих. Следить за состоянием своих близких, например.
• Проявлять перфекционизм. То есть создать пространство, в котором не будет неожиданностей и все будет как надо.
• Ужесточить свои убеждения и/или границы с другими людьми. Безопасность чувствуется там, где все понятно, где есть четкие границы и где никто не может внезапно вторгаться. Поэтому многие люди в стрессе закрываются и уходят в себя: они так создают островок безопасности.
• Планировать. План успокаивает. С ним понятно, куда бежать, что делать и о чем не нужно беспокоиться.

2. Активность
• Встречать ситуацию/опасность лицом к лицу. То есть готовиться к борьбе и самозащите.
• Совершать все новые и новые попытки изменить ситуацию. Пробовать и пробовать в надежде, что на 1536-й раз получится. Это, кстати, очень полезный копинг в эмиграции: часто многие задачи решаются именно так. Не приняли у вас пакет документов или отказали в открытии банковского счета? Подойдите к другому менеджеру, вернитесь на следующий день. Есть большой шанс, что с какого-то раза получится.
• Использовать свои творческие способности для приспособления. Искать выходы из сложившейся ситуации, лазейки, новые варианты действий.

3. Самонаказание (аутоагрессия)
• Обвинять и стыдить себя. Винить себя можно, например, за то, что есть люди, которым гораздо хуже, а человек — бессердечная сволочь, раз смеет радоваться и продолжать жить (привет вине выжившего).
• Провоцировать окружающих на агрессию, общаться с враждебными членами семьи/знакомыми. Иногда мы наказываем себя чужими руками. Не сам себя человек гнобит, а ищет тех, кто это сделает.
• Воспринимать происходящее как наказание за ошибки и пытаться искупить вину. Так, человек может отдать другим все, что у него есть, потому что в глубине души чувствует себя виноватым.

4. Контакт с другими
• Становиться необычайно терпимым к другим людям. Прощать, понимать, принимать.
• Смягчать/убирать границы с другими людьми. Если при контроле человек выстраивает дополнительные стены, то здесь он, наоборот, наводит мосты, старается быть ближе к людям, больше с ними общаться.
• Помогать другим. Волонтерить, заботиться о людях, природе и животных. Многим помогает.
• Искать поддержку. Просить помощи, тепла, общения. Укреплять и поддерживать связи с другими людьми.

5. Снижение значимости
• Обесценивать или преуменьшать влияние происходящего. «Да ничего особо страшного не случилось, мир не рухнул», «У меня-то еще все хорошо, мне повезло, а вон сколько людей еще в худшей ситуации», «Раньше и не такое переживали».
• Использовать чувство юмора и искать в ситуации позитив. Создавать мемы, например шутить о ситуации, — то есть снижать тревогу при помощи юмора.
• Напоминать себе, что все могло бы быть хуже. И стараться по максимуму радоваться тому, что есть.

6. Избегание
• Уход. Человек уходит в другую реальность или деятельность, игнорируя проблему. Например, он может начать пить, провалиться в работу и тому подобное. Здесь часто ищут быстрого удовольствия (например, от еды), чтобы забыть об обстоятельствах.
• Пассивность. Уклонение от необходимости предпринимать какие-то действия. Человек плывет по течению, не предпринимает попыток что-то изменить.
• Отрицание. Делать вид, что ничего не случилось. И убеждать в этом себя и других.
Все эти стратегии рабочие, все помогают. Но и негативные стороны у них тоже есть. Например, избегание — отличный способ временно отстраниться, чтобы не сойти с ума, но если в нем застрять надолго, то это вообще никак не поможет справиться со стрессом, а сделает только хуже. Умное рациональное планирование тоже двояко: вроде и классный подход, но не всегда можно на свои планы рассчитывать…
Если человек в любой непонятной ситуации использует только один способ совладания со стрессом, то есть большая вероятность, что его это невротизирует. Копинги — это как ключи, каждый из которых подходит к определенному типу замков (то есть ситуаций).
Поэтому, чтобы справляться со стрессом, важно и нужно найти те способы, которые подходят конкретному человеку в конкретных ситуациях. Причем чем большему количеству копингов человек обучится, тем проще ему будет. Это, собственно, то, как с копингами работают психологи: мы помогаем клиентам понять, какие есть привычные способы совладания со стрессом, когда они работают, а когда нет и каким еще вариантам можно научиться.
Посмотрите, какие копинги вы уже используете. И попробуйте освоить те, которые вы пока не применяете.

Куда делись силы?


Отсутствие сил — состояние, часто встречающееся при переезде. Очень многие эмигранты отмечают, что в какой-то момент на них резко нападает усталость. И иногда такая сильная, что вообще невозможно себя заставить хоть что-то делать. Просто силы взяли и исчезли.
Обычно усталость работает иначе: она потихоньку накапливается, и если человек достаточно чувствителен и неравнодушен к себе, то он ощущает, как постепенно нарастает этот груз. И успевает что-то с этим сделать (если он о себе заботится, конечно, а не относится к себе как к роботу).
А вот при эмиграции встречается и нормальная постепенно нарастающая усталость, и резкие приступы упадка сил. Кроме того, многие люди ощущают, что им просто не хватает энергии: то, что раньше делалось легко и быстро, теперь может занимать много времени и усилий.
Давайте сначала разберемся в том, на что вообще могут утекать силы:

1. Недоделанные дела
Как-то раз прекрасный психолог Б. В. Зейгарник провела эксперимент над студентами: она предложила им решить несколько задач, а времени на это дала очень мало. Затем студентов попросили вспомнить условия всех задач, и тут выяснилось, что они забыли те, с которыми справились, зато хорошо помнили условия недоделанных задачек.
Таким образом стало понятно: наш мозг «зацикливается» на незавершенных ситуациях до тех пор, пока их не решит. Потом еще оказалось, что при начале какой-то деятельности в нашей голове на физическом уровне возникает напряжение, разрядка которого наступает только после завершения этого действия. (Кстати, на этом основаны многие техники соблазнения типа «зацепил-исчез»: нам действительно врезается в память тот человек, с которым что-то не завершено, до конца не понято. Как вы можете догадаться, влюбленность тоже часто бывает всего лишь следствием эффекта Зейгарник.)
Так что незавершенные действия поедают наши силы. И делают они это весьма хитро: мы можем быть уверены, что не помним о миллионе недоделанных дел, но энергию они все равно отнимают, что бы мы ни думали.
Но если вы тут же кинулись писать список дел, которые надо завершить, то сначала прочитайте п. 2.

2. Выученная беспомощность
То есть ощущение бессилия, которое возникает, когда много раз пытаешься, но никак не выходит.
Именно это нередко происходит с любителями списков. Когда вы пишете, например, 30 дел, а успеваете за день сделать только одно, то выученная беспомощность гарантирована. Ведь одно сделаешь, вроде как должен обрадоваться, но как увидишь, что этот один-единственный «плюсик» тонет в оставшихся 29 пунктах, руки так и опускаются. А ведь еще новые дела добавляются… вот и возникает ощущение полнейшей тщетности своих усилий: сколько ни делай — все равно будет мало.
Поэтому если пишете список на день или неделю — помните, что он должен быть легкий и выполнимый. А еще не забудьте дать себе запас времени. Останется лишний часик — еще и следующий день разгрузите. И будет у вас радость, а не бессилие.
Ощущение беспомощности мы можем организовать себе и другим способом. Достаточно всего лишь концентрироваться на ошибках, не замечая успехов.
В стране, любящей яркие названия, обнаружили и изучили так называемый эффект «Какого черта?!». Заключается он вот в чем: хотите вы, скажем, сесть на диету. И вам удается не лопать тортики аж целых три дня. Но на четвертый день вы, естественно, срываетесь. Опомнившись, начинаете себя винить и, в конце концов, думаете: «Какого черта?! Ну ладно, с понедельника начну заново». Ошибка мышления здесь в том, что вы концентрируетесь на провале и из-за этого признаете эксперимент неудачным. Но при этом не видите успеха — ведь вы целых ТРИ дня не лопали тортики! Это прогресс, важный шаг вперед, и если бы мы на него ориентировались, то после «срыва» продолжали бы свою диету.
Не развивайте у себя привычку обесценивать успехи. Любое движение вперед ВСЕГДА будет сопровождаться периодическими откатами назад. По-другому не бывает.
Поэтому, если перед вами целый лист важных эмигрантских дел, ни в коем случае не концентрируйтесь на том, какие задачи вам предстоят. Вам нужно сосредоточиться на том, что вы УЖЕ смогли сделать, с чем уже справились.

3. Внутренний конфликт
Чаще всего это либо борьба между «надо» и «хочу», «могу» и «надо», либо спор двух противоположных желаний.
Например, надо идти в консульство, а хочется побыть в тишине, и чтобы все оставили в покое. Или надо выполнить 10 задач, а сил на это нет и могу только с одной справиться.
В случае конфликта желаний ситуация предполагает, что в человеке борются два противоположных стремления. Так часто бывает: есть часть, которая хочет, и есть та часть нас, которая сомневается, боится или сопротивляется. Пока кто-то из них не победит, внутренние силы будут уходить на драку с самим собой, а не на активные действия в реальности.

4. Хаос
Причем не важно, в чем он выражается. Это может быть плохая организация внешнего пространства — бардак, неудобное рабочее место. А может, хаос поселился в вашем графике. Есть ли в вашей жизни что-то неизменное, постоянное и регулярное? Если нет — самое время внести в нее упорядоченность.
Стабильность приносит нам чувство опоры, безопасности. Если этого ощущения нет, то ни о какой эффективности и энергичности не может быть и речи. С другой стороны, избыток стабильности тоже лишает нас сил: если в жизни нет ничего, кроме рутины, то организм запросто может впасть в ту самую беспомощность. Отсутствие видимого результата деятельности, «текучка» вызывает чувства отчаяния и бесполезности. Когда мы видим результат, к нам возвращается энергия, которую мы потратили на это дело.

5. Полуотдых
Иногда нам кажется, что мы отдыхаем, но… нет, на самом деле мы продолжаем напрягаться. Так, выходные человек может проводить за занятиями, которые не восстанавливают его силы, — например, доделывать дела, которые он не успел завершить за неделю. Или убирать дом, хотя именно сейчас ему это занятие не подходит (так бывает, что в одни периоды уборка восстанавливает, а в другие, наоборот, изматывает).
Проверьте себя: может, ваши выходные вообще ничего общего с отдыхом не имеют?

6. Контроль
И переизбыток контроля (то есть гиперответственность), и его же отсутствие (хаос/зависимость) отнимут силы у кого угодно. Постоянное напряжение, попытка уследить за всем сразу и ничего не упустить очень сильно изматывают.

7. Особенности окружения
Бывают люди, после общения с которыми чувствуешь себя не просто уставшим, а прямо-таки съеденным. Причем с костями.
Отгрызать большой кусок вашей энергии могут такие «энергетические вампиры»:
• Жертвы, у которых все всегда плохо и безвыходно. Это те, кто не пытается реально решить проблему, а как будто наслаждается страданием.
• Скептики и пессимисты, которые когда-то запретили себе радоваться и получать от жизни удовольствие. А раз себе запретили, то и вам не дадут.
• «Борцы за истину», обладающие черно-белым мышлением. Им кажется, что они нашли единственно верный способ жить, а все остальное нужно искоренять.
• Нарушители психологических границ. Например, те, кто позволяет себе задавать бестактные вопросы, причинять добро и «заботиться» так, что лучше бы они этого никогда не делали.
• Тревожные люди. Может, они прекрасные и добрые, но их постоянные волнения и/или ваши попытки таких людей успокоить требуют огромных эмоциональных вложений.
Эти люди, конечно, отнимают силы. Их состояние либо заразно, либо заставляет нас тратить уйму энергии на борьбу и отстаивание своих психологических границ. Но даже непринужденное общение со слишком большим количеством людей тоже обесточивает нашу психику. И тогда нас клонит в сон, ничего не хочется и не можется. Так организм говорит о своей потребности в одиночестве и тишине.

8. Горе и утрата
Есть еще одна категория людей, контакт с которыми лишает нас сил: те, кто переживает горе. Ведь часть их потери вы берете на себя.
Однако запросто может быть и так, что человек в горе — это вы сами. Просто вы этого не заметили. Такое бывает чаще, чем мы привыкли думать. А если вы переехали, то потеря с вами точно случилась, даже если вы ее не чувствуете.
Напоминайте себе: эмиграция — это серьезная потеря. Вы утратили дом, безопасность, друзей, родную культуру, социальный статус. Нормально, если вам какое-то время будет очень больно. Нормально, если эмоции будут непредсказуемыми. Нормально, если у вас внезапно будут заканчиваться силы посреди рабочего дня. Не торопите себя. Чтобы пережить потерю, нужно время.
По сути, любая перемена — это не только приобретение чего-то нового, но и потеря старого. А расставаться всегда тяжело. На переживание горя уходит тонна сил, и ни на что другое их просто не остается.

9. Фоновый стресс
То есть наличие большого количества мелких раздражителей, которые не дают мозгу отдохнуть и восстановиться. Например, такая простая вещь, как мобильный телефон, на самом деле вызывает незаметное, но постоянное напряжение. Мы не осознаем того, что находимся в боевой готовности: в любой момент кто-то может позвонить, отвлечь, напрячь. Мы об этом не думаем, стресс этот не фиксируем, но он есть (кстати, хитрецы, берегущие свои душевные силы, на время отдыха отключают телефон). Но у эмигрантов есть особые причины находиться в постоянном стрессе.
Много сил уходит, потому что привычные действия становятся препятствиями, которые необходимо преодолевать. Наш мозг так устроен: он стремится не тратить лишние усилия, как можно меньше напрягаться там, где можно этого не делать. Поэтому те действия, которые мы совершаем регулярно, он доводит до автоматизма: мы не думаем над тем, как дышать или ходить. И даже более того: иногда мы настолько автоматизируем свой быт, что даже не можем вспомнить, как, например, утром чистили зубы или сушили волосы феном. В эти моменты мы можем думать о чем-то более важном, не замечая, как тело совершает все эти действия.
Но все меняется, когда мы оказываемся в другой стране. И не в отеле, где все более или менее адаптировано под туристов (хотя и с отелями непросто: одно дело, когда ты приехал отдыхать, и совсем другое — когда тебе нужно работать, бегать по всяким инстанциям и так далее). Здесь все привычные действия из автоматических превращаются в требующие усилий.
Заселились ближе к вечеру, разобрали вещи и решили, что пора купить продукты на ужин? Сюрприз, в этом городе магазины уже закрыты. Или они есть, но привычных вам продуктов там может не быть.
Хотите заказать что-то на дом? Ой, кажется, вы не знаете, есть ли здесь вообще такая опция, в каких приложениях это возможно и сколько времени на самом деле займет доставка.
Решили принять душ и посушить волосы своим феном? Выходите вы с полотенцем на голове, берете фен и… с раздражением понимаете, что под местные розетки он просто не подходит.
Это мелочи. И они решаемые. Но их много. Каждая из них отнимает драгоценные ресурсы — время, нервы, энергию, деньги, которые мы в своей привычной жизни не тратили. Любой день, даже самый обычный, становится для нас намного затратнее. С этим и связана постоянная усталость эмигрантов: у них появляется незапланированный ежедневный расход сил, который они ощущают, но часто не осознают. И да, это постоянный неконтролируемый стресс, который может привести к эмоциональному выгоранию — состоянию физического и психологического истощения.
Вот тут-то нам и пригодится привычный чай, о котором я писала в главе «Эмиграция: как подготовиться»: это будет хоть что-то, к чему НЕ нужно адаптироваться.

10. Физическое недомогание
Никакие техники мотивации или тайм-менеджмента не помогут, если вы хронически не высыпаетесь, сидите в душном помещении, спите на неудобной подушке или забываете вовремя пообедать.
Да, это банальные вещи, но именно о них мы забываем, когда в жизни происходят глобальные перемены. Мы сосредотачиваемся на крупных задачах, игнорируя те мелочи, из которых состоит наше самочувствие. А зря.

11. Сдерживание эмоций
На подавление переживаний, попытку ни за что с ними не сталкиваться и никак их не выражать уходит огромное количество сил. Обычно мы не ощущаем той колоссальной энергии, которой нам стоит это сдерживание, и понимаем, что было тяжело, только тогда, когда, наконец, позволяем себе эти чувства выразить: тогда наступает облегчение.

12. Эмоциональный труд
Это труд по установлению, поддержанию и сохранению отношений. Причем не только романтических: мы эмоционально трудимся, когда, например, налаживаем рабочие контакты, создаем атмосферу комфорта для клиентов и тому подобное. Сдерживаемся, когда хочется резко выразиться; заботимся о других; подбираем нужные слова в разговоре. Все это — маленькие, но усилия. Которые мы часто вообще за труд не считаем.

13. Пассивность и однообразие
Возможно, вы замечали, что если все время делать одно и то же, то в какой-то момент это занятие перестанет давать силы и начнет их отнимать. Причем так бывает даже с развлечениями: например, если переборщить с любимой компьютерной игрой, то такой способ проводить время как будто делает вас ленивым. Чрезмерная монотонность истощает.

14. Многозадачность
А это уже другая крайность. Одновременное выполнение нескольких задач как будто экономит время. А иногда и не «как будто», а правда помогает быть более эффективным. Но если в многозадачном режиме находиться постоянно, то вы лишите себя одного из прекрасных источников энергии — концентрации на одном деле в один конкретный период времени.
Многозадачность такой возможности не дает. В какой-то момент она заставляет нас растрачивать ресурсы на все и сразу, распыляться, не имея возможности сосредоточиться на чем-то одном. В такие периоды даже если мы пытаемся мысленно остановиться, занимаясь каким-то делом, то по привычке все равно в какой-то момент замечаем, что мысли ускакали куда-то далеко: делаем одно, а думаем о другом.

15. Думскроллинг
То есть навязчивое стремление читать новости. Мало того, что это отнимает уйму времени, так это занятие еще и провоцирует развитие тревоги, на проживание которой тоже уходят силы. И даже если новости позитивные, то в любом случае информационная перегрузка будет вас истощать: в XXI веке мы и без того постоянно вынуждены обрабатывать информацию, и на это постоянно утекают наши ресурсы.
Получился довольно внушительный список. И мне кажется, он еще и не полный. Так силы и утекают: немного на хаос, немного на гонку и суету, немного на необходимость постоянно переключать внимание с темы на тему, немного (или много) на общение со сложными людьми… вот и не осталось вовсе ресурсов.
Причин для изнеможения много, а мы у себя одни. Но кое-что мы можем изменить. Да, энергия куда-то уходит и откуда-то приходит. И мы в состоянии повлиять на оба направления.

Что делать?


1. Научиться чувствовать свой уровень энергии
Заведите привычку регулярно задавать себе вопрос: насколько процентов сейчас заряжена моя батарейка?
Пошли с утра чистить зубы — спросили себя. Вышли покурить — еще раз спросили. Разогреваете обед — почему бы и тут собой не поинтересоваться. Привяжите этот вопрос к каким-то маленьким действиям, которые вы совершаете регулярно.
Так вы постепенно научитесь понимать, насколько вы устали. Если будете наблюдать за собой и дальше, то со временем будете прекрасно ориентироваться в том, на какие именно дела у вас есть силы, когда вы устали на 10%, 20%, 30% и так далее. Вы сможете вовремя восстанавливаться и не брать на себя задачи, на выполнение которых ресурсов у вас просто нет. Но для этого нужно еще начать…

2. …ориентироваться на степень своей усталости
То есть составлять план на день исходя из количества ваших сил, а не из того, что надо сделать. Есть задачи, которые отнимают кучу ресурсов, а есть менее энергоемкие. То, какие из них вы будете делать, должно определять ваше состояние, а не план. Дела бесконечны, а вы — нет. А низкий уровень физической энергии показывает, что вы берете на себя слишком много.
При планировании мы обычно ориентируемся не на свое состояние, а на важность задач и время, которым мы располагаем. И не учитываем, что наше тело вообще-то живое, и оно не может все время быть на одном и том же уровне продуктивности.
Наступят дни, когда у вас сил будет на 50% от вашей обычной работоспособности. Значит, и задач должно быть на 50% меньше, логично же? Иногда тревожная голова убеждает нас, что нужно во что бы то ни стало «заставить себя» не снижать темп, иначе произойдет что-то ужасное. Но на деле есть очень мало вещей, которые нужно делать срочно и именно в этот день.

3. Изучите ситуацию
Удобнее всего делать это письменно. Возьмите лист бумаги и на левой его половине составьте список тех вещей, которые прибавляют вам сил и энергии. Того, что вас восстанавливает. Это могут быть какие-то занятия, общение с определенными людьми, сон, вкусная еда, любимые места и прочее, прочее. Пишите только то, что в вашей жизни сейчас действительно есть, а не то, что гипотетически могло бы происходить. Например, если вас восстанавливает теплая ванна, но вы живете в квартире, где есть только душ, то в вашем списке ванны быть не должно. Нам нужно понять, сколько и какие источники сил есть в вашем распоряжении в реальности, а не в теории.
А на правой половине листа напишите список того, куда ваши силы уходят (шпаргалка есть чуть выше). Постарайтесь оба списка писать максимально подробно и конкретно. Например, если в списке источников энергии вы запишете просто слово «работа», то может оказаться, что ровно то же самое нужно будет и в списке расходов писать. Поэтому подумайте: какие именно рабочие задачи вас восстанавливают, а какие истощают. То же касается и общения: восстанавливать будет контакт определенного качества и определенного количества, а не любое общение со всеми подряд. Так что пишите, кто именно вас наполняет или истощает, имеет ли значение тема вашего общения и его длительность.
Так вы сможете оценить свой эмоциональный бюджет: сколько источников дохода и сколько статей расходов у вас есть. Но для этого будет хорошо проделать еще одну вещь.
Напротив каждой строчки (и в расходах, и в доходах) поставьте цифру от 1 до 10, где 1 — это совсем немного, а 10 — максимально. Так вы сможете увидеть картину еще более ясно. Например, в списке вещей, добавляющих энергии, у вас может быть прогулка, восстанавливающая вас на 2 балла, свежий круассан на 1 балл, а в списке расходов — общение с неприятным родственником или коллегой, которое вас истощает аж на 8 баллов. Выходит, что источников для такого мощного расхода явно мало.
А теперь, когда вы можете оценить ситуацию, перед вами будут стоять две важные задачи. Во-первых, вам нужно увеличивать количество и интенсивность тех вещей, что прибавляют вам сил. Во-вторых, сокращать или убирать из жизни то, что силы отнимает. Так что возьмите еще один лист и напишите на левой половине то, как вы будете увеличивать количество поступающей энергии, а на правой — как будете сокращать расходы.

4. Помогайте себе
… а не заставляйте. Если у вас нет сил, а вы себя принуждаете что-то делать, то ничего хорошего из этого не выйдет. От самокритики, может, какой-то внешний результат и будет, но вы таким образом подпитаете не любовь к себе, а ненависть.
В случае если сил у вас мало, но при этом нужно много всего сделать, я предлагаю вам воспользоваться таким алгоритмом.
Попытайтесь определить силу вашего нежелания. У меня таких степеней три — красный, желтый, зеленый.
Красный уровень — это такая дикая «лень», такое жутчайшее нежелание, что никакими силами невозможно заставить себя делать то, что нужно. Этот уровень ощущается как высокая температура: физически нет сил, трудно встать, отвращение от любой деятельности. Хочется просто лежать и чтобы никто не трогал.
Желтый уровень — сильно «лень», но тут уже можно определить, что от каких-то конкретных дел сильное отвращение, а от других его уже поменьше (или нет вовсе).
Зеленый — скорее прокрастинация, чем какая-то сильная усталость. Хочется делать не то, что нужно, а отвлекаться и откладывать на потом. Но это состояние, которое легко можно преодолеть.
На каждом уровне работают разные приемы, но вот с красным нюанс: на такие состояния нужно обращать очень серьезное внимание. Если это приключается 1—2 раза в год, держится по 1—2 дня, то ничего страшного. Нужно устроить себе полноценный выходной — все планы отменить, полежать и ни в коем случае не ругать себя за это (потому что если будете ругать, то это состояние продлится! Ваши силы уйдут на внутренний конфликт, а не на то дело, которое так нужно выполнить). Когда не получается сделать себе выходной прямо в тот день, когда так накрыло, то обязательно найти такую возможность в ближайшие 1—2 недели, и чем скорее, тем лучше. А вот если такие состояния бывают так часто, что регулярно мешают жить и работать, и уж тем более если они длятся больше двух недель, — бегом к психологу/ психотерапевту. Это НЕ нормальное состояние, с ним нужно срочно разбираться.
На желтом уровне я пробую по очереди несколько инструментов:
• Пишу о том, как меня злят и предстоящая задача, и моя усталость, и невозможность собраться в кучу. Это здорово помогает, если силы уходили на сдерживание раздражения и внутреннего протеста: на бумаге я даю себе право не соглашаться, бунтовать и возмущаться. Даю место сопротивляющейся части и… все, она отступает. Внимание получила, право на существование тоже, дальше она успокаивается.
• Определяю время, в течение которого имею право ничего не делать. Например, решаю, что раз к делу приступить не получается, то сейчас я часик отдохну (тут важно поставить будильник, чтобы это действительно был час, а не полдня), накоплю сил, а потом сделаю нужное.
• Делаю что-то из списка «ленивого дня»: это список таких дел, которые не требуют огромного количества усилий, не привязаны к конкретному дню, но висят в списке задач. Это помогает показать психике, что у нее есть выбор, отвлечься на время. А еще выполненное дело (любое, если его не обесценивать) придает сил.
• Выбираю то дело, на которое сейчас есть настроение. Задач на день много, и не всегда есть желание делать именно ту, которая стоит под номером один. Может, сейчас она противнее всего, и тогда я потрачу кучу сил и времени на то, чтобы заставить себя делать именно ее. Но гораздо выгоднее эти же ресурсы направить на другие дела, а потом вернуться к первому пункту. Глядишь, там и настроение изменится.
• Делаю заготовку. Договариваюсь с собой, что сегодня я не буду доводить до конца, а просто сделаю подготовительную работу. Например, если нужно написать главу, а мне никак, то я могу в этот день просто подобрать материал, а писать буду позже.
• Объясняю другому человеку, какую задачу мне нужно выполнить. Это хорошо работает, если прокрастинация связана с туманностью этой самой задачи, когда не понимаешь, что конкретно нужно сделать и с чего начать. Зато когда другому объясняешь, то часто все проясняется. Особенно если этот другой вопросы задает. Иногда нужен кто-то, об кого можно подумать. :)
На зеленом уровне у меня инструменты такие:
• Правило 23 минут. Когда-то я где-то прочитала, что именно столько времени требуется, чтобы «втянуться» в какое-то дело. Например, не хочется писать диссертацию — садитесь и 23 минуты пишете и/или подбираете материал (вот прямо через «не хочу» и не отвлекаясь ни на секунду). В какой-то момент становится интересно, как-то вовлекаешься в процесс.
• Составить детальный пошаговый план того, что предстоит сделать. Иногда я этот план даже проговариваю вслух, но не потому, что хочу кого-то в этот план посвятить (хотя кот иногда очень внимательно слушает), а потому, что и устная, и письменная речь усиливают мышление. То есть мы лучше думаем, когда говорим, произносим слова вслух и/или прописываем их.
• Прогуляться/потренироваться. Иногда усталость и прокрастинация напоминают тревогу: как будто энергия есть, но ее так много, что она мечется и не знает, куда бы приложиться. Вот в таких случаях этот пункт отлично помогает.
• Пожаловаться близкому человеку. Это лайт-версия «написать в дневнике, насколько вас все это раздражает». Муж все время смеется, что как только я прихожу к нему жаловаться на что-нибудь, как тут же проблема сама и решается. А работает это потому, что, во-первых, уходит напряжение, а во-вторых, в таких разговорах мы получаем поддержку. А это большой ресурс.
• Определить минимум. Главная задача — сэкономить свои силы, сделать необходимый минимум. И помнить, что лучшее враг хорошего.
• Придумать себе награду. Лично для меня этот инструмент работает редко, но все же я им тоже пользуюсь. Например, когда все время откладываю поход в какое-нибудь жуткое учреждение, то договариваюсь с собой, что после этого выпью вкуснейший ванильный раф. Почему-то он для меня тоже источник сил.
Попробуйте эти приемы, возможно, вам они тоже подойдут. Но все же хочу напомнить: когда речь идет про усталость, лучший способ справиться с этим — восстановиться.
Важная напоминалка: ваши ресурсы не бесконечны. Если вы не будете о них заботиться, то в какой-то момент от вас просто ничего не останется. Вы можете отложить на потом все, но только не это.
Если у вас в эмиграции случаются приступы резкого упадка сил — пожалуйста, не пугайтесь. Так психика просто сообщает вам, что нагрузка на нее оказалась очень большой и ей надо перезагрузиться. Просто она не могла позволить себе сказать вам об этом раньше, пока усталость накапливалась: нужно было решать много вопросов, справляться с кучей эмигрантских задач. А потом она не выдержала и приуныла. Не пинайте себя, не ругайте, просто спросите, чем сейчас вы могли бы помочь той части себя, у которой кончились силы? От чего ей станет полегче? И дайте ей это. Устройте максимально неторопливый день. Она восстановится и снова будет полна энергии.

Как теперь строить планы?


Многие люди в новой стране чувствуют себя неуверенно, когда думают о будущем. При плановой эмиграции, когда человек готовился и имел возможность изучить все свои перспективы и возможности, мысли о будущем, как правило, даются проще: в конце концов, сам переезд тоже был событием из будущего. Есть люди, для которых вообще возможность планировать появилась только в эмиграции: своя страна казалась слишком небезопасным и нестабильным местом, чтобы смотреть в будущее.
Но есть те, кого иногда мучает чувство неукорененности: а что, если вид на жительство аннулируют или не продлят? Теоретически не должны, но и гарантий никто дать не может. Так, человек может строить планы и чувствовать себя относительно надежно, но все же тревога по этому поводу может иногда давать о себе знать. Кроме того, при переезде многие сталкиваются с неожиданными сложностями в виде крушения планов. Например, надеялся человек получить нужный ему документ за неделю, а оказалось, что в новой стране или народ неторопливый, или бюрократия основательная — в общем, хорошо, если через месяц получится. Это мелочь, но и такие детали могут пошатнуть уверенность в завтрашнем дне. Особенно если их много.
Но в первую очередь растерянность, чувства бессилия и неприкаянности от рухнувших планов касаются тех, кто оказался в вынужденной эмиграции. Когда-то у этих людей было место, которое называлось домом, но вдруг они его лишились. У них были планы, мечты, представления о том, что делать дальше, к чему стремиться и как жить. Они делали что-то, что казалось важным. А теперь… все рухнуло. Будущее как будто отняли. Сейчас — неизвестность, горечь, отчаяние и пустота. Как дальше строить планы? На что опираться? Многим даже кажется, что вообще во всем этом нет никакого смысла, раз уж, как внезапно выяснилось, вся жизнь, которую ты по кирпичикам выстраивал годами, может просто испариться.
Такой опыт особенно тяжело дается тем, кто привык брать ответственность за свою жизнь. Тем, кто старался сделать все «правильно». Кто трудился ради того, чтобы управлять обстоятельствами, а не плыть по течению. И тут — такой удар, такая страшная потеря контроля. А ведь контроль — это то, что помогало. То, в чем была опора.
Но есть среди таких ответственных людей удивительная категория тех, кто с крушением планов сначала, конечно, погоревал, но потом… почувствовал колоссальное облегчение. Облегчение от отсутствия четких перспектив, от того, что теперь можно перестать тратить столько сил на контроль, сбросить с себя эти обязательства и просто жить. Для таких людей эмиграция — способ перезагрузки системы. Это раньше они жили в постоянном чувстве вынужденности, в напряжении, в гонке, а теперь могут жить по-другому. Расслабиться и перестать откладывать жизнь на «подходящий момент», который так и не наступит. Поразительно, но шоковые события могут избавить человека от синдрома отложенной жизни — состояния, при котором решения (да и сама жизнь) откладываются «на потом». При этом синдроме человек не позволяет себе носить красивую одежду, потому что бережет ее для особого случая; откладывает рождение детей до тех пор, пока не найдет идеальную квартиру/возможность получать пассивный доход/вставьте сюда еще кучу условий; не ест вкусное, потому что «это на Новый год». Но если теперь он знает, что все может в любой момент измениться, то человек может разрешить себе жить здесь и сейчас, замедлиться, перестать жить в будущем (которое, конечно, наступит, но каким оно будет — неизвестно).
Однако не все так воспринимают изменение картины будущего. Встречаются среди эмигрантов и те, кто от крушения планов впадает в отчаяние и даже депрессию. Для них эта потеря оказывается слишком тяжелой. Как правило, это люди, которые или уже оказывались когда-то в травмирующей ситуации, или те, для кого план и/или контроль был главной (а то и единственной) внутренней опорой, а тут его отняли. Часто это люди, не терпящие неопределенности, не признающие временных решений, любящие стабильность и предпочитающие основательно подходить к любой задаче.
На рухнувшие планы все мы реагируем по-разному. Давайте посмотрим, как прожитый опыт и особенности характера на это влияют.

Ретравматизация

Оказавшись в ситуации непредсказуемости, многие люди не могут действовать рационально: откуда-то всплывают сильные чувства, которые мешают думать и делать. Кто-то проваливается в депрессию и отчаяние, кто-то замирает от страха. Как будто взрослая сознательная часть психики просто отключается. Часто такие реакции бывают у людей, которые когда-то уже переживали события, угрожающие жизни и здоровью, в том числе психологическому.
Термин «ретравматизация» как раз про такие случаи: это эмоциональное возвращение в ситуацию, которая в прошлом нанесла психике ущерб, где было плохо; переживание психологической травмы заново. Но прежде чем говорить о ретравматизации, давайте разберемся в том, что такое психологическая травма и какой она бывает.
Психологическая травма — это вред, нанесенный психическому здоровью человека в результате воздействия неблагоприятных или опасных обстоятельств. Травма что-то рвет внутри, навязывает свою логику и меняет психику. После травмы мы не можем смотреть на мир по-прежнему, нам трудно доверять другим и/или себе, мы зацикливаемся на контроле или избегании, перестаем чувствовать или, наоборот, чувствуем слишком сильно.
Так, человек, переживший жестокое обращение в детстве, может говорить что-то вроде: «Меня били — и ничего, человеком вырос». Собственная боль, ощущение предательства, обиды, беспомощности, несправедливости так велики, что разрешить себе их чувствовать просто страшно — в этом потонешь. Поэтому психика защищается от травмы: отрицает все эти чувства, будто их и нет, и нормализует насилие. Иначе будет слишком больно.
Другой человек в той же ситуации может отреагировать иначе: решить, что раз даже самые близкие могут быть жестокими, то доверять нельзя никому. Третий может неосознанно принять решение: «Я никогда больше не буду слабым и зависимым. Буду делать все сам, буду все контролировать, и так не окажусь беспомощным».
Так травма ломает психику: у одного насилие становится чем-то нормальным и чуть ли не необходимым, у другого — недоверие, у третьего — гиперконтроль. Травма — это не столько само событие, сколько реакция психики на это событие. Изменения, которые в ней происходят.
Многие люди чувствуют, что какая-то травма у них есть, но не могут припомнить конкретного события, которое ее вызвало. Так бывает в том числе потому, что травмы бывают двух видов: шоковые и кумулятивные. Шоковые — это конкретное событие, разделившее жизнь на «до» и «после» (например, смерть кого-то из близких, развод родителей, нападение, война и тому подобное). Кумулятивные же травмы связаны не с событиями, а с отношением: пренебрежение, игнорирование, обесценивание, несправедливость и так далее. Здесь психика ломается каждый день, но по чуть-чуть, ее понемногу подпиливают, а не ломают разом.
Когда человек попадает в ситуацию, напоминающую травму из прошлого опыта, в его психике всплывают те же ощущения, что и раньше. Опыт предыдущих травм как будто оживает, и в такой ситуации чувства в актуальной ситуации куда сильнее, чем теоретически должны быть.
Сейчас поясню. Представьте ситуацию: чудесный летний вечер, теплый воздух, на небе — звезды. И вот по улице идет компания, в которой всем весело. Всем, кроме одной девушки: она чувствует себя некомфортно, тревожно, не может расслабиться. Пока все весело болтают, она с ужасом представляет, каково ей было бы идти по темной улице одной. А ее ребята вообще проводят? Как бы их попросить? Ей тревожно потому, что когда-то в такой же теплый вечер на нее напал незнакомец. К счастью, отделалась она легким испугом, но с тех пор в подобные вечера ей вообще не весело. Обстоятельства слишком уж напоминают тот случай, когда она была напугана и беспомощна.
В этом примере мы видим, как обстоятельства, напоминающие травму (темнота, теплый воздух и улица) вызывают те же чувства, которые девушка пережила во время нападения, — тревогу, ощущение небезопасности и изолированности (обратите внимание: тогда она была одна и никто не помог, и сейчас она неосознанно отделяет себя от группы, погружаясь в беспокоящие ее мысли).
Иногда чувства от травмы «прилипают» не к обстоятельствам, а к ощущениям. Например, некий человек, над которым в детстве издевались воспитатели в детском саду, впадает в ярость или отчаяние, когда не находит возможности связаться с живым человеком из службы поддержки — на все вопросы в мессенджерах и по телефону отвечает робот. Что это с ним? А он почувствовал себя беспомощным, неспособным докричаться до чего-то большого и всемогущего. Он это чувство знает: так он ощущал себя в детстве, когда взрослые творили что хотели, а у него не было права голоса. И тут что-то похожее: бессердечные роботы и он. Тот, кто беспомощен и кого не слышат. Вот такие — на первый взгляд очень разные — ситуации может связать наша психика. И всплывут сейчас те же чувства, что были тогда.
При ретравматизации мы можем потерять контакт с реальностью, то есть думать, вести и чувствовать себя так, будто мы — там и тогда. Например, будучи в реальности взрослым человеком, можно «забыть» про свою взрослость, чувствовать и вести себя так, как будто нам шесть лет. Так, многие люди, кого в детстве ругали за неподчинение, даже во взрослом возрасте замечают: стуит какой-нибудь очень авторитарной тетке (или дядьке) громко рявкнуть — и все, будто дар речи теряешь, чувствуешь себя бесправным ребенком.
Если в предыдущем опыте эмигранта были психологические травмы, где он чувствовал себя беспомощным, находящимся в опасности или брошенным, то переезд в другую страну может эти чувства оживить. Более того, при вынужденной эмиграции многие люди впадают в депрессию, когда посещают другие страны (например, едут в отпуск), — всплывает травма эмиграции. Слишком уж все эти аэропорты, чемоданы и часовые пояса похожи на ситуацию, которая травмировала, — вынужденный переезд.
То же касается и крушения планов: может запуститься механизм ретравматизации у тех, кто в прошлом уже с чем-то похожим сталкивался. И этим людям будет особенно трудно адаптироваться к неизвестности.
В таких случаях важно возвращаться в реальность. Напоминать себе, что вам не шесть, а тридцать шесть. Что вы уже много с чем справились и сейчас тоже сможете. Что у вас есть какие-то качества, способности и умения, которые помогали вам раньше и помогут сейчас. У вас есть права, есть возможность обратиться за помощью, есть доступ к нужной информации. Так что, если вас «заносит» в ретравматизацию, напоминайте себе, что вы многое можете.

Внешние и внутренние опоры

Чтобы принимать сложные решения, переживать кризисы, справляться со стрессами и утратами, нам нужно ощущать себя достаточно сильными и выносливыми. Нужно что-то, на что мы можем опереться. Что-то, что дает нам силы и веру, что все будет хорошо и мы со всем справимся.
Это что-то психологи называют опорами. Чем у человека больше опор, тем он более устойчив, тем легче ему переносить непростые времена. Да, он может огорчиться, расстроиться или даже почувствовать отчаяние, если происходит что-то страшное. Но он не провалится в бессилие. Может, запнется или даже упадет, но потом встанет и все преодолеет. Человек с большим количеством опор похож на неваляшку: как бы игрушку ни кренило, как бы внешние обстоятельства ни раскачивали ее, она все равно примет вертикальное положение.
Условно опоры человека делят на внешние и внутренние. Внешние опоры связаны с материальным миром и другими людьми. Это то, что дает поддержку, но зависит от обстоятельств. Поэтому внешние опоры менее надежные. А вот внутренние опоры куда более крепкие. Это каркас личности, который остается, даже если посыпался фасад. И именно внутренние опоры создают условия для появления внешних. Хотя давайте лучше сначала разберемся в том, какие у человека есть опоры, а потом уже посмотрим, как они работают.

Итак, внешние опоры:
• Дом и деньги позволяют не думать о том, где спать, что надеть и на что есть. Материальное дает ощущение безопасности..
• Вещи вполне могут быть ресурсом для человека. Поэтому так важно при эмиграции брать с собой любимую пижаму, кружку или мягкую игрушку.
• Отношения с близкими, родными и друзьями,— то, что дает эмоциональную безопасность и поддержку.
• Работа дает уверенность в завтрашнем дне.
• Доступ к информации дает возможность найти людей, места, помощь, знания, выход из сложной ситуации.
• Статус — например должность, брак, положение в научном сообществе.
• Нужность другим людям — хитрая штука. Вроде это и внутреннее ощущение, но связано оно во многом с людьми снаружи.
• Психотерапия тоже интересная опора, которая, с одной стороны, зависит от внешних обстоятельств, а с другой — становится частью внутреннего мира.
• Время — еще одна двоякая опора. Как внешний ресурс — это количество часов, дней, лет. Как внутренний ресурс — это ваше восприятие времени, то, чем оно для вас субъективно наполнено, как вы к нему относитесь. Например, если у вас есть час (внешний ресурс), то вы можете ощущать его как необходимость спешить или как возможность остановиться и спокойно сделать то, что вам нужно (внутренний ресурс).

Внутренние опоры:
• Убеждения и ценности, наверное, самая стойкая опора. Это представление человека о том, что для него по-настоящему важно. Например, если ценностью для него является порядочность, то в любой сложной ситуации он уже будет знать, как поступить — так, как поступил бы порядочный человек. Ценности — это ориентир.
• Знания, умения, навыки — человек может потерять место работы, должность, зарплату, но не свои знания и навыки. Это то, что останется с ним. Да, можно что-то забыть, но восстанавливать куда проще, чем учить заново.
• Самоподдержка — мощнейший ресурс, помогающий продержаться в трудные времена. У человека может не быть друзей и близких, но у него есть способность поддерживать себя, заботиться о себе, относиться к себе с любовью и теплом. При наличии этой опоры всегда есть тот, кто никогда не бросит.
• Знание себя — понимание, как устроен конкретный человек, что ему помогает, а что мешает. Например, в каких обстоятельствах он работает эффективнее, а какие условия, наоборот, разрушают его продуктивность. Или какие дела восстанавливают силы, а какие отнимают.
• Опыт — прошлое тоже может быть опорой. Вы уже сталкивались с трудными обстоятельствами и справились с этим. В этом вам помогли какие-то качества, убеждения, принципы, приемы и подходы. Это и есть опыт.
• Здоровые границы — это, по сути, чуткость к себе и готовность отстаивать себя. Если вы хорошо понимаете, что для вас недопустимо, как с вами нельзя, что вам не подходит, умеете сказать «нет», то никакие манипуляторы и сложные ситуации вас с курса не собьют.
• Любовь к себе — стойкая убежденность, что вы достойны любви и уважения без условий. Просто потому, что вы есть. А не потому, что вы как-то «правильно» поступили, чего-то важного достигли или кому-то угодили.
• Силы и энергия — это ваше физическое здоровье, уровень усталости и количество эмоциональных сил. Если не бросать это на самотек, не считать свою энергию следствием обстоятельств, а заботиться о том, чтобы силы всегда были в нужном количестве, то это станет опорой.
• Контакт с собственным телом — опора, которую у вас никто не отнимет. Чувствовать, изучать, проживать через тело, прислушиваться к нему вы можете в любой ситуации.
Внутренние опоры — этот тот стержень, который удерживает человека, когда ему не на что опираться снаружи, когда все вокруг рассыпается и мир становится зыбким. Мы часто совершаем ошибку, пытаясь ухватиться за внешние опоры. Но они куда более шаткие, они в гораздо меньшей степени зависят от нас самих, чем внутренние.
Помните, я написала, что внутренние опоры — основа внешних? Смотрите, как это работает. Например, человек хочет создать себе внешнюю опору в виде благополучных и надежных романтических отношений. Это будет возможно, если у него есть внутренние опоры, например понимание своих границ, установка на партнерство (а не убеждение, что никому доверять нельзя), чуткость к себе, самоуважение, ощущение себя как ценности и тому подобное. Если этого нет, то велик шанс, что отношения если и будут, то нездоровые и неблагополучные, с обманами, манипуляциями, психологическим насилием и прочими ужасами.
При эмиграции люди утрачивают сразу несколько внешних опор (а кто-то вообще теряет все сразу). Это в своей стране был дом, а в новой его нет. Это там у вас был статус, а тут, возможно, его нужно будет создавать заново. Это раньше были удобные вещи, а теперь — то, что в чемодане. Поэтому так важно на время переключиться на поиск внутренних опор — того, что может вас поддержать вне зависимости от внешних обстоятельств.
Когда я работаю с эмигрантами, то на консультациях мы часто проводим оценку внутренних и внешних опор в жизни конкретного человека. Так можно понять, за какие из них сейчас особенно важно держаться, какие — создавать, а по каким отгоревать. Вы тоже можете так сделать: посмотрите на списки выше и подумайте о каждом из пунктов — он у вас сейчас есть? Чего вы лишились, а что осталось? Что ушло частично? Что вы можете выстроить на новом месте?
И главное, помните: вы не беспомощны. Да, многое изменилось. Да, что-то ушло. Но вы не жертва под завалами, вы — автор своей жизни. Тот человек, который может построить заново, воскресить или заменить. На это нужны время и ваша душевная работа.
Так что посмотрите на те опоры, что остались, и придумайте, как вы можете их укрепить. Например, если у вас есть общение с близкими, то организуйте жизнь так, чтобы поддерживать связь регулярно. Если у вас с переездом какие-то социальные связи утратились — составьте план по добыванию новых людей: запишитесь на очные курсы иностранного языка или рисования, ходите на групповые экскурсии и занятия спортом (да, тоже групповые). И помните: секрет успеха эмигранта в количестве попыток. Так что не останавливайтесь.

Толерантность к неопределенности

Толерантность к неопределенности — это способность человека выносить ситуации неясные, в которых нет гарантий, которые он не может контролировать или на что-то в них влиять. Обратное состояние — нетерпимость к неопределенности — это стремление знать наверняка, зависимость от плана и контроля. Вот об этом сегодня и расскажу.
Характеристики людей, нетерпимых к неопределенности:
• неясные ситуации вызывают панику;
• стремление любыми способами и как можно быстрее эту неопределенность уничтожить;
• навязчивое стремление найти гарантии и внести ясность. Пока этого не произойдет, думать о чем-то другом они просто не в состоянии;
• преувеличивать опасности, рисовать у себя в голове страшные сценарии;
• решать проблемы уже известными способами, даже если ситуация поменялась;
• тенденция спрашивать об одном и том же несколько раз и добиваться ясного ответа («да» или «нет», но не «возможно», «может быть», «постараюсь, но не обещаю»);
• постоянный поиск дополнительной информации, что часто ведет к застреванию: пока все не узнают, принять решение не смогут;
• гиперответственность и гиперконтроль. Такие люди уверены: ничего непредсказуемого не произойдет, если они сами проследят за всем и за всеми; лучше напрячься, чтобы зависеть от себя, а не от других людей или обстоятельств;
• раздражение на людей, нарушающих правила и вносящих хаос.
Непереносимость неопределенности имеет свои плюсы. Она часто несет с собой надежность, ясные договоренности, ответственность и способность критически мыслить. А еще она же может здорово защитить от общения с сомнительными людьми и разного рода манипуляторами: как почувствуешь, что что-то скрывает персонаж, что какой-то он скользкий, — сторонишься его.
Но эта же непереносимость, с другой стороны, лежит в основе тревоги и страхов. Когда человек вообще не может вынести неопределенность, то прикладывает чрезмерные усилия для того, чтобы все вокруг контролировать. Он боится жизни, не может расслабиться и наслаждаться моментом.
На самом деле за непереносимостью неопределенности скрывается ощущение своей беспомощности, слабости, неспособности справиться с жизнью. Если я знаю, что справлюсь с любой неожиданностью, то и бояться ее не буду. А вот если чувствую, что меня это может разрушить, то буду стараться неопределенности всеми способами избегать.
Да, знаю, пора написать о том, что же с этим делать. Очевидный вариант — обратиться к психологу, ведь работа именно с вашим случаем помогает куда лучше, чем общие рекомендации для всех. Но я все равно предложу пару идей, которые могут помочь вам развить толерантность к неопределенности:

1. Рискуйте по мелочам
Добавьте в свою жизнь нового, непонятного и непредсказуемого. Делайте это постоянно, но понемногу. Например, попробуйте в знакомом вам кафе заказать новое блюдо или посмотрите фильм, не читая о нем отзывы и не проверяя его рейтинг. Это мелочи, но именно благодаря таким безопасным шагам мы привыкаем к неожиданностям и перестаем их бояться. Особенно важно так понемногу осваивать новую страну и новую культуру.

2. «Всегда говори “да”»
Был такой классный фильм, в котором главный герой отвечал согласием на все предложения, которые к нему приходили. Вот и вы так можете. Увидели рекламу открытого урока по пению? Вперед, идем туда. Позвали вас на ужин с местными? Отлично, вписываемся.
Вы всегда можете уйти, отказаться, запереться дома. Но тогда вы гарантированно не получите нового опыта, не прокачаете свою способность справляться с неожиданным и получать удовольствие от спонтанности. Так что не отказывайтесь от возможностей.
«Не, ну сегодня точно никак, сил уже нет. Пойду завтра» — такие мысли у нетерпимых к неопределенности людей нашептывает не забота о себе, а страх. Не слушайте его! Кто знает, может, вы пойдете на мероприятие и там раскачаетесь, появится энергия, откроется второе дыхание.

3. Найдите позитивный опыт
Вспомните и напишите хотя бы пять случаев, когда все пошло не по плану, но в итоге закончилось хорошо. У вас такие точно были. И у ваших знакомых.
Это, кстати, отличная тема для беседы с друзьями и близкими: попросите их рассказать, когда неожиданный поворот событий и/или крушение планов привели к хорошему результату.

4. Отыщите ресурсы
А еще в вашем прошлом встречались ситуации, когда было сложно и плохо, но вы справились. Напишите о том, что вам тогда помогло, какие ваши качества, какие способности? Это то, что у вас никто не отнимет. И благодаря этим качествам и способностям вы справитесь и в будущем.

5. Играйте
Когда мы воспринимаем жизнь как один-единственный чистовик, то становимся страшно тревожными и контролирующими. Но если в такие моменты представить, что вы — персонаж в компьютерной игре, то терпимость к неопределенности будет выше. Наблюдайте за тем, как персонаж выполняет квесты (или за приключениями героя в сериале). Это снизит тревогу.
Но если вы чувствуете, что тревоги слишком много и она заставляет вас контролировать примерно все, то следующая глава как раз для вас.

Зоны контроля

Тревога выбивает из внутреннего равновесия. Она как бы говорит: «Некогда расслабляться, когда вокруг ужас и бардак. Сначала нужно привести все в порядок, а потом уже прохлаждаться». И в какую же панику она впадает, когда не удается все контролировать! Не дает ни отдохнуть, ни сконцентрироваться, ни чувствовать жизнь.
В такие моменты кажется, что небо падает на голову, нужно срочно что-то предпринять. Времени нет, а задач какое-то невероятное количество. И при этом еще и сил нет: откуда же им взяться, если вся энергия уходит на тревожные мысли, продумывание планов, беспокойство и самокритику?
Если вы себя ловите на таких состояниях, то будет полезно научиться что-то с такой сильной тревогой делать. А именно — разделить, что на самом деле в зоне вашей ответственности, на чем действительно нужно сосредоточиться, а что от вас не зависит и силы на это тратить бесполезно. Так вам будет проще определиться с приоритетом и составить выполнимый план действий. А главное — отступит тревога «обо всем сразу», пропадет ощущение, что вас затапливает океан важных дел и вы не справляетесь.
Итак, что находится вне нашего контроля:
✓ мысли и мнения других людей;
✓ поведение других людей;
✓ выбор других людей;
✓ привычки других людей;
✓ наши чувства;
✓ события в прошлом;
✓ погода;
✓ возраст.
Думаю, кое-что тут надо пояснить. Если со способностью контролировать погоду вопросов обычно не возникает, то первые 4 пункта многих возмущают: «Ну мы же можем влиять на других людей, их мнения, выборы и поступки?! Можем же аргументацией как-то переубедить…»
Да, в какой-то степени влиять мы, конечно, можем. Например, попросить что-то сделать или не сделать, показать новые для человека факты и примеры и так далее. Но КОНТРОЛИРОВАТЬ мысли, поведение, привычки и выбор других мы не в состоянии.
Мы можем попросить, можем сказать (и иногда даже внятно). Но вот что человек решит с этой информацией делать — не в вашей власти. Это он решает, выполнять ли озвученную вами просьбу. Он решает, продолжать ли делать то, что вам не нравится. И он решает, какой выбор ему сделать. Иногда принять это очень больно. Но именно эта идея поможет перестать надеяться на то, чего не будет, и увидеть человека таким, какой он есть, а не каким вы хотите его сделать.
Что мы можем контролировать:
✓ свои мысли;
✓ свои поступки;
✓ свои приоритеты;
✓ выражение своих чувств;
✓ слова, которые мы говорим;
✓ количество усилий, которые мы прилагаем для достижения какой-либо цели;
✓ степень заботы о себе;
✓ свой круг общения и свои границы.
Это, конечно, примерный список. И его есть куда уточнять: например, мы таки можем контролировать то, какие чувства у нас появятся, если поменяем свои мысли и установки. Мы не можем контролировать возраст, но в чем-то можем повлиять на то, как выглядим.
Но все же этот список кажется мне неплохим ориентиром для того, чтобы разобраться, где проходит граница нашего влияния.
А теперь давайте попробуем применить тот же подход для тем, которые могут волновать эмигранта. Я напишу немного пунктов для примера и надеюсь, что вы продолжите эти списки соответственно вашей ситуации.
Что я не могу контролировать:
✓ дадут ли мне ВНЖ;
✓ внешнеполитические события;
✓ курс валют;
✓ расписание перелетов;
✓ отношение близких к моему решению о переезде и тому подобное.
Что я могу контролировать:
✓ своевременную подачу документов на ВНЖ/паспорт и далее по списку;
✓ заботу о здоровье (сдать анализы, вовремя записаться к врачу и так далее);
✓ обеспечение эмоциональной поддержки для себя и близких (позвонить другу, пойти на консультацию к психологу, погладить любимого человека и прочее);
✓ слова, которыми я выражаю свои чувства при общении с близкими людьми;
✓ на чем я концентрирую свое внимание (на тревожных новостях или смешных видео с котиками);
✓ где я буду экономить энергию и силы;
✓ количество и мощность своих внутренних опор и так далее.
Мне этот прием здорово помогает распутаться, когда кажется, что нужно сделать очень много всего, кругом одни поводы тревожиться, и вообще в голове полный бардак. Я просто сажусь и пишу, что от меня зависит, а что нет. Как-то очень мне это помогает приземлиться, успокоиться и сориентироваться. Надеюсь, и вам пригодится.

Как принимать решения в условиях неопределенности?

Помните китайское пожелание: «Чтоб ты жил в эпоху перемен»? Это действительно не самый позитивный расклад. В переменах — страшно. Непонятно. Зыбко. Никакие старые правила не работают, да и новых нет. Зато есть миллион подвохов: никогда не знаешь, с какой стороны прилетит.
Нормальная и вполне логичная реакция в таком хаосе — залечь на дно и не отсвечивать. Спрятаться и подождать, пока все нормализуется. Только бывают ситуации, когда ничего не делать просто не получается, например, если в экономике творится бардак, а ты — руководитель компании, который отвечает за своих сотрудников и их семьи. Или когда хаос никак не прекращается: мы же не можем взять и поставить на паузу всю свою жизнь неизвестно на сколько. Как-то действовать придется. Но как это сделать, когда ничего не понятно?
Ловите идеи:

1. Измените систему планирования
Смотрите: у нас есть фантазия, что если знать все правила и действовать по ним, быть умным и активным, то когда-нибудь наступит стабильность. Нам кажется, что можно и нужно планировать на годы вперед, а дальше просто идти к своей цели: увидел — спланировал — пошел. И это очень логичная мысль… для относительно понятных жизненных периодов. Только когда мы говорим о хаосе, то меняется вся система. Тут нет карты, на которой ты видишь все: цели, людей, расстояния, границы.
Нестабильность больше похожа на компьютерную игру, в которой видимость есть только вокруг героя, а все остальное — в тумане. Поэтому ориентироваться в такой ситуации можно только на небольшом расстоянии, горизонт планирования — день/неделя, максимум месяц. Но не годы. Сейчас так не получится. Поэтому можно оплакать ту безопасность, которую мы утратили и… научиться жить чуть ли не сегодняшним днем (ну ладно, еще немного завтрашним). В конце концов, многие люди именно так и представляют себе счастье — не париться, делать что должен, а дальше будь что будет.
Так что там, где это возможно, планируйте не на годы вперед, а на более короткие промежутки — на день, неделю, месяц.

2. Анализируйте риски
Хоть какие-то ориентиры для принятия решений нам все же нужны. И под эту задачу отлично подходят риски и опасности (должна же от них быть какая-то польза, да?). Если стопроцентно выигрышное решение принять не получится, то самое время действовать «от противного». Решите, какие риски вам грозят, и выбирайте меньшее из зол.

3. Обращайтесь к первоисточникам
В ситуации неопределенности, как правило, появляется огромное количество версий, интерпретаций, мнений и откровенных спекуляций. Все эти домыслы запутывают, перегружают информацией и делают непонятное еще непонятнее. Так что если вокруг вас и так много неизвестных, то позаботьтесь хотя бы о качестве поступающей информации. Смотрите не на то, что сказали, а на то, кто это сказал. Это действительно лицо, принимающее решение? Или просто комментатор, решивший словить хайп на чьей-то растерянности? Не позволяйте запутать и запугать себя еще сильнее.
Перепроверяйте критически важную для вас информацию. Если кто-то в чате написал, что вот-вот всем визы отменят, — выясните, действительно ли что-то подобное сказал тот, кто может принять такое решение. Не просто авторитетный человек, а именно тот, у кого есть возможность это реализовать.

4. Нарисуйте дорожную карту
Да, я снова напоминаю, что в любой непонятной ситуации mindmap здорово помогает увидеть всю картину в целом. Возьмите бумагу и ручку, разрисуйте стрелочками все возможные решения и их последствия. Даже сам факт того, что вы все эти мысли «причесываете» и выгружаете на бумагу, уже поможет обрести ясность в голове.

5. Ориентируйтесь на ключевые ценности
Тут снова понадобится кое-что написать. А именно — небольшой (3—5 пунктов) список того, что вы считаете своими самыми главными ценностями. То, что для вас по-настоящему важно. И позадавайте себе уточняющие вопросы. Например, если в списке ценностей на первом месте оказалась семья, то спросите себя: «Что именно про семью для меня важно?» Чтобы любимые были в безопасности? Чтобы были счастливы? Чтобы были рядом? Что конкретно?
А вот теперь принимайте решение с учетом того, как оно будет соотноситься с вашими ценностями. Они ведь самые главные. Значит, на них и нужно ориентироваться.

6. Найдите свои ключи к успеху
Вы уже принимали решения в условиях неопределенности, причем неоднократно. Вспомните несколько таких случаев. Что вам помогло тогда? Какие стратегии работали именно для вас, даже если другие крутили пальцем у виска? Одному помогает интуиция: когда он к ней прислушивается, то все в итоге складывается хорошо. Другому помогает пообщаться с близкими и друзьями. Третий наилучшие решения принимает в каком-то определенном состоянии: полусонный с утра, расслабленный после массажа, собранный и сконцентрированный в пиджаке. Найдите свою стратегию и рискуйте.

7. Снижайте значимость
Очень трудно принять решение, когда оно кажется чем-то суперважным. Хотя на деле таких случаев в жизни обычно немного (если вы не хирург, конечно). Так что обесценьте свою ситуацию, объясните себе, почему то, как именно вы сейчас поступите, не особо важно. В каждом из возможных исходов будет и что-то хорошее, и что-то плохое. И ограничения, и возможности.

8. Назначьте срок
В неопределенности мы часто застреваем в мыслях. Вместо того чтобы уже хоть что-нибудь делать, мы все думаем, думаем, жуем мыслительную жвачку даже тогда, когда и вкус-то у нее весь пропал. За то время, что мы размышляем, могли бы попробовать разные способы решения и на деле понять, какой лучше. Поэтому не тратьте время. Договоритесь с собой, что вы остановитесь на том варианте, который будет вам казаться самым логичным в момент Х (то есть тогда, когда вы решили точно определиться).

9. Бросьте монетку
Не могу не напомнить про этот замечательный способ. Подбрасывать ее очень полезно, но не для того, чтобы случай решил за вас. А для того, чтобы прислушаться к своим ощущениям, когда она упала какой-то стороной вверх. Почувствовали облегчение и радость? Значит, поступайте так, как выпало. Почувствовали досаду, страх или огорчение? Значит, сделайте наоборот.
Очень хочется написать: «Не ставьте свою жизнь в зависимость от условий». Я понимаю, что в жизни эмигрантов этих условий и обстоятельств много. Но вы все равно можете остаться человеком, определяющим свою жизнь. Пусть не на годы, а на какое-то обозримое будущее. Пользуйтесь этим.

Сюрпризы от психики: феномены эмиграции


Ниже мы с вами разберем отдельные явления психики, с которыми могут столкнуться эмигранты. Эти феномены и темы касаются далеко не всех: может оказаться, что какие-то из этих переживаний вы на себе и не прочувствуете, но увидите или прочитаете у других.

Синдром эмигранта

Синдром эмигранта (он же невроз эмигранта, он же синдром беженца, он же синдром Улисса) — крайне неприятное состояние, которое характеризуется:
• Раздражительностью и озлобленностью. Ничто не нравится, все бесит, любая мелочь может вызвать вспышку гнева.
• Эмоциональными качелями. Когда не можешь вообще понять, в какую сторону и насколько сильно изменится настроение.
• Упадком сил. Которых вообще ни на что не хватает. И это бесит.
• Тревожностью. Человек внезапно боится сделать то, что на родине ему было совсем несложно. Например, избегает звонков по телефону, обращения к врачу и тому подобного. Причем даже если он знает, куда звонить и с кем разговаривать.
• Отчаянием и беспомощностью. Кажется, будто ничего не получается. А невозможность планировать добавляет кошмара.
• Чувствами вины и/или стыда. По отношению к родственникам и друзьям, которые не переехали.
• Постоянным желанием плакать. От которого часто отгораживаются, пряча свою печаль под гневом (да, тем, который в первом пункте).
• Ощущением одиночества (сиротства). Не только в связи с тем, что близкие люди далеко, а рядом какие-то чужие. При синдроме эмигранта люди часто чувствуют себя брошенными даже теми, кто физически находится рядом.
• Желанием «окуклиться». Хочется спрятаться под одеяло, никуда не выходить и ни с кем не разговаривать. И вообще, отстаньте все.
• Обострением болезней. Но (как и печаль с ее слезами) догоняют они часто уже после того, как все дела улажены.
Больше всех этот синдром грозит тем, кто:
✓ переехал один и не имеет круга общения в новой стране;
✓ уезжал в спешке;
✓ в первый раз в этой стране;
✓ не знает местного языка;
✓ оказался в культуре, которая сильно отличается от родной;
✓ ожидал много позитивного от переезда и страны;
✓ перфекционист, привык много от себя требовать (и уверен, это вовсе не много, а «нормально»);
✓ не имеет работы или другого дохода на новом месте.
Что делать, если это про вас:

1. Разрешить себе чувствовать
Да, и злость тоже. Вы много раз посердитесь, а потом начнете плакать. Тоже много раз. Так люди проживают потери и большой стресс. Не будете вы спокойно реагировать на ненормальные обстоятельства.
В обычной жизни решиться на смену работы, дома, привычек и/или круга общения очень трудно. Но в большинстве случаев мы идем на это и справляемся, потому что у нас есть какие-то опоры. Например, мы можем разорвать отношения с партнером, зная, что у нас есть друзья/спортзал/работа/дом и прочее.
А при экстренной эмиграции человек теряет СРАЗУ и ВСЕ. Ему есть о чем плакать. Есть на что злиться. И на это у него будет уходить огромное количество энергии, поэтому…

2. Снижайте ожидания (в первую очередь от самих себя)
Да, дома, в нормальной и привычной обстановке, вы примерно знали, сколько дел можете переделать за день. Но это было ТОГДА и ТАМ. Сейчас и здесь все по-другому. Часто весь ваш объем энергии будет равен 1% от того, что было нормальным раньше.
Внимание, вопрос: адекватно ли требовать от человека со слабостью (например, от температуры) того же, что и от сильного, здорового и активного? Конечно, нет. Вот и не делайте с собой такого. Вы сейчас находитесь в ситуации, когда успех — это сходить в магазин. Так будет не всегда. Но пока хвалите себя изо всех сил за то, что у вас получилось сделать. И ни в коем случае не концентрируйтесь на том, сколько вы хотели бы/могли бы раньше. Сейчас вы как будто с температурой под 40.

3. Чередуйте изоляцию и общение
Вступайте в сообщества, пишите в чаты, ходите на тусовки. А еще лежите дома/в отеле и проживайте свои чувства. Чередовать, но не смешивать.
Изоляция нужна, чтобы оплакать то, что ушло. Тусовки — чтобы принять то, что есть.

Выученная беспомощность

Выученная беспомощность — это приобретенное состояние человека или животного, при котором он не предпринимает попыток для улучшения своего положения, даже если такая возможность у него есть.
Выученная беспомощность возникает после нескольких (и уж тем более многократных) безуспешных попыток что-то изменить и на что-то повлиять. Вот хотел человек чего-то добиться, но на его пути возникли непреодолимые препятствия. Один раз такое случилось, другой, третий. И в какой-то момент человек взял да и приуныл: перестал пытаться, погрузился в отчаяние, все чаще его одолевают мысли, что все его попытки ни к чему не приведут.
Такое состояние нередко встречается у эмигрантов, ведь им приходится справляться с большим количеством задач, а на пути к успеху очень уж много препятствий — и трудности перевода, и бюрократия, и особенности другой культуры. Шанс на неуспех велик даже в маленьких действиях: помните, я писала о том, как непросто в новой стране выполнить даже относительно простые задачи — купить продукты, оплатить коммуналку, получить нужный документ? Для всего этого требуется куда больше усилий, чем в своей стране. Далеко не всегда получается с первого раза, куда чаще приходиться биться, биться, биться… в какой-то момент может наступить отчаяние.
Выученная беспомощность проявляется не только в опустившихся руках, ногах, уголках рта и прочих телесностях. В таком состоянии может проявиться целый набор симптомов, причем иногда настолько стойких, что кажется, будто это состояние основательно меняет личность. Не только поведение, но и психику — то, как человек себя чувствует, на что обращает внимание и как мыслит.
А сами симптомы такие:
• Снижение активности. Человек не пытается избежать наказания и не стремится получить что-то для себя приятное. Он медленнее реагирует, изолируется от социума, не стремится найти выход из ситуации.
• Боязнь всего нового. Страхов в таком состоянии вообще очень много: брать на себя ответственность, начинать действовать, принимать решения и так далее.
• Субмиссивное поведение. То есть слепое подчинение авторитетам без адекватного анализа обстановки. «Мне сказали — я пошел», а куда, зачем, почему, должен ли он вообще слушаться — такими вопросами наш персонаж не задается.
• Когнитивный дефицит. При выученной беспомощности человеку в буквальном смысле тяжело думать. Проводили как-то над студентами эксперимент, где выяснили, что после многократного опыта неконтролируемости событий студенты не могли решить даже простые задачи, с которыми с легкостью справлялись до того, как у них сформировалась выученная беспомощность.
• Сниженный фон настроения. Ничего не хочется, не можется и не интересно. Безразличие, слабость, эмоциональная заторможенность (а то и замороженность).
• Повышенная стереотипия поведения. При выученной беспомощности человек стремится повторять то, что уже ему знакомо. И часто действует привычным способом (даже если он уже сто раз свою неэффективность показал): он кажется безопасным.
• Смещенная активность. Человек, может, и ставит себе цели, только они никак не касаются реального решения проблемы (поэтому их называют псевдоцелями). Может развести бурную деятельность, только не в ту сторону, которая действительно изменит жизнь к лучшему и/или решит стоящую перед человеком задачу.
Состояние, мягко говоря, не из приятных. Но есть и хорошие новости.
Во-первых, выученная беспомощность обратима. То есть это состояние МОЖНО преодолеть.
Во-вторых, известно, как именно.
Смотрите: три главных компонента выученной беспомощности — это тщетность усилий, отсутствие контроля и снижение самооценки. А значит, именно с ними и нужно бороться. Поэтому:
• Делайте то, что от вас зависит. И прямо проговаривайте себе, что «я сейчас своим решением повлиял вот на это и на то». Пусть это будут мелочи, но мелочи, которые зависят от ВАС.
• Возвращайте себе контроль. Поначалу тоже по мелочам. Например, могли просидеть весь день дома, поддаться унынию, но взяли себя в руки и вышли на прогулку. Отлично, запишите это, отметьте как свою победу. Как то, над чем у вас есть власть.
• Анализируйте и исследуйте. Есть состояние, которое являет собой полную противоположность выученной беспомощности. Можно сказать, противоядие. И называется оно «поисковая активность». Это действия, направленные на активное изучение внешней среды и своих возможностей. Вот они-то и спасают, когда кажется, что все пропало.
Спорьте со своей головой. Если там без конца появляются мысли вроде «От меня ничего не зависит», «Я ничего не могу изменить», «Все равно все бесполезно» — не поддавайтесь, а изучайте. Точно ли в данной ситуации у вас нет никаких возможностей на что-то повлиять? (Спойлер: нет, вы можете повлиять. Найдите, на что именно.) Может, не на всю проблему в целом, а на какую-то ее часть. На свои действия. На свои слова. На свое отношение к проблеме. На поиск в ней «слабого звена».

Усталость от принятия решений

Если выученная беспомощность — это, грубо говоря, усталость от безуспешных попыток, то усталость от принятия решений — это утомление от количества задач, которые нужно решать. И это явление, конечно, тоже у многих эмигрантов встречается: вдруг начинают раздражать невинные вопросы вроде «Какой сэндвич предпочитаете?» и «Нужен ли вам пакет?», хочется сидеть дома и не отвечать на телефон, просто чтобы все оставили в покое. «Не хочу ничего решать!» — кричит душа в таком состоянии.
Часто мы думаем, что когда человек ничего решать не хочет, то это говорит о его инфантильности и безответственности. И действительно: бывают люди, которые чувствуют себя настолько маленькими и слабыми, так боятся ошибиться или взять на себя непосильную ношу, что просто отказываются принимать решения (кстати, отказ принимать решение — это тоже решение). И когда мы нежелание решать приравниваем к безответственности, то начинаем себя за такие состояния ругать. А зря.
Встречаются и другие случаи, когда человек, который вполне может быть ответственным, вдруг впадает в пассивность или даже отчаяние, когда нужно принимать какое-то решение, пусть даже совсем маленькое. Например, дама, которая занимает серьезную должность в крупной компании, может растеряться и расстроиться от того, что ей нужно выбрать в ресторане блюдо. «Я не знаю!» — вот что хочется ей закричать. И заплакать. И чтобы кто-то за нее выбрал.
Что это с ней? А это та самая усталость от принятия решений. Между прочим, мы серьезно недооцениваем то количество решений, которое принимаем ежедневно. На сколько ставить будильник, чем завтракать, к какому врачу записать ребенка, какой творог выбрать, какие слова подобрать, какие новостные каналы читать, куда пойти вечером — все это крохотная часть задач, с которыми мы сталкиваемся изо дня в день. А работа в большинстве случаев вообще состоит из необходимости постоянно принимать решения. И — да, это чертовски утомляет. Особенно тех, кто боится ошибаться и старается все сделать наилучшим образом (привет перфекционистам): у них к напряжению и концентрации прибавляется еще и страх со стыдом.

Как проявляется усталость от принятия решений
На уровне действий: человек становится пассивным, избегает принятия решений или откладывает их. Усиливается прокрастинация. Растет количество автоматических неосознанных действий и привычек.
На уровне эмоций: нестабильность, эмоциональные качели. Появляются чувства безысходности, беспомощности и отчаяния. И, конечно, повышается раздражительность и/или желание забиться в угол и чтобы никто не трогал вообще.
На уровне мышления: ухудшаются когнитивные способности. Трудно концентрироваться и делать разумные выборы.
Кроме того, истощенный решениями человек может легко соглашаться даже на невыгодные для него предложения — лишь бы ничего больше не выбирать и не тратить силы, которых и так нет (чем активно пользуются всякие «помогаторы», обещающие за определенную сумму подготовить для эмигранта документы). Да и сопротивляться влиянию в таком состоянии, мягко говоря, тяжело, поэтому часто совершаются импульсивные покупки. Есть и еще один интересный эффект: усталость от принятия решений повышает уровень сожалений об уже принятых решениях. И в такие моменты вам будет казаться, что вообще зря переехали.

Что делать, если вы устали принимать решения?
Наверное, вы уже догадались, что если человек перегружен необходимостью постоянно что-то решать, то, наверное, нужно решать поменьше. Как это сделать?
• Автоматизировать все, что можно автоматизировать. Поставьте автоплатежи в мобильном приложении своего банка, чтобы каждый месяц не думать об этом. Составьте план регулярных покупок (например, всяких хозяйственных штучек или продуктов, которые у вас раз в неделю заканчиваются) и оформите доставку на конкретный день и время.
• Решайте заранее. Договоритесь с друзьями и близкими о совместных культпоходах на несколько месяцев вперед и купите все нужные билеты. Распланируйте походы к врачам на плановые техосмотры на полгода и сразу запишитесь к кому нужно. Купите универсальные подарки с большим сроком годности на случай, если вдруг у кого-то будет праздник. Составьте круговое меню на год, чтобы вам не пришлось каждый раз решать, что приготовить. Найдите и протестируйте запасных нянь на случай, если ваша заболеет.
• Делегируйте. Пересмотрите распределение обязанностей на работе и дома: что из ваших решений можно отдать другим людям? Подсказка: делегировать можно и нужно то, что:
а) относится к узкоспециализированным задачам. То есть то, в чем вам нужно основательно разбираться, но есть другие люди, которые все это уже знают и занимаются этим профессионально. Например, на ведение бухучета вы можете потратить кучу времени и сил, а можете делегировать специалисту.
б) повторяющиеся задачи, которые регулярно отнимают много времени. А особенно — если за это время вы можете заработать больше, чем стоят услуги специально обученного человека. Например, уборка, составление отчетов, поиск подходящих картинок и тому подобное.
в) подготовительные процессы. Сбор информации, поиск нужных контактов и прочее.
• Запаситесь готовыми решениями. Говорят, Цукерберг не мучается мыслями о том, что надеть, ведь у него куча одинаковых футболок! :) Это пример готового решения. Оцените, какого рода решения вам нужно принимать часто, и подготовьте для себя набор шаблонов. Кстати, сами методы принятия решений тоже можно держать на рабочем столе (квадрат Декарта, матрица Эйзенхауэра, монетка для подбрасывания и так далее).
• Организуйте дни (или хотя бы часы) без принятия решений. Часы безответственности восстановят ваши силы и дадут возможность перезагрузиться. Вы можете устроить себе такие перерывы двумя способами: без участия других людей или с их участием. В первом случае нужно освободить время для чтения книги, просмотра сериала и других занятий, в которых вам нужно просто быть наблюдателем. Или исполнителем: например, если вы раскрашиваете картину по номерам, то тут вам ничего решать не нужно, с вас требуются просто действия по уже готовому плану. Во втором случае вы можете:
а) договориться со своим близким человеком, чтобы он организовал время без решений с вашей стороны. Пусть это будет хорошо продуманным сюрпризом для вас;
б) пойти в спа или на массаж;
в) взять коврик для йоги, найти интересную для вас видеотренировку и просто повторять движения.
Постоянно быть в состоянии серьезного и ответственного человека очень тяжело. Чтобы хорошо себя чувствовать, нам нужно быть не только ведущими, но и ведомыми; не только взрослыми, но и детьми.

Думскроллинг

Как часто вы смотрите новости? Просыпаетесь утром — и сразу в телефон, да еще и на каждом перекуре проверяете, не случилось ли чего? Так делают многие эмигранты, особенно в случае вынужденного переезда: не могут оторваться от новостей, и со стороны это даже выглядит как какая-то навязчивость или зависимость.
Думскроллинг — это болезненное стремление к погружению в поток новостей, большая часть из которых негативные (есть еще и думсерфинг: целенаправленный поиск плохих новостей).
Откуда это берется?
• Мы боимся пропустить важные события. Да, это тот самый страх упущенных возможностей (FOMO), при котором человеку страшно, что нечто важное пройдет мимо него.
• Мы ждем определенной новости. В том числе и хорошей для нас. Тут дело не в страхе, а в надежде, что наконец произойдет что-то долгожданное (только пока мы ждем этого события, хватаем огромное количество негатива).
• Мы хотим прожить происходящее. Во-первых, у человека есть потребность в сопричастности: нам важно чувствовать себя частью какого-то сообщества. Во-вторых, через чтение новостей мы можем проживать свои чувства, связанные с трагедиями, особенно когда не позволяем себе просто сесть и поплакать.
• Мы чувствуем одиночество. В этом случае новости как будто заменяют собеседника. Это бывает не только у пожилых людей, которым не хватает общения: эмигрантам тоже часто не с кем поговорить.
• Мы хотим подготовиться к угрожающим событиям. А это следствие тревоги. Она провоцирует все время искать опасности, чтобы они не застали врасплох, и мы могли к ним подготовиться.
• Мы делаем это по привычке. Пандемия приучила к думскроллингу даже тех, кто вообще за новостями не следил. Нынешняя ситуация тоже заставляет быть включенными в повестку.
• Мы хотим убежать от своей жизни. Погрузиться в новости можно и для того, чтобы они отвлекали от того, что на самом деле беспокоит или не устраивает в собственной жизни.
• Мы тоскуем по прежнему месту жительства. Иногда думскроллинг — это форма ностальгии. Читая новости, эмигрант мысленно возвращается в свою страну, подпитывает связь с родной страной.
• Мы хотим убедиться в правильности своего решения. Читая пугающие новости о своей стране, мы как бы убеждаемся: да, я принял(а) верное решение, когда уехал(а). Если в душе человек сомневается, то думскроллинг как бы помогает перестать это делать.
Чем плохо постоянное чтение новостей?
1. Думскроллинг как будто говорит: «Предупрежден — значит вооружен». Нам кажется, что так мы можем быть в курсе всего, защититься от неожиданностей, повысить свой контроль над происходящим. Только это не так. Думскроллинг повышает не ощущение устойчивости, а чувства беспомощности, тревожности, отчаяния и неуверенности. Как можно чувствовать себя уверенно, когда все время происходит какая-то жесть?!
2. Думскроллинг часто вызывает ощущение изоляции. Окружающие устают от плохих новостей, которыми щедро делится думскроллер, не хотят с ним разговаривать, чтобы не погружаться в негативную повестку.
3. Думскроллинг отвлекает от собственной жизни. Все мысли и чувства направлены на новости, а не на то, что происходит в реальной жизни человека.
4. Растет тревожность, а с ней приходят и все соответствующие симптомы — проблемы со сном, невозможность сконцентрироваться, снижение памяти, гормональные нарушения и так далее. А еще повышается вероятность панических атак.
5. Думскроллинг вызывает не только тревогу, но и параноидальное отношение к миру. Если все время слышать об опасностях, то доверять просто не сможешь: будешь искать везде подставы, подвохи и поводы потревожиться.

Что делать?
Тут, конечно же, должна быть рекомендация «перестать читать новости». Но если бы это было так легко, то так бы все и делали. Только есть люди, для которых «просто перестать» не получается, слишком сильно развилась эта навязчивость. Если это про вас, то попробуйте вот такие способы:

1. Убрать лишние источники новостей
А именно те, которые друг друга дублируют. Хотя бы не читайте два раза про одно и то же.

2. Не пользуйтесь гаджетами перед сном
Тревожным людям нужно качественно восстанавливать свои силы, а переживания и мысли мешают уснуть. Так что устройте себе ритуал отхода ко сну: например, теплый душ и книга.

3. Читайте только о важном для вас
В некоторых случаях новости приносят не только тревогу, но и пользу. Например, если вы собираетесь принять какое-то конкретное решение, то читайте только те новости, которые имеют отношение к вашей теме.

4. Добавьте в повестку позитива
Разбавьте ленту смешными мемами, милыми котиками, новостями из мира живой природы.

5. Подкорректируйте график тревоги
Когда вы читаете новости? С какими вашими действиями или привычками это связано? Например, вы думскроллите во время приемов пищи. Замените первый период думскроллинга (во время завтрака) на другое действие, которое можно делать параллельно с едой, — например, положите на обеденный стол сканворд (серьезно, отлично работает) или возьмите себе за правило с утра учить в приложении новые слова на другом языке, играть в игру на мобильном или что-то другое, только не новости. А затем замените последний думскролл-период. И так потихоньку отвыкнете.

6. Проанализируйте свои чувства
Как я уже говорила, думскроллинг может быть способом или убежать от своих чувств, или, наоборот, проживать их. В первом случае проверьте: не бежите ли вы в новости от чего-то, что вас в собственной жизни не устраивает? Может, если бы не новости, то было бы… пусто?
Во втором случае нужно заглянуть в себя прямо во время думскроллинга. Что вы чувствуете, читая эти новости? Беспомощность, грусть, отчаяние? Может, эти чувства у вас есть, а новости нужны для их легализации? Чтобы как будто был внешний повод их испытывать?
Лучше всего постараться понять, какая из этих причин про вас. За думскроллингом стоят какие-то непрожитые чувства и/или нереализованные потребности. Когда вы разберетесь, что это, и найдете способ прожить свои переживания или удовлетворить потребность другим способом, то необходимость читать новости просто отвалится. Она больше будет не нужна.

Травма свидетеля

Травма свидетеля (или вторичная травма) — это психологическая травма, которую получают люди, наблюдающие за пострадавшими в страшной или опасной ситуации. То есть сам человек не был непосредственным участником событий, на него никто не нападал и ничего ужасного ему не делал, но он смотрел или слушал того, с кем это произошло. И на психику свидетеля это наложило свой отпечаток.
Обратите внимание: травма свидетеля — это не то же самое, что эмпатия. Это именно травма, то есть такое мощное воздействие на психику, которое смогло ее изменить и оставить следы в виде следующих симптомов:
• Ощущение нереальности происходящего. Человек как будто немного в трансе, чувства и его восприятие приглушены, словно все вокруг ненастоящее. Сложно описать свои переживания, тяжело ориентироваться во времени. Свидетель как будто перестает жить свою жизнь, его сознание… находится где-то, но не здесь.
• Тревога. Смутная, неизвестно откуда взявшаяся, часто возникающая как будто без повода и в самых обычных ситуациях. Могут появиться страхи, которых раньше не было: например, летать на самолете, находиться в темноте и так далее.
• Усугубление вредных привычек. Человек чаще и больше курит, пьет, уходит в социальные сети или компьютерные игры и тому подобное. Причем чем меньше он осознает, что с ним происходит, тем сильнее он неосознанно пытается «справиться» со своей травмой такими вот способами.
• Упадок сил. Энергия кончается часто и настолько внезапно, что человеку очень трудно хоть как-то планировать свой день. Просто посреди дня силы заканчиваются и… все.
• Раздражительность. Это нормальная реакция организма, который очень занят. Занят он попытками справиться с шоком, переживанием травмы. А тут кто-то опять от человека чего-то хочет, опять кому-то что-то надо, а ему вот вообще не до того. Все кажется зудящей ерундой, не имеющей никакого смысла.
• Трудности с эмпатией. Человеку при такой травме тяжело проявить сочувствие. Если вам это кажется парадоксальным, то… нет, все логично: он уже провалился в переживания других людей, его просто не хватает еще на чьи-то чувства. Поэтому он может стать не только раздражительным, но и черствым. Бывает, что от такой передозировки чужого горя свидетель начинает почти ненавидеть тех, кто страдает (да, даже тех, от кого эта травма могла появиться). Это тоже нормально: психика не выдерживает нагрузки и использует все средства, чтобы не допустить новых травм.

Что помогает при травме свидетеля:
• Не усугублять. Не каждый свидетель получает травму. Но тем, кто чувствует, что не справляется, важно ограничить поступление травмирующей информации. Не поможете вы никому, если сами в депрессию провалитесь. Если для вашей психики наступил передоз, то не нужно вливать в себя еще больше.
• Получать сильные эмоции от собственной жизни. Когда вы стали свидетелем страшного, тянет обесценить свою «тихую и спокойную» жизнь и эмоционально быть с теми, кто пострадал, а не со своими близкими. Может возникнуть мысль: «Как я могу радоваться, если кому-то плохо?!» (это симптом вины выжившего, о ней поговорим дальше). Скажу еще раз: ваша депрессия никому лучше не сделает. Помогают действия или слова, но не еще одна жертва трагедии.
«Обычная» жизнь эмоционально менее насыщена, чем травма. Поэтому сделайте так, чтобы мощные эмоции вы смогли испытать в собственной жизни, а не только в чужой беде. Сделайте что-то новое, сходите туда, где еще не были. Это хоть немного помогает вернуть себе себя.
• Поддерживать контакт с телом. Когда в душе бардак и смута, когда травма проехалась по мыслям и чувствам, то тело может здорово помочь. Оно-то у вас осталось. Оно ваше. Никто его не отнимет. Включите его — оно выручит.
• Говорить об этом. Найдите человека (а лучше — целую группу людей), с которым вы сможете безопасно проговаривать свое состояние. Того, кто, возможно, был на вашем месте. Или того, кто знает, как это бывает. Травма часто заставляет молчать, и это ее усиливает. Если не можете найти слов…
• Ищите того, кто найдет их за вас. Травма становится слабее, когда удается подобрать точные формулировки и описать то, как вы себя ощущаете. Поэтому многим помогает чтение чужих текстов о происходящем, просмотры интервью других людей: так мы можем найти слова, чтобы описать то, что чувствуем.
Травма свидетеля особенно сильно воздействует на эмигрантов в случае, если переезд произошел одновременно или после каких-то ужасных событий, особенно на родине. Тогда человек хоть сам и находится в безопасности, но через чтение новостей и общение с другими людьми как будто прикасается к происходящему кошмару.
И тогда он может столкнуться еще с одним феноменом — виной выжившего.

Вина выжившего

Наверняка вы смотрели какие-то фильмы про войну, когда герой остается жив, хотя его сослуживцы или родственники погибают. Другие пострадали, а он нет. И тогда этот персонаж мучается чувством вины. Он задается вопросами: «Почему так случилось? Почему выжил именно я? Что я мог сделать иначе, чтобы они не погибли?» И он не может жить свою жизнь до тех пор, пока не найдет покой в душе.
То, что герой испытывает, психологи называют виной выжившего. Это состояние может испытывать человек, который смог выжить в опасных обстоятельствах. Казалось бы, надо радоваться, что чудо случилось именно с ним, но он не может. Человек чувствует себя виноватым за то, что ему повезло больше, чем другим.
Психологи заговорили о вине выжившего, когда начали изучать ПТСР (посттравматическое стрессовое расстройство). Это тяжелое психическое состояние, возникающее из-за чрезмерного воздействия на психику опасных для жизни ситуаций. Это последствия тяжелейшей психологической травмы, которая буквально ломает психику. ПТСР чаще всего наблюдается у людей, оказавшихся в зоне боевых действий или при других угрожающих жизни обстоятельствах. После такого опыта в безопасность возвращается только тело, а психика как будто расколота надвое: часть ее осталась там и тогда. ПТСР проявляется в невозможности вернуться в обычную жизнь, навязчивых воспоминаниях о событиях, вспышках агрессии, расстройствах сна, слабой способности испытывать положительные эмоции, чувствах пустоты, вины (как раз вины выжившего), бессмысленности и грусти. Близкие, описывая человека с ПТСР, часто говорят: «Его как будто подменили», «Он не здесь, не с нами, рядом только тело, а сам он где-то далеко». И это очень точное описание. Кроме того, один из симптомов ПТСР — невозможность говорить о травмировавшем событии.
Но давайте вернемся к вине выжившего. Да, она может быть в рамках ПТСР, но значит ли это, что если я чувствую вину перед теми, кто не уехал, то у меня ПТСР? Нет, не значит.
Вина выжившего может появиться и в случаях, когда трагических событий и связанных с ними психологических травм не было. Да и вообще не обязательно, чтобы для появления такого чувства вины происходило что-то плохое. У некоторых людей вина выжившего появляется как раз в связи с чем-то хорошим.
Например, так может ощущать себя финансово успешный человек: он чувствует вину за то, что может себе позволить хорошее питание, красивую одежду, платное образование. А ведь есть те, кому и есть-то нечего (причем вина может заставить его свои успехи уничтожать, раздавать деньги или загонять себя на работе до смертельной усталости, чтобы как-то это чувство компенсировать). Или вот еще известный в психологии феномен: человек не может себе позволить быть счастливее родителей (например, в личной жизни). Почему? Да все из-за той же вины выжившего: «Они же страдали, разве я могу не страдать и жить лучше них?»
Похожие переживания мучают и многих эмигрантов, испытывающих чувство вины перед теми, кто остался: родственниками, друзьями, домашними животными. Приятные моменты в эмиграции тут же омрачаются мыслями: «Как я могу радоваться, когда близкие страдают? Как я смею? Правильно ли чувствовать себя хорошо в такое ужасное время?» Чтение пугающих новостей с родины, конечно, усиливает эти чувства: так человек еще больше погружается в ощущение, что ему-то хорошо, а им там плохо (хотя мы-то с вами понимаем, что в этот момент он обесценивает свои переживания: не так уж ему и хорошо, как кажется).
Какова бы ни была причина вины выжившего, проявляется этот феномен в специфическом наборе симптомов:
• Собственно чувство вины. Может проявляться в самоуничижительных мыслях, переживании своей «плохости». Но еще вина — это гнев, направленный на себя. И иногда этот гнев направляется на других, и в таком случае проявляться будет в раздражительности и агрессии.
• Чувство беспомощности. Кажется, что нет ничего, что могло бы исправить ситуацию. Иногда от отчаяния эмигрант думает о возвращении домой: может, если вернуть все как было, снова быть рядом со своими, то будет лучше? И тут мне кажется важным напомнить, что не стоит принимать жизненно важные решения в периоды эмоциональной нестабильности.
• Невозможность радоваться жизни. Ну, на самом деле радость-то может быть (чаще поверхностная и краткосрочная), но она омрачается мыслями, о которых я писала выше: «Как мне может быть хорошо, когда другим плохо?»
• Проблемы со сном. Чаще по типу бессонницы или поверхностного сна, когда любой шорох может разбудить, и уснуть потом долго не получается. Возможны кошмары и беспокойный сон.
• Диссоциация. Об этом феномене мы поговорим отдельно, а пока напишу так: человек чувствует, что он как будто не цельный. Да, он куда-то ходит и что-то делает, но мысли его как будто в другом месте.
• Тенденции к самонаказанию. Чувствуя вину, некоторые люди бессознательно наказывают себя за «проступок». Они усвоили это с детства: ты виноват, что плохо поступил, но если тебя после этого наказывают, то вслед за этим твоя виноватость исчезает. Так, мучаясь виной, люди могут в качестве наказания отнимать у себя радость, истязать себя чрезмерными тренировками, диетами или работой, болеть и плохо себя чувствовать, общаться с неприятными людьми, терпеть неудобства и прочее, прочее.
• Снижение самооценки. «Виноватый» человек будет чувствовать себя плохим, недостойным, неправильным, несправившимся.
• Психосоматические симптомы. Головные боли, тошнота, боль в шее и спине, гормональные сбои и другие неприятные состояния — все это может быть телесными проявлениями вины выжившего.
В общем, приятного мало. Но есть и хорошие новости:

1. У многих людей это состояние проходит
Я бы написала, «проходит само по себе», но это не совсем так. Вина выжившего отпускает вследствие большой душевной работы, просто она не всегда осознается. Так, человек со временем принимает какое-то решение: что винить себя вечно невозможно, что пользы это не приносит вообще никому, что он может помогать тем, кто рядом, или тем, кто далеко, и это будет куда ценнее, чем ту же энергию тратить на чувство вины. Или он может осознать, что сделал все возможное и винить себя не за что. Путем размышлений и/или разговоров с другими людьми человек приходит к тому, что он может больше не чувствовать себя виноватым. И так бывает у большинства (если у вас не проходит, вина мучает и мучает, вы не можете от нее отделаться даже спустя недели и месяцы, то нужно обратиться к психологу или психотерапевту — он поможет).

2. У вины выжившего есть слабые места
Вина выжившего часто держится на иррациональных убеждениях. Это идеи собственного всемогущества вроде: «Я должен нести ответственность за всех», «Я мог предотвратить это событие», «Я мог сделать больше», «Я должен спасти всех», «Я должен был предвидеть». Проваливаясь в вину, человек воспринимает себя всемогущим, обладающим даром предвидения, способным проконтролировать все и всех. Но это не так.
Мы всего лишь люди. Мы можем нести ответственность только за себя и свои решения. Мы не умеем читать мысли, возвращаться в прошлое или менять поведение других людей.
В психологии есть такое правило: в каждый момент времени человек совершает лучший из всех возможных выборов. На первый взгляд эта мысль может показаться спорной, но оставьте ее себе «на подумать». Понаблюдайте за тем, как люди действуют и какие решения принимают. Они действительно делают лучшее из того, что могут. Наша психика — сложнейший компьютер, который просчитывает огромное количество вариантов действий. И он не просто так совершает свои выборы.
Те, кто остался, сделали свой выбор. А вы — свой.

3. Можно себе помочь
Если вы чувствуете вину за переезд перед теми, кто остался, попробуйте вот такие приемы:
• Спросите себя: действительно ли оставшимся там плохо? Или это вы решили, что это так, а им на самом деле нормально?
• Найдите тех, кто поможет вам признать и принять себя выжившим, победившим, справившимся. Тех, кто сможет разделить и подпитать ваши радость и силу.
Так уж мы устроены: нам очень страшно не быть частью общества, оторваться от «своих», быть отвергнутым. Нам невероятно тяжело проживать это чувство, поэтому очень важно найти окружение, которое вас признает. К сожалению, бывают ситуации, когда оставшиеся родственники разжигают чувство вины, обвиняют и не признают ваше право жить другую жизнь. В таком случае особенно нужно найти принимающее окружение — тех, кто будет кормить не вину, а радость.
• Сделайте выводы на будущее. Психологический смысл чувства вины заключается в том, чтобы человек, увидев свою ошибку или оплошность, изменил свои мысли или поведение в сторону чего-то более продуктивного. Например, наступил он кому-то на ногу, почувствовал вину и стал осторожнее. Или думал он, что может контролировать все, но вина показала: нет, дорогой, давай-ка ты корону с головы снимешь и будешь более реалистично оценивать свои силы.
Подумайте: вам эта вина нужна, чтобы… что? Какие полезные для себя и других выводы вы можете сделать?
• Создавайте добро. Часто избавиться от лишнего чувства вины помогает то хорошее, что мы можем сделать для других. Это помогает внутренне успокоиться, договориться с собой, что так мы вину искупаем: если я сделал что-то плохое, то я могу добрыми делами восстановить баланс. Подумайте, кому и как вы можете помочь. Не всегда это будут те, перед кем вы чувствуете себя виноватым. Ваша задача — найти способ сделать так, чтобы вашими руками в мире стало больше хорошего, а кто будет конкретным адресатом, уже не так важно.
Вы можете позаботиться о пожилых людях, детях, взрослых, других эмигрантах или беженцах. Можете дать совет, поделиться полезными контактами, купить продуктов, помочь донести тяжести, поговорить и поддержать. Способов много. Найдите свой.

Диссоциация

Когда происходит что-то страшное, когда случается горе, психика может расщепиться на две части. Одна продолжает жить, занимается какими-то повседневными делами, выполняет обязательства. А вторая — замирает или горюет, пытается «переварить» испытываемые чувства. Одна идет дальше, другая — остается в прошлом.
Это раздвоение ощущается примерно так:
• Поверхностность эмоций. Вроде живешь, вроде что-то делаешь, но… как будто краски во всем этом выцвели. Радуешься, но поверхностно, сиюминутно. Вроде чувствуешь жизнь, но какими-то урывками, как будто не ощущаешь ее полноты. И начинаешь понимать огромную разницу между «жить» и «выживать».
• Отстраненность. Все кажется неважным, малозначимым, будто проходящим мимо. Ощущается какая-то оторванность от мира. Хочется, чтобы все просто отстали и оставили в покое.
• Нет сил. Причем у многих людей это происходит приступами: энергия вроде была, а тут раз — и резко села батарейка (это вторая, горюющая часть так врывается). У других это переживается как постоянная вялость, незаинтересованность, сниженная воля. Кажется, будто силы если и появляются, то тут же куда-то утекают, их не удается «ухватить».
• Трудно соединиться с собой. Понять, о чем человек вообще думает, что чувствует, что с ним происходит. Многим людям в таком состоянии тяжело «достучаться» до своих переживаний: они как будто заморожены, горе словно застряло и не может найти способ себя выразить.
Так психика реагирует на чрезвычайно стрессовые события. Она оставляет нам возможность функционировать, но не может вернуться в нормальное состояние до тех пор, пока мы не проживем то, что так сильно потрясло.
Диссоциация — так назвали этот механизм психологической защиты. Когда она включается, то психика как будто отстраняется от происходящего и от собственных чувств. Звучит, наверное, странно, но вы точно сталкивались с этой защитой в таких ее проявлениях:
• пытаясь понять причины собственных действий, вы как будто сами на себя смотрите со стороны;
• ощущение «как будто это происходит не со мной», «все как во сне» или «будто это был(а) не я, а кто-то другой»;
• в стрессовой ситуации (особенно когда несете за кого-то ответственность) вы почему-то не замираете в страхе, а действуете неожиданно логично и хладнокровно.
Все это проявления диссоциации в обычной жизни. Вот случилось такое отчуждение от самого себя, кратковременное расщепление личности, но потом вы снова собираете ее в единое целое, возвращаете себе себя. В примере со стрессовой ситуацией это воссоединение выглядит особенно ярко: когда уже опасность позади, способность чувствовать возвращается, и тут-то вы и начинаете переживать, но уже задним числом. Защита сработала, помогла справиться, а потом ушла и дала возможность психике снова собраться.
Но так бывает не всегда. Бывают случаи, когда после работы диссоциации психика так и остается расщепленной. Это случается с теми, кто пережил психологическую травму.
У таких людей выключаются чувства, человек становится холодным и отстраненным, как будто он немного не здесь. Поверхностные, сиюминутные эмоции еще бывают, но вот глубокие и захватывающие словно отключаются. Нередко люди в таком состоянии не могут описать свои чувства и не понимают, что с ними происходит. На вопрос «Что вы чувствуете?» они чаще всего отвечают односложно («мне нормально»), рассказывают о событиях, действиях или мыслях («чувствую, что надо прогуляться»), а то и вообще раздражаются, разными способами обесценивая эмоциональную жизнь как таковую («какая разница», «не вижу смысла в этом копаться»).
Это и есть работа диссоциации: личность буквально отсоединяется от своего же травматического опыта и от собственных чувств, связанных с этим опытом. Когда-то в прошлом человек пережил страшную ситуацию и неосознанно решил перестать чувствовать боль, страх или унижение. Но невозможно просто выключить одно переживание: отключается способность чувствовать сразу все, эмоциональная часть личности как будто замораживается целиком.
И тут есть такой хитрый момент. Заморозить не значит уничтожить. Наши негативные чувства (боль, обида, злость) могут полностью исчезнуть только в одном случае — если мы их полностью проживем. А когда пытаемся отключить, то чувства никуда не деваются, а просто прячутся под толстенным слоем психологических защит и все равно продолжают на нас влиять. Пережившие психологическую травму люди часто не помнят самого события, а если помнят, то стараются о нем не говорить: часть психики знает, что если погрузиться в воспоминания, то плотину защит может прорвать, и тогда непрожитая боль накроет с головой. Но именно это и исцеляет — проживание.
Вы этот феномен точно наблюдали. Встречали бабушек, которые не говорят о войне. Мужчин и женщин, не помнящих детства. Людей, отрицающих важность эмоциональной части жизни. Тех, кто считает себя «сильными», что в их понимании значит бесчувственными. Или тех, кто описывает ужасы своего прошлого с равнодушием, от которого стынет кровь.
Диссоциация (как и все прочие защиты) — это неплохо. Она нужна, чтобы уберечь себя от невыносимых чувств, помочь собраться в стрессовой ситуации или проанализировать происходящее. Главное, чтобы ее работа была временной, иначе человек может остаться нецельным, и его мысли, чувства и тело будут жить отдельно друг от друга.
Переезд — это потрясение, и в такой ситуации может включиться диссоциация. Если это произошло с вами — не пугайтесь. Временно это явление только на пользу. Чтобы вернуть себе себя, снова соединить в себе все части, почувствовать свою цельность, попробуйте такой прием.
Как можно чаще — например, пока идете по улице, пьете кофе, занимаетесь спортом — описывайте свое состояние по такой схеме:
1. Где вы находитесь, что вокруг вас.
2. Что делаете, как себя чувствует ваше тело.
3. Что происходит с разными частями вашей личности, где они находятся и что чувствуют.
4. Постарайтесь понять, с чем связаны переживания той части, которая «не здесь».
Например: «Я сейчас сижу в кафе, вокруг меня люди с ноутбуками и кофе. Я жду своего друга, разглядываю окружающих. Мне тепло, и немного ноют ноги от долгой прогулки. Одна часть меня сидит тут и наблюдает за людьми, но другая как будто не здесь. Первой части любопытно и комфортно, а вторая то ли заморожена, то ли грустит. Если спросить у нее, что с ней, о чем она грустит, то она ответит, что хочет быть дома с родными. Она скучает. То есть одна часть меня здесь и сейчас, другая тоскует по близким. Мне одновременно и хорошо быть здесь, и грустно от того, что рядом нет родных людей. А еще есть какая-то часть, которая меня торопит. Она говорит, что впереди еще много дел и нужно все успеть. Выходит, одна моя часть в прошлом, другая в настоящем, третья в будущем».
Вы можете обнаружить в себе две, три и более частей. Можно даже для удобства как-то их назвать — например, моя скучающая часть, Внутренний Менеджер и так далее. Диссоциация не усилится от того, что вы разглядываете свои субличности (так еще называют эти части). Наоборот: чтобы их заметить, нужно быть «в себе».
Суть диссоциации в рассоединении. Соответственно, чтобы из этого состояния выйти, вам нужно соединять все свои части — признавать и называть словами то, что с вами происходит.
Когда все ваши части сольются в единое целое, вы это почувствуете. Вы уже в таком состоянии находились: когда ярко чувствуешь этот момент, чувствуешь, что живешь. И тело, и чувства, и мысли находятся здесь и сейчас; есть ощущение цельности, ясности, никакие мысли не отвлекают от того, чем вы в этот момент занимаетесь. В такие периоды вы чувствуете гармонию, «правильность» происходящего, и это придает сил, энергии, креативности и в то же время спокойствия.

Тревога, страх, панические атаки

Огромное количество людей, сменивших страну, обращаются к психологам не из-за ностальгии, утраты, конфликтов, депрессии или прокрастинации, они приходят к нам из-за мучающих их страхов и тревоги. Многие так и говорят: «У меня нет тех психологических проблем, с которыми сталкиваются большинство эмигрантов. Я нормально переношу этот период и иногда даже не понимаю, почему это все так переживают. Но у меня начались приступы страха/я вдруг стал(а) бояться летать/я почему-то сильно переживаю из-за мелочей, на которые раньше и внимания бы не обратил(а)».
В этой книге мы с вами уже говорили о явлениях, связанных с тревогой и страхом. Но эти феномены так часто портят жизнь эмигрантам, что мне кажется важным разобрать их еще раз.
Страх — это боязнь конкретных ситуаций или объектов. Так, человек может бояться собак, перелетов, хейта, болезней, замкнутых пространств и так далее.
Тревога — это страх, не привязанный к конкретным объектам или ситуациям. Человек боится, волнуется, но не может сказать, чего и из-за чего именно. Как будто пугает все и сразу.
Паническая атака — это острый приступ сильнейшей тревоги. И про такие случаи мы с вами еще не говорили, поэтому остановлюсь на этом явлении подробнее. Вот что важно знать о панических атаках:
• Они не связаны с конкретными ситуациями, они могут случиться в любом месте и в любой ситуации. НО: часто люди ошибочно ассоциируют панические атаки (ПА) с какими-то конкретными обстоятельствами и впредь стараются этих обстоятельств избегать. Так, если ПА случилась в лифте, то человек может перестать пользоваться лифтами, так как решит, что у него страх именно такого способа передвижения. Правда, потом ПА случается в других обстоятельствах, например в автобусе. И человек перестает еще и на автобусах ездить. Таким образом он ограничивает свою жизнь из страха перед страхом.
• Они могут не ощущаться именно как страх. То есть собственно чувства страха при ПА может не быть, но при этом человек ощущает все физические симптомы, которые сопровождают приступ паники (как будто за него боится тело). В таком случае внезапно начинает колотиться сердце, сбивается дыхание, холодеют и дрожат руки, проступает пот, пересыхает во рту, крутит живот, подступает тошнота, кружится голова, по телу проходят волны жара или холода. А вдобавок еще и может появиться иррациональный страх смерти. При такой форме ПА многие люди думают, что у них какие-то проблемы с сердцем, и бегут к кардиологу, но после посещения врача оказывается, что никаких патологий не обнаружено и тело здорово. Вот тогда-то кардиолог и достает визитку знакомого психолога, вручая ее пациенту.
• Чем старательнее человек прислушивается к ощущениям в теле, тем хуже ему становится. Что, в общем, логично: так находятся новые поводы тревожиться, что усиливает ПА.
• От них НЕ умирают. Панические атаки — это очень и очень страшно. И во время приступа кажется, что сходишь с ума, что вот-вот умрешь. Но на самом деле страх убить не может. Во всем мире не зафиксировано ни одного подобного случая.
И страхи, и тревога, и приступы ПА очень здорово запугивают человека. Ему кажется, что все это как будто не поддается контролю и справиться с этим невозможно. Но это не так (справедливости ради скажу, что да, есть такие штуки, как тревожные расстройства, для лечения которых нужны медикаменты. Но это далеко не каждый случай).
В общем случае справиться с тревожными состояниями можно:

1. Через тело
Есть целый набор способов, применяя которые вы можете справиться с тревожными состояниями. Например:
✓ Растяжка и/или физическая нагрузка;
✓ Центрирование на теле. Пройдитесь внутренним взором по всем частям тела, почувствуйте, как они могут напрягаться и расслабляться. Надавите стопами на пол, напрягите и расслабьте по очереди все крупные мышцы, не забудьте про шею и лицо.
✓ Изменение ощущений — температуры и/или влажности. Положите на шею холодное мокрое полотенце, выпейте горячий чай, умойтесь холодной водой, закутайтесь в одеяло, попросите близкого человека вас обнять и медленно-медленно гладить по голове.
✓ При панических атаках: ни в коем случае не пытайтесь «надышаться», делать глубокие и частые вдохи свежего воздуха. От гипервентиляции голова кружится еще сильнее (попробуйте в спокойном состоянии глубоко и часто дышать — получите состояние, похожее на паническую атаку). Так что дышите в бумажный пакет, чтобы снизить поступление кислорода.
✓ Дыхательные техники. Дышите медленно, особенно медленно делайте выдох. Пойте. Со стороны выглядит странновато, но реально помогает (ведь пение — это контролируемый плавный выдох). Попробуйте дыхание по квадрату — вдох на 4 счета, задержка дыхания на 4 счета, выдох на 4 счета, опять задержка дыхания тоже на 4 счета.

2. Через мысли
✓ Чтобы ваша голова не думала обо всяких ужасах, дайте ей задание. Например, вспомнить 20 животных на букву «о», найти вокруг себя 7 белых и 4 зеленых предмета и тому подобное.
✓ При тревоге: составьте план конкретных действий на случай, если произойдет нечто ужасное. Для этого вам сначала нужно расписать все «плохие» сценарии, а затем продумать, что конкретно вы будете делать, если он вдруг наступит. ВАЖНО: здесь нужно продумать именно действия, ваши шаги, а не то, как вы будете себя чувствовать. Вариантов «Я не справлюсь», «Это будет просто ужасно», «Я не знаю» — нет. Есть шаги, которые вы сможете предпринять.
✓ «Мысль наоборот»: когда тревожно, в голове обычно крутится куча мыслей. Попробуйте поймать каждую из них и прочитать ее наоборот.
✓ Озвучивайте пугающую мысль смешными голосами, замедляйте и ускоряйте ее звучание.

3. Через поведение:
• При страхах очень помогает постепенно и бережно приближаться к совершению действий, которые вас пугают или вызывают смущение. Каждая победа над маленьким страхом придаст уверенности.
• Увеличивайте количество своих внешних и внутренних опор. Тревога и страх возникают тогда, когда мы чувствуем себя хрупкими, а мир — неустойчивым. Когда вы почувствуете себя достаточно сильным, чтобы со всем справиться, страхи уйдут.
Кстати, про устойчивость. Обострение тревожных состояний у эмигрантов в подавляющем большинстве случаев вызвано именно отрывом от корней, отсутствием тех опор, которые раньше в жизни присутствовали, и травматическими переживаниями, связанными с резкими изменениями в жизни. Интересно, что страхи бывают очень метафоричными. Например, в моей практике был такой случай: до переезда человек не боялся собак, а потом ему пришлось вынужденно эмигрировать, и он вдруг начал опасаться, что уличные песики могут на него напасть. О чем этот страх на самом деле? О ситуации, когда человек идет по своему пути, но вдруг на него может напасть нечто, что он не может контролировать. Собаки тут, как понимаете, вообще ни при чем, просто к ним привязались последствия травмы вынужденной эмиграции. И работать психологу тут нужно не над отношениями с животными, а с переживанием этой травмы (именно после такой работы мой клиент и перестал бояться собак).
Что скрывают за собой страхи, о чем они на самом деле — это очень индивидуальный вопрос. Нет такого справочника, в котором было бы написано: «О, вы боитесь летать — ну, это точно про трудности с сепарацией». Только вы сами знаете, о чем ваш страх. Просто иногда нужна помощь кого-то еще, чтобы увидеть связь между объектом, к которому страх привязался, и тем, что на самом деле беспокоит.
Но все же есть одна тема, которая часто всплывает при обсуждении страхов и тревог (в том числе у эмигрантов). Помните, я писала, что отсутствие нужного количества и качества опор делает нас менее устойчивыми (в том числе перед страхами и тревогой)? Давайте поговорим о том, почему так бывает и что это за опора такая, которая может сильно пострадать при эмиграции.

Утрата идентичности

Вот мы с вами и добрались до сложного, загадочного, иногда как будто неуловимого, но невероятно важного понятия, о котором мы редко задумываемся до тех пор, пока не случаются связанные с ним кризисы. Это понятие — идентичность.
Если определить его совсем просто и коротко, то идентичность — это ответ на вопрос «Кто я?». Это ощущение целостности и непрерывности своего «Я». Утрата чувства идентичности переживается человеком как тяжелый личностный кризис. Причем добавляет неприятных ощущений еще и то, что в такой ситуации часто окружающие не видят или не понимают, что именно человек потерял. Со стороны кажется, что у человека все нормально, просто он «с жиру бесится», «накручивает себя» или ему «просто нужно себя чем-то занять». Хотя что это я сразу про утрату идентичности? Давайте сначала посмотрим на то, как и когда мы ее обретаем.
Личность в этом смысле похожа на конструктор: взрослея и обретая опыт, мы как будто собираем разные части себя, и в итоге у нас получается какой-то конкретный и относительно постоянный образ. Приведу несколько примеров таких частей.
В детстве мы в какой-то момент начинаем относить себя к представителю какого-то пола, отвечая на вопрос «Кто я — мальчик или девочка?». Параллельно мы определяем себя как «хороших» или «плохих», «любимых» или «лишних», «недостойных любви». В это же время взрослые что-то нам про нас же рассказывают, какими-то прилагательными описывают, и эти качества мы тоже можем сделать частью себя. Так у нас появляются первые ответы на вопрос «Какой я?».
В какой-то момент наступает пубертат — кризис идентичности, при котором дети перестают оценивать себя глазами родителей и стремятся отделиться от их ценностей и взглядов, найти свою идентичность через отождествление с другими людьми и группами. Наверняка вы помните (или наблюдали у других) едкую боль от ощущения, что никто тебя не понимает. Но если подростку удается найти друзей, кумиров или субкультуры, через которые он может себя определить, с которыми может в каком-то смысле слиться, то это приносит колоссальное облегчение: вот он, тот кусочек меня, который я так искал(а)! («Вот эти люди, с которыми я могу отождествиться» — так бы перевел эту мысль психолог.) Правда, сменяться люди и увлечения могут достаточно часто: молодые люди могут собирать свою идентичность, понемногу отождествляясь и с одними, и с другими ценностями, увлечениями, людьми и субкультурами.
Так мы растем, потихоньку обретая разные грани своей идентичности — профессиональной, например. Здесь мы определяем себя как человека, занимающегося определенной профессией. Затем эта часть идентичности как бы оттачивается, приобретает все более индивидуальные, все более мелкие и точные черты. Так, со временем человек определяет себя уже не просто как представителя профессии, а как специалиста, отличающегося от коллег какими-то индивидуальными качествами. Например, раньше он идентифицировал себя как фотограф, а затем узнал себя лучше как профессионала, обнаружил свои сильные, слабые и отличительные стороны. В итоге наш герой понял, что он — не просто фотограф, а специалист по свету, обработке или портретным съемкам. А еще узнает, какие качества у него есть как у профессионала, например, что он всегда ретуширует фото в тот же день, что он умеет раскрывать личность модели во время съемки, расслаблять людей перед камерой и тому подобное.
Не могу не сказать, что с этой профессиональной идентичностью связаны любопытные вещи. Например, очень легко понять, сформирована ли она у вас, по простому заданию: попробуйте описать себя как специалиста в одном-двух предложениях. Напишите, чем вы отличаетесь от других. Если вы можете сделать это легко и быстро — значит, идентичность сформирована. Если нет — не расстраивайтесь, поиск себя — это путь. Вторая интересная вещь — это страх конкуренции со стороны коллег: он очень часто связан именно с недостаточной сформированностью профессиональной идентичности. Ведь если я про себя знаю только то, что я — фотограф, то мне будет казаться, что вокруг полно других фотографов, которыми меня можно легко заменить. Но если моя идентичность сформирована на достаточном уровне, то я чувствую: таких, как я, больше нет. Да, может, есть люди с такими же навыками, но у них нет моих личностных качеств. И ко мне придут именно мои клиенты, которым нужно то сочетание черт, которое есть у меня.
Продолжаем нашу (я надеюсь, увлекательную) беседу про идентичность.
Итак, мы живем, получая все больше знаний о самом себе. Примерно к тридцати годам у многих людей уже есть какое-то представление о том, кто они и какие. Но тут… что-то меняется. В этом возрасте многие люди начинают чувствовать, что что-то в их идентичности не то, чего-то не хватает. Одни построили карьеру, но до семьи как-то руки не дошли. Другие, наоборот, обзавелись партнерами и детьми, но им не хватает профессиональной идентичности. Третьи успели везде и от этого так устали, что, кажется, потеряли себя в заботах о доме и карьере, и теперь отчаянно хочется побыть в одиночестве и сверить внутренние часы — понять, какой же я на самом деле и чего я хочу. Четвертым не удалось сформировать идентичность по всем этим направлениям, и это горько осознавать. Все эти переживания психологи описывают как кризис 30 лет. Он бывает не у всех и, конечно, не начинается ровно с этого возраста. Но какие-то похожие чувства переживают многие люди: вроде вчера все было таким же, как сегодня, только теперь все не то.
Схожие переживания посещают и во время других возрастных кризисов, например в кризис середины жизни (кризис 40 лет), когда вдруг все то, что человек о себе знал, подвергается сомнению; все, что строил много лет, перестает восприниматься как удовлетворяющее; начинает хотеться все изменить, что-то еще успеть, еще каким-то стать, но каким — пока неизвестно. Душа мечется.
Таких кризисов еще много. Часть из них связана не столько с возрастом, сколько с жизненными событиями и со сменой статуса, например, такое происходит в случае развода, после наступления менопаузы/андропаузы, выходом на пенсию, когда впервые человек становится родителем или бабушкой/дедушкой. По сути, каждый кризис — это пересборка идентичности, поиск нового ответа на вопрос «Кто я теперь?».
Есть еще такая важная штука, как групповая идентичность, — это отнесение себя к членам какой-либо группы. Мы частично об этом говорили. Собственно, то, как подросток относит себя к какой-то субкультуре, взрослый — к профессии и/или социальной роли, — это и есть групповая идентичность: «Я» определяется как «человек, принадлежащий к такой-то группе».
Но вот почему я хотела отдельно выделить этот момент: в процессе обретения идентичности мы относим себя в том числе и к большим социальным группам — народу, культуре, стране. Это значимый, глобальный, базовый уровень идентичности. А теперь угадайте: что происходит, когда человек переезжает? Он отрывается от группы, к которой принадлежит. Он в каком-то смысле утрачивает идентичность, и это может быть очень для него травматично. Нет, он, конечно, не меняет национальность при переезде. Но он не чувствует себя своим в том обществе, в котором теперь живет. Выходя на улицу, он не подпитывает свою идентичность — не говорит на родном языке, не ведет себя в соответствии со своими привычными культурными нормами и тому подобное. Между ним и теми, кто рядом, теперь больше различий. Общаясь с представителями другой культуры, такой человек может чувствовать глубокое непонимание (как тогда, в подростковости): да, все могут быть вежливы, но того теплого, родного и безопасного, что было дома, в этих людях нет. В них есть что-то другое. Тоже прекрасное, но не свое.
Как правило, утрату групповой идентичности молодые люди переносят гораздо легче. И это понятно: трудно потерять то, чего еще нет. Их собственная идентичность еще не укоренилась, еще не образовался четкий образ себя. Молодые люди впитывают другие культуры, вплетают их в процесс формирования собственной личности. Основная задача психики на этом этапе развития — адаптироваться, и все ее функции под это приспособлены, поэтому молодые люди более пластичные и гибкие. Совсем иначе чувствуют себя люди старшего поколения: для сформировавшейся идентичности не свое воспринимается как чуждое, а иногда даже как угроза. Они очень долго шли к тому, чтобы понять, кто они и какие, они уже достаточно хорошо знают себя, понимают, что им подходит, а что нет. А переезд означает необходимость бо́льшую часть этой работы делать заново.
Кроме того, некоторые люди идентифицируются с конкретными объектами, местами и/или социальными ролями. Бывает, что «Я» человека вообще отождествляется (читай: растворяется) в таких объектах, и оторваться от этого для них значит потерять себя, разрушиться, исчезнуть.
Вот несколько примеров того, с чем (или с кем) человек может идентифицироваться:
• С другим человеком. Это часть здорового процесса взросления: подражая взрослым, маленькие дети идентифицируются с ними.
• С социальной ролью. Например, это могут быть роли супруга или родителя. Так, некоторые женщины идентифицируют себя с ролью матери, и в таком случае взросление детей становится для таких дам катастрофой: она не знает, кто она, если не мать. Поэтому часто такие женщины стремятся избежать краха собственной идентичности разными способами: заводят еще детей, бессознательно сопротивляются сепарации старших и/или требуют внуков, чтобы оставаться в роли родительской фигуры.
• С работой. Такие люди на вопросы «Кто ты?» и «Какой ты?» отвечают, называя свою специальность, должность и профессиональные качества. Если попросить описать себя как человека, романтического партнера или представителя пола, то такие люди впадают в ступор и с трудом подбирают слова. Если личность человека отождествлена с работой, то самый страшный личностный кризис — это выход на пенсию. Такими людьми этот период воспринимается вовсе не как долгожданная возможность отдохнуть: для них это трагедия, утрата себя, в каком-то смысле смерть.
• С общностью. Это как раз о групповой идентичности. Если у человека не сформировалось персональной идентичности и то, кем он себя видит, — это часть какого-то сообщества, то для него станет самой настоящей трагедией, если по какой-то причине он от этого сообщества оторвется. Это может произойти как в случае переезда, так и в ситуации, связанной с неодобрением его со стороны группы. Так (особенно в коллективистских культурах), люди могут даже покончить с собой, если совершили какой-то поступок, считающийся в их обществе позорным. Исключение из группы для таких людей невыносимо.
• С идеей. Бывает, что люди идентифицируются с какой-то идеей, миссией и/или ценностью. Так, люди, нашедшие свое призвание (не просто работу, а именно призвание), ощущают осмысленность жизни, когда занимаются своим делом. Им не важно, где и как они будут это делать и даже будут ли за это получать какое-то финансовое вознаграждение. Таким же объектом идентификации может быть и принадлежность к религии, и какая-то социальная идея (например, построить коммунизм).
• С объектами. Человек может отождествлять себя с вещами, предметами или местами. Так, если некто идентифицировал себя как обеспеченного человека, владельца дорогих вещей, то с их потерей и/или с наступлением финансового кризиса он будет просто раздавлен. Аналогично будет чувствовать себя и тот, кто отождествился с родным краем, но по каким-то причинам пришлось это место покинуть.
Как видите, идентификация может выглядеть очень по-разному. При эмиграции (да и вообще в жизни) проще тем, кто:
• Не привязал свою личность только к одному делу или объекту.
• Может «увезти» с собой то, с чем они отождествили разные части своей личности. То есть чьи объекты идентификации скорее абстрактны, чем конкретны: не места и имена, а дела, смыслы и ценности.
Мы с вами немного поговорили о том, как формируется идентичность, но еще не затронули один важный ее аспект — временной. Помните, в начале этой главы я писала, что идентичность — это осознание непрерывности своего «Я»? Так вот. Видение своего прошлого, настоящего и будущего как одной линии — тоже важный параметр нашей психологической устойчивости. События, отнимающие будущее, сильно бьют по нашей идентичности. Вынужденный переезд как раз один из таких случаев: вот видел человек свое будущее в конкретной стране и в конкретном городе, а тут случилось что-то, что разорвало эту непрерывность и преемственность. Все, теперь там он свое будущее не построит. Особенно тяжело такие ситуации даются тем, кто жил в синдроме отложенной жизни, то есть идентифицировал себя с картиной будущего, а не настоящего: не радовался жизни сейчас, а работал на перспективу; не носил красивое, а берег «для особого случая». А тут выяснилось, что случай этот так и не наступит.
Когда нет ясной картины будущего — это в любом случае удар по идентичности. Об этом не понаслышке знают люди, чей переезд оказался вынужденным, да еще и на неопределенный срок: как можно планировать, мечтать и действовать (то есть видеть свое будущее), когда не знаешь, где ты будешь через неделю? Если смотреть с этого ракурса, то при переезде проще людям, которые знают сроки своего нахождения в другой стране. С другой стороны, их будущее там не прорисовано, они в эту страну не инвестируют, не идентифицируются с ней, поэтому часто чувствуют себя где-то между небом и землей: они и не там, и не тут. Но при этом у них хотя бы есть какая-то определенность.
Если же человек эмигрировал, то есть переехал надолго, и он связывает свое будущее с новой страной, то проживать он это будет иначе. Его психологическая задача — пересборка идентификации, то есть сначала ему надо разотождествиться с предыдущей общностью и культурой, чтобы потом интегрироваться в новый социум. Когда говорят об успешной эмиграции, то имеют в виду именно это: человек смог частично идентифицироваться с новой страной, нарисовал здесь картину своего будущего.
Идентичность — это основа уверенности в себе, устойчивости и адаптивности личности. Мы сможем справиться с любыми препятствиями, если понимаем, кто мы и какие мы. Но вот удар по идентичности может стать самой настоящей психологической травмой. Если вы чувствуете, что с переездом ваша идентичность пошатнулась, попробуйте пересобрать себя заново. Напишите эссе на тему «Что значит быть мной». Сделать это может быть непросто, но собрать картину себя очень и очень важно. Напишите, каким человеком вы были раньше, каким стали сейчас; что в вас неизменно (какие черты, качества, убеждения, занятия и верования), а что было временным; что вас отличает от других людей, а что есть общего, например, с соотечественниками и/или конкретными людьми.
Если сделать это совсем сложно, то есть еще одно хорошее упражнение. Напишите или напечатайте: «Я —…» И продолжите это маленькое предложение тридцатью разными словами. Это могут быть прилагательные, описывающие какие-то ваши качества; могут быть социальные роли (родитель, дочь/сын, муж/жена); могут быть ценности, которые для вас важны. Как правило, после этого упражнения становится проще описать себя.
Еще один хороший способ — проанализировать свои ролевые модели. Так называют людей или персонажей, которых мы назначаем своими образцами для подражания и/или обучения. Так, многие люди, желающие улучшить свое финансовое положение, читают книги людей, уже ставших успешными: таким образом они, во-первых, «заражаются» образом мысли, приведшим ролевую модель к ее нынешнему положению, и, во-вторых, доказывают себе, что успех в принципе возможен (ну вот ведь перед глазами живой пример того, у кого получилось). И это действительно работает, если помнить, что помимо чтения чужих мемуаров неплохо бы еще и действия нужные совершать, а не просто «лежать в сторону успеха» с книгой на диване. Наши преподаватели — это тоже ролевые модели, у которых мы в буквальном смысле обучаемся нужным для нас навыкам. То же можно сказать и о друзьях, и о родителях — в общем, о тех, кто для нас в чем-то положительный пример.
Посмотрите на свои ленты соцсетей и подумайте, почему вы подписаны именно на этих людей. Если они в чем-то на вас похожи, если вы чувствуете, что у вас много общего, то это про идентификацию в настоящем: описывая этих людей, вы описываете и себя тоже. А если вы хотите чему-то у конкретных персонажей научиться, если они чем-то вдохновляют, то это про идентификацию в будущем, про тот образ себя, к которому вы стремитесь. Так ролевые модели помогают собрать и укрепить идентичность — они показывают нам, кто мы сейчас и кем хотим стать в будущем.

Ностальгия

Ностальгия — это эмоционально окрашенные воспоминания о прошлом, когда мы вспоминаем, как было хорошо когда-то и/или где-то. И часто в такие периоды, помимо радости, человек испытывает грусть и тоску по тому, что было, но уже ушло: ему хочется вернуться в тот период прошлого.
Многие эмигранты с ностальгией знакомы не понаслышке. Только выражается это состояние у всех по-разному. Давайте посмотрим, какой бывает ностальгия, как она может себя проявлять и по чему мы, собственно, тоскуем.
Чаще всего ностальгия появляется в периоды стресса, когда нам не хватает внутренних опор, когда мы не чувствуем себя устойчивыми. В таком случае воспоминания о доме как будто усиливают связь со своими корнями, и от этого может стать легче. Бывает, что ностальгия появляется, когда нам особенно не хватает положительных эмоций. А иногда наплывы ностальгических чувств связаны с какой-то деталью из прошлого — знаете, так бывает, когда слышишь давно знакомую музыку, вдруг чувствуешь родной запах или что-то в этом роде.
Когда психологи изучали, по чему конкретно мы скучаем в периоды ностальгии, то узнали интересные вещи. Во-первых, лишний раз убедились, что наши воспоминания искажаются: идеализируя прошлое, мы часто помним хорошее, но забываем плохое. Точнее, мы помним сам факт того, что что-то не очень хорошее в этом прошлом тоже было, но вот насколько нам было непросто, забываем. Если вы когда-нибудь наблюдали за человеком, который расстался с партнером (или сами были на его месте), то наверняка видели период, когда он думал: «А может, все вернуть? Не так уж и плохо было». И даже если отношения были ужасными, то в этот момент человеку кажется, будто хорошего было больше: острота боли забывается. Во-вторых, психологи выяснили, что часто тот «дом», по которому мы скучаем, — это не столько место, сколько время. Так, многие эмигранты, возвращаясь на родину, говорят, что все изменилось, что они не почувствовали того, чего ожидали. Потому что они думали так: стоит вернуться в то же место, как станет так же хорошо, как и раньше. Но «раньше» — это про время, про определенные ощущения и состояния, а не про место. Возвращаясь в отчий дом, люди могут почувствовать то, по чему тосковали, в случае если в этом месте наплывают теплые воспоминания. Но так бывает не всегда и не со всеми.
Это о том, по чему именно мы скучаем. А теперь давайте обсудим, как это происходит.
Ностальгию можно разделить на позитивную и негативную. Первая обогащает, наполняет нашу копилку впечатлений и идентификаций: приятные воспоминания мотивируют нас создавать радостные события, помогают держать связь с важными для нас людьми, создают яркую картинку себя в прошлом. Негативная же ностальгия разрушает: человек бежит в прошлое от настоящего, былое идеализируется, а новое обесценивается. Так, человеку в таком состоянии кажется, что «раньше было лучше», причем ему трудно замечать прекрасное в настоящем, радоваться жизни и стремиться к развитию. А зачем, если все хорошее уже позади, сейчас все «не то» и дальше будет только хуже?
Изучая процесс адаптации мигрантов, психиатр Вамик Волкан пошел дальше и выделил три вида ностальгии — здоровую, отсутствующую и отравленную. Здоровая ностальгия выражается в том, что человек скучает по прежнему месту жительства и привычному окружению. Встречается она чаще всего у тех, кто самостоятельно принял решение об эмиграции, а не сделал это вынужденно. Отсутствующая ностальгия не видна в явной форме, ее как будто нет: человек не испытывает тоски по прежней жизни и родным местам. Такие люди даже с удивлением говорят об этом, иногда даже пытаются нащупать эту тоску, но не выходит — смотрят на фото родных мест, но это их не трогает, не возникает в душе каких-то чувств. В чем же тогда состоит отсутствующая ностальгия? В том, что хоть конкретной тоски по родине и нет, но зато есть депрессия, раздражительность, ощущение безысходности, зависть, острое чувство жалости к себе. То есть неприятные чувства как будто отвязаны от объекта и перенесены на все вокруг. Такая отсутствующая ностальгия характерна для вынужденных переселенцев или беженцев. Третья форма ностальгии — отравленная — чаще всего встречается у тех, кто бессознательно поставил себе запрет на ассимиляцию в новой стране. Такие люди сохраняют в себе идеализированный образ прошлого, скучают по родине и родному дому, не привязываясь к новому месту жительства. Это «вечно скорбящие» люди, для которых адаптация к новой стране неосознанно может означать предательство родины, окончательный отказ от нее или признание невозможности вернуться.
Думаю, вы наблюдали эти формы ностальгии у эмигрантов. Есть те, кто в эти чувства проваливается с головой: они отрицают все, что связано с новой страной, не хотят ни учить язык, ни принимать традиции, ни соблюдать нормы, принятые в этом обществе. Это отравленная ностальгия. Такие люди стремятся сохранить прежний образ жизни; они идеализируют родину, обесценивая новую страну. Живут в прошлом, отрицая настоящее. Этот путь ведет к депрессии и маргинализации.
Есть те, кто действует наоборот: идеализируют новую страну, обесценивая старую. Причем акцент тут не столько на первом, сколько на втором: к своей родной стране такие люди испытывают отвращение и чуть ли не ненависть, и вовсе необязательно, чтобы при этом они восторгались новым местом. Просто бесит старое. Все, что с этим связано. Постоянное сравнение «той» страны и «этой», как и навязчивый поиск плохих новостей из родного края, часто является признаком вытесненной ностальгии. Это тот случай, когда человек запрещает себе тосковать по родине, хотя на самом деле в душе такие чувства есть, и невероятно сильные. Здесь обесценивание работает как защита от проживания горя. Бывает, что человек так и не позволяет себе начать тосковать и хоть в чем-то симпатизировать родной стране. В этой крайности он лишает себя корней (что, кстати, тоже ведет к депрессии).
А еще обесценивание — это нормальная часть сепарации. Так устроена наша психика: мы не расстаемся с тем, что для нас ценно, прекрасно, идеально. Отказываться мы можем от того, что плохо, опасно и нам не подходит. И когда человек по каким-то причинам оказался в другой стране (или даже в другом городе), ему в любом случае приходится на каком-то уровне попрощаться с прошлым местом. А значит, запустится механизм расставания, включится обесценивание. И это нормально.
И тут хочу напомнить, что сепарация — это процесс. Длительный, болезненный и сложный. Эмоциональное отделение от страны очень похоже на сепарацию от родителей: обесценить/уехать/перестать общаться не значит отделиться эмоционально. Для этого нужно будет пройти много этапов, прожить обиду, боль и горе, сохранив в себе то, что дала эта культура. Нашей психике иногда очень хочется упростить, решить, что все прошлое плохое, и не возиться со всеми этими переживаниями: действительно проще расставаться с тем, что однозначно ужасное. Но так не бывает. Для здоровой сепарации нужно будет признаться себе в ностальгии — в том, что есть нечто очень нужное. Что-то, что почти не чувствуешь, пока не уедешь. То, по чему скучаешь. Родное.
Одновременно переживать все это очень трудно. Поэтому я бы предложила такую идею: не параллелить, а пунктирить. В периоды, когда накрывает тоска, когда вдруг чувствуешь себя сиротой, ребенком, которого забыли в очереди, нужно плакать, быть в этом, писать письма своей стране, говорить с людьми, которые «там», или кто тоже скучает. Когда хочется все обесценить, позлиться, когда накатывает отвращение, пользоваться этой энергией и укреплять связи с новым местом и с теми людьми, которые могут эти чувства разделить.
А еще помогает понять, на что конкретно направлены ностальгия или обесценивание. Страна — это очень много разных элементов, с каждым из которых у вас могут быть свои отношения. Какой-то из этих элементов вы любите всем сердцем и скучаете, какой-то отрицаете или терпеть не можете. Покопайтесь в этом.
Однажды так сильно штормить перестанет. Скорее всего, эти эмоциональные перепады сохранятся на определенный период, но они не будут такими изматывающими. Наступит время, когда градус напряжения снизится.

Одиночество

Чувство одиночества знакомо, конечно, не только эмигрантам. Однако именно при переезде многие люди ощущают его особенно остро. Причем не только те, кто переехал без пары или компании: бывает, что вроде и людей вокруг много, но все равно есть горькое чувство непонятости, ненужности, отверженности.
Почему в эмиграции мы чувствуем себя одинокими? Тут целый набор причин:

1. Оторванность от корней
«Там» были люди, в окружении которых человек мог почувствовать себя частью сообщества. Было место, куда можно прийти и почувствовать себя своим, принятым и понятым.

2. Разрыв идентичности
Как мы с вами говорили в главе про идентичность, для ощущения устойчивости нам очень нужно чувствовать непрерывность своего «Я», своей истории. При переезде теряется картина будущего, и от этого мы чувствуем себя потерянными. А разрыв связи может запросто спровоцировать чувство одиночества.

3. Напряжение и страх
В тревоге и печали многие люди сторонятся других, избегают контактов, не просят о помощи. Так мы лишаем себя поддержки.

4. Языковой барьер
Согласитесь, трудно установить контакт с другими людьми, когда ты просто не можешь ни слова вымолвить. Трудности, связанные с изучением языка, тоже вносят свою лепту в одиночество у эмигрантов.

5. Большой объем задач
Во-первых, в такой ситуации просто некогда общаться. Во-вторых, необходимость справляться с чем-то непростым в одиночку, конечно, усиливает ощущение изоляции.

6. Депрессия и/или отравленная ностальгия
В таких состояниях человек ведет себя пассивно: у него нет ни сил, ни желания устанавливать какие-то контакты. А для появления отношений нужно не пассивное, а активное поведение.

7. Прошло мало времени
Чтобы найти своих людей, а тем более подружиться с ними, нужно время. Качественное глубокое общение часто вызревает месяцами и даже годами, не говоря уже о том, что далеко не каждое в этом смысле подойдет конкретному человеку.

8. Отсутствие плана
В плане дружбы взрослые люди страшно ленивы: мы привыкли, что отношения складываются как будто сами собой. Встречаем мы кого-то на работе, а потом и дружба появляется. Но в новой стране просто ждать — не самая эффективная стратегия. Нужно составить план по поиску близких людей и очень активно действовать.

9. Большие культурные различия
В стране, сильно отличающейся от родины, найти близкого человека может быть невероятно тяжело. Просто потому, что основные ценности уж слишком отличаются.
Думаю, список можно продолжить: эмиграция создает более чем достаточно причин для того, чтобы чувствовать себя одиноким. Но я хочу предложить вам посмотреть на проблему одиночества чуть глубже. Внешних причин может быть много, но давайте честно: одиночество — это именно ощущение, а не объективная реальность.
Мы ведь можем чувствовать себя одинокими и среди друзей, и будучи в браке (даже если отношения замечательные). Так что одиночество — это не когда вокруг никого нет. Одиночество — это когда не удовлетворяются какие-то наши важные потребности, по большей части связанные с качеством отношений.
Поэтому я хочу рассказать вам о концепции базовых потребностей Джеффри Янга. Эта теория кажется мне невероятно полезной потому, что речь в ней идет именно об эмоциональных потребностях. А это такая тонкая материя, что иногда мы сами не можем сформулировать — чего же нам для счастья-то не хватает? Проверьте себя по списку. Может, найдете ответ в одной из этих пяти групп:

1. Потребность в безопасной привязанности
Если рядом с нами физически присутствует близкий человек, то это вовсе не значит, что наши эмоциональные потребности на этом уровне удовлетворены. Нам нужно, чтобы в этой связи были:
✓ Стабильность и предсказуемость. Забота, почти не зависящая от обстоятельств; уверенность, что близкий человек не покинет, что для него эта связь также важна; обоюдная готовность эти отношения поддерживать.
✓ Любовь и принятие. Теплое отношение, даже если натворил что-то не то; стремление понять, интерес к чувствам и потребностям со стороны близкого человека; «разрешение» быть другим, не соглашаться и при этом все равно быть любимым; поддержка и сострадание.
✓ Наставничество и направление. Возможность в трудный момент опереться на того, кто рядом, кто не рассыпался и может быть опорой.
✓ Безопасность и защита. Ощущение, что рядом с близким человеком ничто не угрожает.

2. Потребность в автономии и компетентности
То есть потребность быть независимым, принимать самостоятельные решения и… отсутствие необходимости доказывать каждые пять минут, что ты не жираф. Простите. То есть отсутствие необходимости доказывать свою компетентность, адекватность, способность принимать разумные решения.

3. Потребность выражать свои чувства
То есть свободно говорить о своих потребностях и переживаниях. Это не значит, что все нужды тут же будут удовлетворяться, но должна быть возможность прямо выражать себя и не бояться, что пристыдят, накажут или высмеют.

4. Потребность в реалистичных границах
Установление структурированных отношений, понятных правил общения и личных границ каждого из участников.

5. Потребность в спонтанности и игре
Проявлять себя естественным образом, быть здесь и сейчас, делать то, что хочется. И, конечно, играть — быть творческим, несерьезным и веселым, сосредотачиваться не на достижении результата, а на процессе и удовольствии.
Если какая-то из этих потребностей не удовлетворена, то человек может чувствовать себя одиноким, даже если рядом с ним есть кто-то очень важный и нужный.
От себя я бы добавила еще один пункт — потребность разделять заботы. Чувство одиночества в браке часто возникает у людей, которые ощущают себя так, что партнер как будто не участвует в общих делах. Например, один все время ищет способы легализоваться в стране, копается на всевозможных форумах, советуется, выискивает нужные контакты. А второй просто слушает доклады первого, уныло кивает и позевывает. Первый, конечно, в такой ситуации будет чувствовать себя брошенным: выглядит так, будто ему одному надо эту проблему решать, хотя вообще-то она общая. То же касается и переживаний о будущем. Если один беспокоится, строит планы, а второй нет, то и тут возникнет чувство одиночества вдвоем: как будто сейчас мы рядом, а дальше у каждого свой путь, никак с партнером не связанный. Неразделенные волнения (не обязательно о будущем, они могут быть и о настоящем) вызывают чувство непонятости, отверженности, брошенности. Как будто даже самый близкий человек тебя не понимает и не поддерживает.
А еще одиночество может быть связано не только с контактами с другими людьми, но и с нехваткой общения с собой. Есть даже такая штука, как невроз выходного дня, — это состояние, которое наступает в свободное от работы время и характеризуется острым чувством бессмысленности или бесцельности собственной жизни. Это когда делаешь-делаешь, все время куда-то бежишь, а поговорить с собой на тему «А туда ли я бегу?» не успеваешь. Ощущение пустоты часто возникает от того, что человек идет не по своему пути, когда дел так много, что нет времени на себя. В таком случае важно иногда остановиться, оглянуться и посмотреть на свою жизнь как бы со стороны: а я точно хочу жить так? Может, меня сделает счастливым другой образ жизни?
От одиночества спасают близкие и безопасные отношения. И с собой, и с друзьями, и с другими важными людьми в нашей жизни. Но только в том случае, если мы стараемся выбирать тех, кто на такие отношения способен, и если сами не боимся открываться. А вот поверхностное общение может только усугубить это состояние.

Что делать, если вы чувствуете одиночество?
Во-первых, важно разобраться, с чем именно оно связано. Подсказка: одиночество — это про неразделенность каких-то ваших чувств или переживаний. Подумайте, что именно это может быть в вашем случае.
Во-вторых, полезно бывает ответить вот на какой странный вопрос: «Как я подпитываю свое одиночество?» Что вы делаете такого, чтобы это состояние усиливалось и не проходило? Например, иногда в приступе такой тоски мы сидим дома, вместо того чтобы идти к людям. Или обижаемся и замолкаем, а не пытаемся донести близким, что с нами происходит и насколько важно сейчас их участие. Или просто не заводим друзей.
В-третьих, если дело именно в нехватке людей вокруг, то нужно составить план по поиску единомышленников. Из воздуха люди не появятся, их нужно искать, и это потребует усилий. Если вы хотите найти друзей, то хотя бы 1–2 раза в неделю встречайтесь с кем-то новым: ходите на танцы, участвуйте в ролевых играх, не игнорируйте спидфрендинг (это как быстрые свидания, только тут цель — найти партнера не для романтических, а для дружеских отношений).
В-четвертых, пересмотрите свой взгляд на то, как устанавливать отношения. Правила общения в эмигрантских сообществах сильно отличаются от взаимодействия в других обстоятельствах. Это дома вы могли долго присматриваться к человеку, наблюдать за ним, а потом уже заговорить. Тут все проще и быстрее: увидели интересного персонажа — устанавливайте связь. Рассказывайте о себе, задавайте вопросы о нем, просите и предлагайте помощь, делитесь мнениями, сразу обменивайтесь соцсетями. Хороший прием — в день знакомства отправить новому человеку сообщение со ссылкой на что-то, что вы обсуждали при встрече.
Оказавшись в чужой стране, люди-соотечественники объединяются и стремятся помогать друг другу, даже если в родной стране это было не принято. Контекст имеет значение, он может даже изменить и людей, и правила общения. Кроме того, учтите, что компания других эмигрантов — это не просто ваши соотечественники, а какая-то вполне определенная выборка из этой большой группы. Это люди, которые нашли в себе силы переехать, у которых была мотивация. Возможно, у вас с ними гораздо больше общего, чем с абстрактными прохожими на родных улицах.

Как сохранить пару?
Многие отмечают, что после переезда их отношения стали хуже. Кто-то говорит, что стал остро чувствовать одиночество вдвоем. Кто-то переживает, что ссор стало гораздо больше. Кто-то начал сомневаться: а рядом со мной сейчас вообще тот человек?
В периоды кризисов рвется то, что ненадежно. И может оказаться, что эмиграция — просто ситуация, которая показала, что у пары не все гладко. Но есть и еще один важный момент — контекст.
Если вы начали сомневаться в ваших отношениях, пожалуйста, не торопитесь с выводами. Подумайте и ответьте для себя на вопросы:
✓ В каком эмоциональном состоянии вы пребываете в последнее время?
✓ Как ваше физическое самочувствие?
✓ Какие утраты вы пережили?
✓ Хорошо ли вы высыпаетесь, едите, отдыхаете?
✓ Много ли на вас навалилось?
✓ Есть ли у вас возможность сбросить напряжение и выразить раздражение вне отношений?
Все эти вопросы про контекст. Про то, в каких условиях вы сейчас живете. И это важно, потому что контекст накладывает серьезнейший отпечаток на то, что мы чувствуем и какие решения принимаем.
Если вы в хроническом стрессе, постоянно не высыпаетесь, не можете никуда «слить» негатив, то вас будет бесить примерно все, в том числе и партнер. Поэтому если вы хотите принять какое-то решение об отношениях, то сначала отдохните, выспитесь, дайте себе время восстановиться. Может оказаться, что с отношениями все в порядке, просто вы были истощены. Проверьте, сохранится ли ваше недовольство, если вы уберете негативный контекст. Переезд — это огромный стресс как для каждого отдельного человека, так и для пары в целом. И иногда очень легко перепутать общее напряжение с проблемами в отношениях.
Могу предложить и еще несколько рекомендаций, которые помогут позаботиться об отношениях при эмиграции.
Первая рекомендация такая: найдите компанию. Для сохранения пары очень важно общаться с кем-то еще, а не только друг с другом (особенно если вы оба на удаленке и все время находитесь вместе на одной территории).
Напряжение копится в любой паре, особенно в ситуациях, когда люди переживают стрессовый период. И этому напряжению нужна разрядка. Она наступит вне зависимости от вашего желания, но хорошая новость в том, что вы можете управлять тем, как именно это произойдет. Если все время быть вдвоем, то разрядкой станут ссоры и конфликты (или даже разрыв отношений). Но еще можно «разбавить» напряжение общением с другими людьми. В идеале у вас должны быть и общие друзья, и у каждого свои.
Почему так происходит? Отношения так устроены, что если запереть в одном помещении даже самых близких друг другу людей, то в какой-то момент им захочется увеличить дистанцию: или физически (пойти прогуляться и/или по комнатам разойтись), или эмоционально (общаться с другими людьми). В противном случае появятся раздражение, а затем и ссоры на ровном месте. Отношениям нужны периоды приближения и отдаления, они так… дышат. Нам необходимо иногда «отлепляться» от своей пары: так мы защищаемся от одного из самых больших страхов, связанных с отношениями, — страха поглощения. Мы ведь с вами боимся не только остаться в одиночестве, но и раствориться в другом человеке, потерять себя. Но если мы вовремя будем отдаляться на безопасную для нас дистанцию, то успеем за это время не только укрепить свою автономию и усмирить страх, но еще и соскучиться по партнеру.
Общение с другими людьми дает отношениям воздух. Это то самое безопасное дистанцирование, от которого отношения становятся только крепче. Так что не бойтесь звать в гости новых знакомых, дружить парами (и не только парами) и общаться. А если вы своего человека пока не встретили и волнуетесь, что парочкам друзья «не нужны» — что ж, возможно, настало время пересмотреть эту позицию. Потому что парам и семьям нужны другие люди. В том числе и для укрепления и сохранения своих отношений.
Вторая рекомендация: распределяйте задачи, роли и сроки.
В эмиграции вам предстоит справляться с тонной новый дел, каждое из которых вы оба, скорее всего, не знаете, как решать. Составьте список того, что предстоит делать, и за каждую задачу назначьте ответственного. Может оказаться, что через время, сверяя результаты, вы выясните, что одному, например, проще договариваться с местными, а другому — заниматься документами. Прекрасно, если вы разные: так вы сможете разделить обязанности таким образом, чтобы каждому доставалось то, что ему ближе и легче дается. А дела, проблемные для обоих, будете делать вместе, а потом отмечать успех вкусняшками — вы же заслужили!
Говоря о бюджете, договоритесь, кто за что платит в ближайшие три месяца. Когда этот срок подойдет к концу, посмотрите, что получилось: удобно ли такое разделение? Или лучше как-то статьи бюджета перераспределить? Скорее всего, в другой стране у вас изменятся правила, и это нормально.
Будьте готовы к тому, что договориться сразу и навсегда в новом месте у вас вряд ли получится. Тут нужно будет пробовать разные варианты, и в конце концов получится найти то, что всех устроит. Хотя бы на время. А пока примите как данность, что все договоренности будут временными — просто попробуете так и эдак, пока не определитесь.
Когда семейные психологи изучали самые счастливые семьи, они нашли у них общие черты. Главная из них — это способность к пластичности — то есть возможность меняться ролями. Например, несколько лет один человек может отвечать за крупные покупки, а потом ситуация поменялась, и теперь отвечает другой. Или сначала с детьми сидит первый, потом второй. И ни для кого это не унижение и не оскорбление, а участие в общем деле. Я искренне надеюсь, что и у вас получится выстроить такую пластичную семью, чтобы ваш близкий человек был товарищем, другом, а вы вместе — отличной командой.
Третья рекомендация для семей эмигрантов: устраивайте «ленивые» дни (а может, даже кроватные).
Когда вы оказываетесь в новой стране, то помимо домашних и рабочих дел на вас наваливается еще и уйма задач, связанных с адаптацией и легализацией. Нагрузка на каждого очень серьезно возрастает, и каждый день вы чувствуете, что все время что-то надо делать и куда-то надо бежать. И это чертовски изматывает.
Поэтому обязательно хотя бы раз в две недели организуйте один-два дня, во время которых не будет ни одного «надо». Проведите весь день на диване за сериалом, читайте книги, заказывайте еду с доставкой, играйте с детьми. Или отправляйтесь вместе на прогулку, но ни в коем случае не превращайте ее в поход за чем-то «полезным»: вы не идете по улице, заодно забегая в магазин, а просто идете. Дышите. Болтаете. Лопаете мороженое. Знакомитесь с городом. Устраивайте передышки.
Четвертая рекомендация: хвастайтесь друг другу своими успехами. Напоминаю, что успех — это:
✓ То, что далось вам с трудом (даже если для других эта задачка кажется чем-то легким).
✓ Шаг на пути к цели (а не только полноценное достижение результата).
Обсуждайте каждый вечер, что каждому из вас сегодня удалось сделать. Не что еще предстоит, а что вы уже смогли. И обязательно хвалите и подбадривайте друг друга! Даже если ваш человек очень старался, но у него пока не получилось, — поддержите его. Иногда взрослым очень нужно слышать, что кто-то их хвалит, потому что с задачей «поругать» они и так отлично справляются (особенно успешны в самокритике ответственные люди). Так что помогите близким людям отнестись к себе с состраданием и теплом.
Я очень надеюсь, что эти рекомендации помогут вам укрепить отношения в эмиграции. Это правда большое испытание для семьи, серьезнейшая проверка на прочность связи и готовность поддержать даже тогда, когда сам падаешь.

Как адаптироваться к переменам

Эта глава — краткая инструкция по самопомощи для эмигрантов. Переезд — очень тяжелый период, и понимаешь это только тогда, когда оказываешься на новом месте. Растерянность, усталость, паника, злость, тревога, печаль — вся эта куча эмоций наваливается вместе с необходимостью постоянно куда-то бежать и решать какие-то бытовые вопросы. У многих людей в этот момент возникает отчаяние, они злятся на себя за то, что еще так много нужно сделать, а продвигаются они куда медленнее, чем планировали.
Вот инструкция, которая поможет легче пережить этот период:

1. Обеспечьте себе безопасность
Безопасность — это жилье, связь, медстраховка, финансы. Это ваши первоочередные задачи, на них и нужно сосредоточиться, на время отбросив все остальные.
Вы можете подумать, что вообще-то безопасность — это гораздо больше, чем эти четыре пункта. Например, нужно же еще детям обеспечить садик или школу, озаботиться документами вроде ВНЖ, найти юристов/ бухгалтеров, изучить местный язык и так далее. Все это верно, но не сейчас.
Сначала вы должны решить, где жить, на что есть, как связываться с другими людьми, как и чем лечиться, если это понадобится. Начнем по порядку.
• Жилье. Пока (и если) вы не знаете особенностей места, в котором вы оказались, попробуйте снять квартиру, номер в отеле или шелтере на пару-тройку недель. За это время вы сможете сориентироваться в городе и ценах на аренду, понять, какие районы вам подходят, какие трудности могут поджидать в арендованном жилье (как у них с отоплением и электричеством?). Многие люди в ситуации экстренной эмиграции кооперируются и снимают жилье сразу на большую компанию, потому что так дешевле. Это хороший вариант на первое время, и если вы решите сделать именно так, то не забудьте позаботиться об одной детали: важно, чтобы у вас было свое место. Гнездышко, где вы можете ото всех спрятаться и побыть наедине с собой. Если в доме такого нет, то найдите такое место на природе, в кафе или еще где-то. Есть большой шанс, что такое пространство вам понадобится.
• Связь. Сим-карту и выход в интернет современные люди, как правило, организуют себе сразу по приезде в новое место, поэтому думаю, что вы этот вопрос уже решили. Если нет — сэкономьте свои силы и спросите в чатах у местных о том, где и как можно обеспечить себе связь. Вообще спрашивать все и у всех — это отличная стратегия на первое время. Так вы, во-первых, не потратите лишних сил на проблемы, которые до вас уже решали другие люди. А во-вторых, это поможет вам завести новые знакомства, что на новом месте лишним точно не будет.
• Медстраховка. В некоторых странах оформить постоянную страховку на длительный срок — это головная боль. Если вы именно в таком месте, то проблему вы со временем решите, но на первое время вы можете оформить туристическую страховку, а потом вернетесь к этому вопросу и сделаете себе постоянную.
Сразу же выясните телефоны экстренных служб, повесьте эти номера на видном месте и сохраните их в телефоне. Скачайте приложения, в которых можно вызвать врача. И обязательно, не откладывая, найдите те лекарства, которые вам нужно принимать (если такие есть). Это первоочередные задачи. К остальным вернетесь на втором круге, а на первом этапе адаптации важно сосредоточить максимум усилий на минимальном наборе задач.
• Финансы. Повторюсь: переезд — это всегда затратное дело, хотя бы просто потому, что в новом месте человек еще не знает, как и на чем он может сэкономить. Поэтому первое правило про финансы — ни в коем случае не ругать себя за траты, безжалостно пресекать все мысли вроде «Я бы на эти деньги мог(ла)…», «Как глупо было потратить тогда…». Такие размышления отнимут у вас драгоценные силы, подорвут уверенность в себе, да и смысла в них вообще никакого нет — все, уже потратили, обратно не вернете. Забываем про самокритику и вкладываем силы в будущее, а не в прошлое. Деньги вы еще заработаете, а нервные клетки и здоровье — нет.
Так что ваши задачи в финансовой отрасли — открыть банковский счет, освоить способы перевода денег и понять, какая сумма нужна вам для жизни в новом месте.
Открыть счет и получить карту в некоторых странах тот еще квест. Бывает, что в каждом банке свои условия (а то и в каждом филиале одного и того же банка), свой набор необходимых документов. Времени, которое вы потратите, регулярно посещая банк и стоя в очередях, это может занять много, и не факт, что в итоге вы получите заветную карту. Если вы оказались именно в такой ситуации, то возьмите на вооружение мысль: секрет успеха — в количестве попыток, в настойчивости. Приходите в банк, как на работу, каждый день, обходя разные отделения и общаясь с разными менеджерами. В конце концов вы эту стену пробьете. Важно здесь эмоционально отстраниться от ситуации, смотреть на нее не как на суперважную вещь, которую во что бы то ни стало нужно как можно быстрее сделать, а как на ситком, сериал или компьютерную игру, где ваш персонаж выполняет очередной квест. Если вдруг настанет день, когда вы почувствуете, что истощены и больше не можете, — разрешите себе именно в этот день никуда не ходить и сделать перерыв. А потом снова проходим квест. И так не только с банками, но и с любыми бюрократическими процедурами: вы взломаете систему, если будете достаточно настойчивы и… несерьезны.
Разобраться в способах перевода денег — тоже часто непростая задача. И здесь вы снова можете сэкономить силы, положившись на советы людей, которые этот велосипед уже изобрели. Какие-то способы более выгодные, какие-то менее, и многие эмигранты тратят уйму сил на то, чтобы во всем этом разобраться. Но раз уж мы с вами говорим про деньги, то и мыслить нам нужно прагматично: стоят ли ваши постоянные размышления и поиски наилучших вариантов той выгоды, которую вы получите? Если вам нужно перевести или поменять крупную сумму, то, скорее всего, да. Но если это мелочи, а ресурсов у вас мало, то выгоднее не задумываться о комиссиях и курсах, не залипать в мысленной жвачке на тему «как бы больше сэкономить». Не забывайте, что помимо финансовых ресурсов у вас есть еще более важные вещи — время и эмоциональные силы, и в ситуации переезда они куда важнее денег. Если вам так будет проще, то посчитайте, сколько стоит час вашего времени: просто разделите свою зарплату на количество часов вашей работы. Если ваш час, к примеру, стоит 30 долларов, а максимальная комиссия, которую вы можете переплатить, всего 10 долларов, то логичнее потратить час на зарабатывание еще тридцати, а не на поиски способа сэкономить эти десять. Ситуации у всех разные, поэтому прикиньте именно для себя: что вам сейчас выгоднее — экономить или зарабатывать, потратить свой час на изучение вариантов или на восстановление своих сил и отдых. И да, в зависимости от конкретного периода вашей жизни разумным может быть разное решение. Например, если вы безумно устали, то выгоднее восстановиться; если вы можете взять себе еще работы, то логичнее будет сделать именно это; если у вас есть время и силы, но нет возможности увеличить себе зарплату, то лучшим решением будет поискать варианты экономии.
Понять, какая сумма вам нужна для жизни на новом месте, помогает ведение бюджета. Собирайте все чеки (или записывайте расходы/отслеживайте в банковском приложении) на протяжении минимум трех месяцев, чтобы хотя бы примерно понимать, сколько денег у вас на самом деле уходит. Выберите подходящий для вас период — раз в неделю, раз в две недели или раз в месяц, когда вы будете анализировать свои расходы. Обязательно выделите конкретные статьи бюджета: питание дома, походы в кафе, расходы на юриста/нотариуса/ пошлины, аренда, квартплата, одежда, учеба и так далее. Разделение на категории поможет понять, во-первых, на что у вас уходит больше всего (то есть где вы можете поискать способы сэкономить), и, во-вторых, рассчитать реально необходимую сумму для жизни на новом месте. Обратите внимание, что расходы будут постоянные (хозяйство, корма для животных, еда и тому подобное) и разовые (аванс за квартиру, оплата пошлин за оформление документов и прочее). Тех, кто бюджет не ведет, могут сильно напугать и сбить с толку их расходы за первое время, потому что они не учитывают, что разовые расходы повторяться не будут. Так что считайте, это поможет вам увидеть реальную картину.
• Работа. Если при релокации вы потеряли работу, то у вас, конечно же, еще одна задача попадает в список обязательных — найти способ зарабатывать. Первым делом займитесь размещением своего резюме на сайтах и в группах, где вам могут предложить работу на новом месте. Не откладывайте эту задачу на потом («сначала надо свое CV привести в порядок, а потом уже размещать»): резюме работает на вас, пока вы бегаете по банкам или ищете жилье. Чем раньше вы запустите этот процесс, тем больше шансов, что получите работу.
Договоритесь с собой, что каждый день в определенное время (утром, пока все спят, или вечером после дневной суеты) вы будете сами писать возможным работодателям. Минимум по три отклика в день. Может, это прозвучит странно, но в вопросе поиска работы часто работает тот же принцип, что и с банками, и с документами — решает количество попыток. Где-то я читала статистику, в которой говорилось, что статистически абсолютно нормально, если на десять ваших откликов вы получите только один ответ (и то не факт, что ответ будет приглашением на собеседование). Так что постарайтесь не вкладываться в поиск работы эмоционально, не ожидать быстрого результата, не привязываться к конкретной компании или должности, а почти механически откликайтесь на любые хоть сколько-нибудь подходящие вакансии. Сейчас вам нужно просто найти источник дохода.

2. Отдыхайте, когда устали
Первое, что нужно сделать после обеспечения себе безопасности, — это накопить достаточно сил. Потому что переезд и связанные с ним сложности — это огромная дыра, куда утекают ваши ресурсы. Силы уходят не только на решение кучи бытовых вопросов, но и на постоянный стресс, и на проживание сложных чувств, связанных с эмиграцией. Даже если вы не осознаете эти переживания, они все равно есть. И, как правило, истощение от всего этого накатывает волнами, без предупреждения и с полным игнорированием ваших планов.
Будут дни, когда у вас полно сил и решимости. Будут дни, когда от вашей обычной энергичности вдруг останется только один процент. Будут дни, когда продуктивность упадет на треть.
Скорее всего, вам захочется это контролировать. Захочется, чтобы не срывались планы из-за того, что вам просто не встать с кровати. Захочется «заставить себя», «быть дисциплинированным», «перестать ныть» и вообще «собраться». Только насилие над собой не поможет.
Поможет относиться к этому, как к погоде, — подстраиваться, а не пытаться изменить. Ну вот проснулись вы, а на улице дождь. Можно пытаться прекратить его силой мысли, можно на него сердиться, а можно просто взять с собой зонтик или перестроить планы таким образом, чтобы в этот день не выходить на улицу. Первые два варианта разумными и полезными не назвать, так что примите как факт, что иногда такие «вялые» дни или часы просто будут. И когда они наступают — отдыхайте. Вы не должны всегда быть бодры и энергичны, это невозможно.
Когда-то мне рассказывали о премудростях боевых искусств. Мне сказали, что самое важное — не сила, а точность удара. То есть нужно не колотить как можно сильнее и чаще, а найти у противника слабую точку и приложить минимальные (но достаточные) усилия именно туда. Вот с эмиграцией точно так же: вам нужно не все задачи сразу решать, а понять, какие из них будут минимальными, но достаточными. И приложить ровно столько усилий, сколько нужно, но не больше. Копите силы, а не растрачивайте их.

3. Организуйте поддержку
Созванивайтесь с родными, ищите людей на новом месте и обязательно разговаривайте. Первое время может появиться желание окуклиться, забиться в свой безопасный угол и сидеть там, не создавая новые связи. Это нормальное желание, но важно в нем не застрять. Когда не хочется никого видеть и нужно побыть в одиночестве — побудьте, но не больше двух дней. Потом выходите на связь с другими людьми — звоните друзьям, идите на занятия по лепке или еще чему-нибудь, устраивайте посиделки с настольными играми, вписывайтесь в нетворкинг с коллегами. Даже если вы привыкли считать себя интровертом, помните: в трудные времена нам нужны другие люди. А переезд — это трудное время.
Вам нужно будет искать людей в новом месте, поэтому идите на любые мероприятия, где вы сможете с кем-то познакомиться. Составьте себе график, напишите, когда и куда вы пойдете, заранее возьмите для себя билеты (иначе потом можете забыть или решить, что вам лень из дома выбираться, а когда билет уже куплен, то шанс пойти все-таки выше). И методично «охотьтесь» на людей: идите на спидфрендинг или ролевую игру, присматривайтесь к людям, ищите тех, кто вам симпатичен, обменивайтесь контактами и зовите на чай/кофе/прогулку.
К сожалению, многие взрослые люди совершенно отучаются заводить друзей. Мы привыкли, что друзья «просто есть», что когда-то мы с кем-то познакомились на учебе или работе — вот и все, вот и наш круг. И когда взрослым нужно снова заводить друзей, они впадают в ступор: «А как? А где?», да еще и останавливают себя мыслями вроде «У всех уже семьи, никому друзья не нужны» (как психолог вам говорю: нужны! Семья друзей не заменяет). Заводить друзей технически совершенно несложно: идете туда, где собираются люди со схожими интересами, выбираете тех, кто вам симпатичен, и как минимум три раза приглашаете их в разные места (на кофе, в музей и поиграть в теннис, например. Важно встречи проводить в разных обстановках и за разными занятиями). Все. С кем-то вы так действительно заведете близкие дружеские отношения, с кем-то приятельские. Но связями точно обрастете.
Создавать и поддерживать отношения — это большой эмоциональный труд. Труд со стороны тех, кто в этом заинтересован. Так что если зададитесь целью и приложите усилия, то будут у вас и друзья, и приятели.
Но поддержку важно получать не только от других людей, но и от самих себя. Самоподдержка — это про то, как мы относимся к себе с состраданием, теплом и любовью (а не критикой и жестокостью). Поддержать себя можно так:
• Отмечать любое законченное дело. Обязательно говорите о том, что вам удалось сделать. Можно каждый вечер писать список — нет, не тех дел, которые предстоят, а тех, с чем вы уже справились. Или обсуждать с семьей и друзьями за ужином ваши маленькие победы. Это очень важно, ведь при переезде мы часто сосредотачиваемся на том, что «надо», а не на том, что «уже». Так создается ощущение, что вы все время делаете недостаточно, и от этого опускаются руки. А нам такого не надо. Нам надо не обесценивать свои достижения, и тогда появится энергия действовать дальше.
• Окружать себя комфортом. Вам нужны мелочи, которые делают жизнь чуть комфортнее. Любые — удобный стул, своя большая чашка, плюшевая игрушка — что угодно. Сейчас для них самое время.
• Создавать красоту. Этот пункт особенно важен для дам, но не только. Смотрите: когда человек переехал, у него появляется куча важных дел, и часто он думает, что вот ими-то и надо заниматься, а не тратить время на то, чтобы нравиться себе в зеркале. Но иногда маникюр, укладка, красивая одежда — это именно то, что придает сил на все эти суперважные и срочные дела.
• Следить за своим эмоциональным состоянием. Пишите дневник, помогайте себе прожить свои чувства, не убегая от них в дела, работу или вредные привычки. И обязательно отслеживайте, не появились ли у вас опасные симптомы — стабильные (больше двух недель) нарушения сна и аппетита. Такие состояния могут быть признаком депрессивного расстройства, которое обязательно нужно лечить (тут поможет врач-психотерапевт). Если дошло до таких состояний, то откладывать нельзя, промедление может быть опасно для вашей жизни.
Если таких признаков нет, но вам плохо и кажется, что вы не справляетесь, — не стесняйтесь обращаться за помощью к психологам и психотерапевтам. Сейчас очень много возможностей получить даже бесплатную психологическую помощь, в том числе у специалистов, работающих именно с темой эмиграции.
Вы не просто место жительства сменили. Вы пережили травму. И нормально, если в какой-то момент вам понадобится помощь.
• Минимизировать требования. Очень хочу порекомендовать вам попробовать один простой, но отлично помогающий при эмиграции прием.
Вам нужно в день ставить пять галочек напротив пяти пунктов:
✓ общение;
✓ спорт;
✓ язык;
✓ шаг «из страны»;
✓ шаг «в страну».
Что здесь имеется в виду? Каждый пункт — это одно любое действие, продвигающее вас в этом направлении. Например, в пункте «общение» таким действием может быть поужинать по Зуму с мамой, пригласить новых знакомых в театр, договориться с кем-то о совместном походе в горы и тому подобное. В пункте «спорт» — хоть ленивая зарядка, хоть пять отжиманий, хоть полноценная тренировка — все годится для того, чтобы тут поставить галочку. «Язык» — это пункт про изучение местного языка, хотя бы одно слово за день выучить (разумеется, если вы переехали туда, где новый язык не нужен, то у вас этого пункта вообще не будет). Шаги «из страны» и «в страну» — это действия, необходимые для завершения каких-то дел на прежнем месте (например, дать объявление о продаже машины, написать доверенность или узнать, где это можно сделать, и тому подобное) и действия, необходимые для пребывания в новой стране (подготовить какой-нибудь нужный для ВНЖ документ, сходить в банк и прочее). И специальное напоминание для перфекционистов: ЛЮБОЙ шаг в нужном направлении — уже достаточно. Засчитывается не только выполнение цели вроде «подать документы», но и движение к этой цели («узнать, какие документы нужны», «понять, куда и в какое время их нести» и так далее).
Приклейте стикер с этими пунктами на видное место и каждый день ставьте галочки напротив тех пунктов, которые вы сегодня выполнили. Только «видное место» — это не холодильник, к которому вы подходите сначала слишком голодным, а потом слишком сытым и сонным, чтобы действительно выполнить эти задачи. Видное место — это на уровне глаз в той части квартиры, где вы проводите бо́льшую часть своего дня — например, на стене над рабочим столом. Можно и на экране телефона продублировать, чтобы вы постоянно его видели.

4. Исследуйте территорию
Новое место важно сделать своим. Потихоньку разузнайте, где тут можно делать то, что было вашей рутиной раньше: где магазины, спортзалы, банки и так далее. Гуляйте вокруг дома, обязательно читайте все вывески (если не знаете язык, то скачайте переводчики). Так вы освоитесь.
Проще всего осваивать территорию, обходя сначала свой дом, потом свою улицу, затем соседнюю — потихоньку увеличивайте радиус ваших прогулок. Так вы довольно быстро сможете узнавать улицы, ориентироваться и понимать, куда за какими сервисами можно обращаться. Это место перестанет быть чужим, если будет знакомым.
То же, кстати, касается и квартиры или дома, где вы теперь живете: его тоже важно психологически себе «присвоить», чтобы не чувствовать себя чужаком или гостем. В этом вам поможет уборка, сделанная своими руками, перестановка мебели, покупка домашних уютных вещей вроде салфетниц, полотенец, подсвечников и прочего. Даже если вы не видите какого-то прагматичного смысла в таких деталях, то все равно попробуйте зайти в магазинчик с домашним декором или всякими хозяйственными мелочами — вдруг вам что-то приглянется. Вдруг теперь, в этой стране и в этом доме, вы стали человеком, которому такие штучки помогают. Проверьте.

5. Снижайте тревогу
Тревога — это шок, потерянность, дезориентированность, волнение, ощущение, что вот-вот случится что-то плохое. Часто от тревоги нарушается сон и концентрация внимания, мысли все время куда-то бегут. Может возникнуть ажитация — состояние, при котором человек совершает необдуманные, почти или полностью хаотичные действия. Он просто чувствует, что «надо что-то делать прямо сейчас», и совершает ошибки, не дав себе времени разобраться в ситуации.
Тревогу снижают:
• Ритуалы. Простые привычные действия, повторяемые в одно и то же время. Например, это может быть зарядка по утрам, вечерняя прогулка, чай с цукатами перед сном, медитации рано утром. Вспомните, какие ритуалы у вас были раньше (дома), и попробуйте воссоздать их на новом месте.
• Родительская фигура. То есть тот, на кого можно опереться, кто психологически «старше» вас сейчас, кто может утешить, так сказать «Все будет хорошо», что вы поверите и успокоитесь. Такой родительской фигурой может быть собственно родитель, друг, супруг, психолог. Тревога делает из нас детей, и в такие периоды нам иногда нужен кто-то более «взрослый», чтобы он помог нам вернуть свое взрослое состояние.
• Четкий план, пусть даже на ближайший час. Тревога — это про много всего лишнего (движений, мыслей, дел и далее по списку). Избавиться от нее здорово помогает четкий, ясный и короткий план действий. Если вас «заносит» в тревожную бурю, остановите себя, скажите вслух: «Так, сейчас меня несет и кажется, что нужно суетиться, делать все и сразу. На самом деле мне нужно сначала…, потом…» Напишите этот план на бумаге и методично выполняйте сначала первый пункт, потом второй и так далее. Главное — ни за какие коврижки не отвлекайтесь на другие дела. Просто делайте по пунктам. Как машина. Это помогает.
• Оптимальное количество проверенной информации. Когда ее слишком много или слишком мало, тревога только нарастает. Поэтому проверьте, сколько и какие источники информации у вас есть. Не перегружены ли вы тревожными новостями, вам точно надо все это знать? Вы на самом деле получаете ее от первоисточников (например, законов) или читаете в чьем-то изложении? А может, вам тревожно от того, что информации слишком мало и вы просто не понимаете, куда идти и что делать?
В первом случае почистите ленты соцсетей, уберите лишний негатив и подпишитесь на красоту и видео с котиками. Во втором — составьте список конкретных вопросов, ответы на которые вам нужно найти.
• Занятия спортом. Когда мы тревожимся, тело автоматически сжимается. Вспомните, как напрягаются мышцы, когда страшно, как втягивается шея и поднимаются плечи, в каком тонусе находятся остальные мышцы — да мы же на ощупь как салями становимся! Растяжка (как и массаж, как и силовые тренировки) — это способ принудительно расслабить тело, перевести его из состояния напряжения в расслабление.

6. Проживайте свои чувства
Когда человек переезжает, на него наваливается целый коктейль из неприятных чувств:
• Бессилие. Горькое чувство, когда некуда приложить силы. Когда кажется, что нет ничего, на что можешь повлиять. Что любые действия бесполезны, что везде тупик.
Бессилие проживать очень и очень страшно. Но его можно снизить, если придумать, куда свои силы вы на самом деле можете приложить, что действительно можете контролировать. Не бывает, чтобы совсем уж ничего. Вы можете помогать другим, можете сделать себе график, можете заниматься спортом, можете хоть как-то решать бытовые вопросы.
ВАЖНО: здесь тоже концентрируйтесь не на том, что еще надо сделать, а на том, что уже сделали.
• Злость. Очень характерное переживание для людей в такой ситуации. Злость нужно обязательно выражать, иначе она выльется на первого попавшегося под руку. Пишите о том, как сильно злитесь (лучше ручкой на бумаге), сердитесь вместе с близкими и друзьями, покричите в никуда, устройте силовую тренировку.
• Грусть. Ее мы переживаем, когда утрачиваем что-то важное. Дом, будущее, безопасность, веру, образ себя, близких. Плакать можно и нужно. Столько, сколько вам необходимо, чтобы справиться с потерей. Даже если слезы не идут, то процесс горевания все равно запустится и будет выражаться или в телесных симптомах, или в снижении работоспособности. Не требуйте от себя многого сейчас. Разрешите себе плакать.
Процесс адаптации — штука нелинейная. Да, ученые выделяют разные стадии и этапы, но все равно проходит это у каждого по-своему.
Я вижу это так: мне кажется, адаптироваться проще по спирали, раз за разом проходя один и тот же круг задач, с каждым разом увеличивая диаметр. Например, когда вы только-только переехали, начался первый круг, и вы решаете самые минимальные задачи, связанные с адаптацией к новой стране — жилье, деньги, безопасность, не сойти с ума. Потом, когда вы уже справились с программой-минимум и у вас появились силы продолжать, вы заходите на новый круг с более сложными и длительными задачами — не просто жилье, а ВНЖ, не просто деньги на уровне «выжить», а деньги для комфортной жизни и так далее.
Задач при эмиграции слишком много, и решить все и сразу точно не получится. Будут периоды, чтобы справляться с задачами. А еще будут перерывы, когда вам нужно будет набраться сил для следующего витка.

Заключение

Когда я отправила рукопись своему прекрасному редактору, она написала: «Грустная, но очень полезная книжка». Я тут же кинулась перечитывать и поняла: да, наверное, в книге действительно много о печальном.
Эмиграция — это непросто, особенно если переезд оказался вынужденным, а вам уже не восемнадцать и вы уже выстроили свою жизнь на прежнем месте. Многие мои клиенты переживают этот этап своей жизни как потерю, вызов, препятствие.
Но, как и любое большое событие, эмиграция содержит в себе не только сложности, но и подарки. Наверное, один из самых ценных — это окрыляющая свобода. Свобода жить там, где хочешь, а не где родился. Свобода выбирать климат, людей, уровень жизни, политический строй.
Еще один подарок — это чувство принадлежности к миру, единения со всем человечеством. Многие эмигранты отмечают, что хоть поначалу и чувствовали себя сиротами, но в какой-то момент каждой клеточкой тела ощутили: они — часть мира, их дом — вся планета, а не точка на карте. Это поразительное ощущение, которое трудно описать словами. Но оно вдохновляет.
Не знаю, на каком этапе вы сейчас находитесь — готовитесь ли к переезду, еще раздумываете об этом, только оказались в новом месте или уже давно там живете. Но я надеюсь, что в этой книге вы нашли что-то полезное для себя. В любом случае я буду очень рада, если вы оставите отзыв о книге и/или найдете меня в соцсетях (@oksanen.ekaterina) и поделитесь своим мнением.
Где бы вы ни были, с кем бы вы рядом ни находились, я желаю вам создать свой дом. Не только тот, материальный, который из стен и потолка, но еще и дом в душе, дом из опор, которые вы всегда сможете взять с собой и пересобрать, если это понадобится.
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