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Ярослава Громова

Без психолога. Самоучитель по бережному обращению с собой
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Спасибо!
Введение

Чему хотите само – научить-себя, открывая самоучитель?



Фраза «Тебе бы поработать со специалистом» встречается все чаще. Однако те, кто ее произносит, чаще всего слышали о волшебной палочке «психолог», но сами в руках ее не держали.
Ну а раз это зверь невиданный, то восторженного «Ах, вот ты какой!» обычно не услышишь. Статистически шансов больше у «Я ходил (а) к психологу, но не помогло».
В этой связи уверять, что бывает по-разному, что своего специалиста еще надо найти и так далее – нелепо. А потому просто скажу, что самоучитель «Без психолога» как раз и написан для тех, кто:
1) никогда не пойдет к психологу, но ему любопытно, зачем туда ходят другие;
2) хочет пойти к психологу, но не знает, как выбрать, с чем к нему идти, к кому именно и как это работает.


Эта книга подскажет идеи, как можно вырваться из привычной рутинной жизни. Если, конечно, ваш привычный круг стал для вас тесен и скучен или перестал соответствовать вам.
Самоучитель – попытка рассказать о психологии на практике, о том, что такое психологическая работа в обычной жизни человека и как ее «прикладывать к нужным местам», применять для собственного ежедневного развития.
Если вы не готовы подвергнуть сомнению то, что считаете правильным, единственно возможным, однозначно справедливым, то вам эта книга не нужна. Только раздражать будет.
✓ «Нет, ну по утрам я не ем никогда…»
✓ «Нет, ну вставать раньше 7 утра – для меня невозможно…»
✓ «Нет, ну говорить с начальством – штука бесполезная…»
✓ «Нет, ну у нас в семье не принято жаловаться/радоваться/хвалить/ ругать…»
✓ «Нет, ну как я скажу «нет», они же обидятся…»
✓ «Нет, ну у меня кость широкая/творческих способностей нет/голос тихий/талант маленький…»


Если вы опознали хоть одну из названных фраз, не читайте дальше, пожалуйста. Книга будет вас раздражать. Убежденность, что все уже определено и нельзя ничего изменить, – это как напуганный дикий зверек в неволе, который требует кормежки и кусается в ответ.
Тем не менее, книгу вы уже купили. Значит, что-то в вас «захотело» такого непростого собеседника. Поэтому вернитесь на эти страницы, когда сумеете хотя бы на время допустить, что любое убеждение можно пересмотреть, подвергнуть сомнению или заново исследовать.
Завершу введение к этой книге вопросом: «Чему хотите само-научить-себя, открывая данный самоучитель?» И одновременно с этим представлю вам листы ПРАКТИКА. Это пространство, на котором вы можете записать свои мысли, ответить на мои вопросы, описать эмоции, сделать предложенное упражнение. Эти записи останутся с вами, напоминая вам о том, какими вы были, читая эту книгу. И какими становитесь, изменяясь.
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✍ Самоучитель нужен мне, чтобы
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
✍ Хочу, пока читаю эту книгу,
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
✍ Предполагаю, что после прочтения самоучителя, я в своей жизни
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
1. Включаю наблюдателя

Пока вы не вынесли свои мысли из своей головы – диалога нет, есть только нескончаемый монолог. Как только на бумаге появилась запись реплик из этого монолога – появился диалог.



«Невозможно решить проблему на том же уровне, на котором она возникла. Нужно стать выше этой проблемы, поднявшись на следующий уровень» (Альберт Эйнштейн).
Не всегда надо именно подниматься, идти выше, но совершенно точно, чтобы что-то менять, надо найти возможность посмотреть со стороны или издалека на происходящее.
Достаточно странно прозвучит, но многие из нас не понимают, что именно чувствуют, отчего они это чувствуют, нравится ли им это, и если нет, то чего, собственно, хотят взамен. Те, кто мгновенно на эти слова возразил мне: «Что за ерунда! Я отлично знаю, что чувствую!» – пожалуйста, прямо сейчас возьмите ручку, бумагу или свой телефон, откройте программу заметок и напишите, что именно вы ощущаете. На абзац. Если получилось – пролистните эту главу, она для вас неактуальна. Если слова закончились примерно на третьем слове, тогда двигаемся с вами дальше.



Эксперимент первый
Для начала давайте разберемся, что такое эксперимент. В этой книге – это рекомендация, инструкция к упражнению, точнее сказать, побуждение к практике, к реальному действию, выраженному глаголами «написать», «придумать (и записать)», «посчитать (и записать)», «описать (письменно)», «сказать (и записать, что сказать и что получилось после)» и так далее. Записывать придется много. Потому что человек проявляется только во взаимодействии с человеком. Я, автор самоучителя, не смогу вступить в реальный диалог с каждым моим читателем. А собеседник нужен.
Возможно, кому-то из вас повезет и у вас найдется человек рядом, которого можно попросить помочь вам с экспериментами в книге (как вы понимаете, это должен быть не психолог, а друг, подруга, кто-то из близких). Для большинства читателей таким собеседником будете вы сами. Через свои тексты и записи.
Пока вы не перенесли свои мысли из вашей головы на бумагу – диалога нет, есть только нескончаемый монолог. Как только на бумаге появилась запись реплик из этого монолога – появился диалог. И появились вы как человек воспринимающий, а не только говорящий.
Итак, эксперимент первый. В течение дня описывайте себя. Записывайте все в две колонки, характеризующие действие и состояние так, как если бы вы описывали своего коллегу, родственника или ребенка, фиксируя то, что он/она (то есть вы) сейчас делает, что чувствует, какой он/она.
Эта практика требует времени в течение дня. Нужно остановиться и записать. Вечером прочесть. Такой эксперимент нужно проводить не менее недели, нужно пытаться сформировать навык наблюдения себя со стороны.
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Как у вас, получается? Что радует или раздражает в этой практике? Как меняется настроение после того, как вы выполнили задание? Запишите и это…
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2. Навык различения

Вечно человек не устраивает сам себя и стремится стать лучше и бороться со слабостями и пороками в себе.



«Что такое “хорошо”, что такое “плохо”?» – этим вопросом задается каждый человек. А если вдруг вы забудете, что считать хорошим или плохим, окружающие вас люди напомнят. Хотя извечный вопрос о «хорошо-плохо» даже в детских стихах не так однозначен. Не хотелось бы, чтобы малыш полутора лет бесстрашно шел на голодную ворону, которая ему по пояс, ради того, чтобы в глазах Маяковского оказаться смельчаком.

Попытка разложить все по полочкам «хорошо-плохо» – мучительно бесконечна.

Судя по тому, что никто еще не преуспел в раскладывании событий, явлений, основ мироздания, выводов на эти две полочки, чтобы получилось «раз – и навсегда», эта задачка не имеет решения. А значит, должен быть другой способ (или способы) относиться к реальности и событиям, в ней происходящим.

Адепты системы йоги много пишут о навыке различения. Не деления Вселенной на черную и белую составляющие, а различения нюансов, отличий, деталей и прочих особенностей. Пожалуй, именно приверженцы йоги нащупали одну из альтернатив однозначному членению на «хорошо» и «плохо».

В чем же отличие их системы от привычного деления на белое и черное? Определив, хорошо то или иное или плохо, человек стремится избавиться от «плохо» и запастись «хорошо». И это – бег в колесе, потому что остановка не предполагается. Как только достигаешь точки «хорошо», то открываются перспективы следующего «хорошо» и угрожающие признаки нового «плохо». Не имея своего жилья, хорошо бы купить собственную квартиру. Купив квартиру, хорошо бы отдать долг и не потерять эту самую квартиру. Отдав долг, хорошо бы сделать ремонт и надеяться или бороться, чтобы не построили трассу под окнами. Сделав ремонт… (продолжите сами).

И так во всем. Вечно человек «хорошо-плохо» не устраивает сам себя и стремится стать лучше, бороться со слабостями и пороками в себе.

Навык же различения, используемый в системе йоги, позволяет отстраниться от конечного ярлыка. Если я сейчас раздражена – это не плохо, это состояние моей нервной системы, настроение такое. Не буду от этого убегать, проживу свое раздражение, рассмотрю его, пойму, откуда оно проросло (третий день выспаться не смогла), приму решение, изменять ли ситуацию. Если я сейчас довольна – это не хорошо, это состояние моего организма и настроение такое. Не буду пытаться это сохранить, защитить и удержать – буду наслаждаться, пока оно длится, не боясь, что уйдет, потому что нет смысла бояться естественного хода событий.

Продолжаем эксперимент: вы как наблюдатель не только описываете свои действия, состояние и настроение, но и после того, как это зафиксировали, добавляете третью колонку «Как я к этому отношусь? Как это мне?», чтобы заглянуть внутрь себя. Какое настроение запустило то или иное действие или состояние?

Важно научиться замечать свое автоматическое стремление назвать происходящее плохим или хорошим. Отказаться от простого «нравится – не нравится». Отмахнитесь хотя бы на время от оценок, как от мухи и комара, – лишние они сейчас, забивают своим жужжанием многое. Пусть подождут. Вглядитесь в нюансы своих чувств, ощущений. Пусть появится описание деталей – вы испытываете радость или испуг, удовольствие или раздражение, страх или предвкушение.

Удается подмечать отличие вчерашнего удовольствия от сегодняшнего? Вчерашней усталости вечером от сегодняшней? Или похожесть? Так мы тренируем навык различения.
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3. Поиск любви

Вы думали, что при словах «поиск любви» речь будет идти о романтике? Или о тоске и о холоде? Или об общечеловеческом чувстве??? А то и о божественном?



Нет. Эта глава самоучителя о любви к себе. Своей.

Если вы читаете самоучитель просто как текст, то напомню – я предложила эксперимент.

Если вы человек практичный и слово «самоучитель» логично восприняли как сигнал или решение само-учиться, то вы уже накопили не менее трех дней записанных наблюдений за собой, как если бы вы смотрели на себя со стороны. И при этом уже могли заглянуть в причины и увидеть особенности таких похожих внешне проявлений.

Единственное, что точно дано мне в пользование на жизнь, – я сама.

Вы, уважаемая читательница или читатель, и есть то единственное, что дано в пользование на эту жизнь.

Деньги вы заработали сами. Профессии научились сами. Семью создали или нет – тоже сами. Вы есть сами у себя. Вы получили самого себя, всю эту неимоверную сложность и простоту тела, эмоций, разума и прочего, что составляет вас.

Заметьте, вы даны себе в единственном экземпляре, уникальном и, увы, невозобновляемом.

Эксперимент продолжается. Теперь вы – наблюдатель, сейчас не просто записываете то, что видите и как к этому относитесь, а берете маркер любимого цвета, чтобы отмечать, что вы любите в себе. За что вы любите себя?

Вот только не стоит вспоминать о «безусловности» любви. Опасную ядовитость этого мифа я раскрою в следующей главе. А пока начинайте, начинайте различать, за что вы себя любите.
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4. Яд «безусловности» любви

Как же искусительно-заманчиво однажды и навсегда найти (видите, не создать, не построить, а найти – будто кто-то уже это потерял) такую «безусловную» любовь и расслабиться. Ни самому не надо меняться, ни рисковать, сталкиваясь с изменениями того, кого любишь.



Человек так привыкает к оценке «хорошо-плохо», что становится ее заложником. С одной стороны, по-другому он просто не умеет, с другой стороны, очень устает от того, что все время сам себя оценивает, оценивает других и, более того, все время думает о том, как его оценивают все остальные.

От этой постоянной усталости рождается тоска по такому отношению к себе, когда за каждое действие, слово и даже мысль не последует оценка «хорошо-плохо». И тогда придумали люди «безусловную» любовь. Такое чувство, у которого нет зрения, обоняния, ощущения, слуха и мышления, которое якобы возвышает и вдохновляет.

Мне нравится гипотеза, что эта фантазия о существовании «безусловной» любви возникла из наблюдения за младенцами со стороны – ребенок доставляет матери множество проблем в виде отсутствия сна, проблем с кормлением и прочего. Вроде бы его и любить пока особо не за что, а поэтому так хочется, чтобы вас, взрослого, ну хоть кто-то любил вот так «безусловно».

Кавычки необходимы, потому что: 1) не каждая мать любит своего младенца сразу после его появления на свет; 2) каждая мать, если любит, то любит его за ощущения, зрительные, обонятельные, телесные, за создаваемый своим появлением смысл жизни (на год, а то и на три можно быть свободной от вопроса «Зачем я на этой земле?»), за социальный статус, за изменение своей роли в семье… Перечислять можно долго – у каждой матери помимо гормональных потребностей есть иные: социальные, духовные, материальные и прочие.

Чем ядовит миф о безусловной любви?

Во-первых, это попрошайничество – мол, примите меня таким, какой я есть. Это ожидание извне волшебного решения внутренних диалогов, самокопания. Ведь если меня полюбят, примут извне безусловно, то, может быть, я перестану так сильно не любить сам/а себя…

Во-вторых, вместо внимательного отношения к собственным ощущениям «человек любящий» заставляет себя безусловно любить того, кому признался в любви, ведь «я же люблю безусловно». Приходится скрывать от себя самого, что далеко не все в любимом человеке приносит радость. И порой приходится терпеть, совершать насилие над собой или над тем, кого «безусловно» любишь, игнорируя, даже запрещая себе видеть «нелюбимые черты» в любимом человеке или запрещая ему/ей эти черты иметь.

В-третьих, «безусловная» любовь обречена на разочарование. У нее нет шанса на развитие – она же безусловная, куда развиваться. Она вечна, стабильна и… мертва. Ей не придется проходить кризисы, исчезать в рутине, возобновляться на новом повороте отношений.

Но как же искусительно-заманчиво однажды и навсегда найти (видите, не создать, не построить, а найти – будто кто-то это уже потерял) такую «безусловную» любовь и расслабиться. Ни самому не надо меняться, ни рисковать изменениями того, кого любишь.

Поэтому продолжаем эксперимент. Начинайте различать то, за что именно вы любите. Других. Себя. Старших, младших, равных. Чужих или близких. И записывайте то, что удалось различить в потоке событий.
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5. «А я делаю не так!»

Скажу еще раз – все, что вы делаете, вы делаете единственно оптимальным для вас образом. Имеете полное право так делать. И даже никому не стоит объяснять, почему так.



Удивительная штука – интерактивность нынешнего мира. Можно писать книгу и на каждую главу получать отклик читателей. Обсуждение главы 4 с первыми читателями подтолкнуло к размышлению, допускает ли текст дискуссии по написанному.

Конечно. Разумеется. Дискуссии неизбежны. Ни один автор не напишет все так, как делаете вы. Тем более, если задача автора не сделать вам приятно, как говорят в Одессе, а озадачить вас.

Озадачить – это только слово забавное. А ощущение не очень приятное. Как так, почему привычное и выбранное мною вдруг кем-то называется неидеальным?!

В том-то и дело, что, если у вас все в жизни происходит гармонично, достаточно понятно для вас, в целом вас устраивает и улучшения напрашиваются сами собой и с легкостью осуществляются, – вам не нужна психология. Правда. Счастливого и удовлетворенного ходом своей жизни человека психология, во-первых, не описывает, а во-вторых, ничем не сможет порадовать. Скорее, произведет эффект сороконожки, задумавшейся, какую ногу она ставит раньше другой. И застынет.

Практиковать новое имеет смысл, только если в старом вас не все устраивает. Не потому что старое плохое, нет. Оно может быть очень даже хорошим (коль уж остаемся в рамках «хорошо-плохо»), но перестает устраивать именно вас, именно в этот исторический момент или период вашей жизни.

Так что, дорогие мои читатели, самоучители – очень раздражающие книжки. Они вечно пишут, что ДЕЛАТЬ, чтобы что-то ПОЛУЧИТЬ. Можно, конечно, поспорить с самоучителем английского языка, что учить неправильные глаголы – это лишнее. Самоучителю все равно…

Поэтому скажу еще раз: все, что вы делаете, вы делаете единственно оптимальным для вас образом. Имеете полное право так делать. И даже никому не надо объяснять, почему так.

Я лишь предлагаю попробовать попрактиковать то, чего вы еще не делали. И если чтение данного самоучителя – часть вашей судьбы, сознательно принятое решение, то вот он, ваш шанс.

Если же чтение этой книги для вас случайность, книга попала вам в руки ненароком, сама открыла страницы, – забудьте о практических упражнениях и эксперименте. Получение информации не грозит изменениями, можно не опасаться.
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Все, что могу вам гарантировать я, – это то, что выполнение предлагаемых мной упражнений изменит ваше знание о себе, о своих отношениях с миром и людьми. Это будет не всегда приятно. Порой вам придется сделать то, чего вы старательно избегали по целому ряду важных для вас причин. Но только вы можете решить, перестать их избегать или нет.
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6. Когда есть желания, а волшебной палочки для них нет

Не надо ничего менять. Просто записывайте желания, которые придумаете. Через несколько дней вы сможете посмотреть, какие из них действуют по кругу, какие мучают, а какие радуют вас. А еще через некоторое время сумеете отвести рукой водоросли, заходя в чистую, прозрачную воду ваших личных, истинных желаний.



Зачем я вам предложила наблюдать? Не задавать вопросы о важном и остром. Не усваивать советы, гарантирующие благополучие. Не изучать теоретические основы развития человеческой психики.

А просто наблюдать. Обозначая «первый эксперимент», я думала, что экспериментальные практики будут разные – вторая, третья и так далее. Сейчас понимаю, что все это, похоже, будет один и тот же эксперимент. Только практикующий станет учиться через него каждый день чему-то новому.

Одна из мучительных путаниц случается с нашими желаниями. Они манят и тревожат, беспокоят и заставляют метаться. Но чаще всего представляют собой клубок эмоций, который давным-давно никто не разматывал и не изучал.

Интересно разобраться, какие желания наши, а какие нам навязаны. Это я хочу похудеть, или мне стыдно быть не худой, потому что модно быть стройной? Это я хочу зарабатывать много денег, или кто не зарабатывает, тот неудачник? Это я мечтаю о поездке на море, или все едут, значит, и мне надо? Это я хочу купить собственную квартиру вместо съема, или меня пугают родители, что жить в съемной – это всегда риск потери дохода? Это я хочу, чтобы дети получили высшее образование, или моя мама не поймет, если не получат? Это я хочу сменить работу, или мои друзья все меняют работы, а я вроде как застрял/а на одной? Это я хочу бросить курить, или на меня влияет антитабачная пропаганда?

И так далее. Простите, если не упомянула ваше желание. Простите, если упомянула. Но записать свои желания для самого себя – вам стоит.

Это и есть продолжение эксперимента: к наблюдениям действий, причин, добавьте запись желаний, которые у вас появились в течение дня.

Вы большую часть желаний не облекаете в слова. Речь идет о тех ваших истинных желаниях, которые родились внутри вас, вашего мозга, души. При этом описать их словами сможете только вы. Если раздвинете, как в лесном озере водоросли, те желания, которые звучат как лозунги – много лет подряд одними и теми же словами. Скорее всего, эти названные словами желания вам… навязали. Потому-то и слова для них уже готовы – как тексты рекламных модулей.
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Не надо ничего менять. Просто записывайте желания, о которых подумаете. Через несколько дней вы сможете посмотреть, какие из них появляются по кругу, какие мучают, какие радуют. И еще через некоторое время сумеете отвести рукой водоросли, заходя в чистую, прозрачную воду ваших личных, истинных желаний, с трудом подбирая для них слова. Почему с трудом? Об этом завтра…
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7. Нас так старательно учат говорить…

Мы сотканы из слов, сказанных нам другими людьми. Мы откликаемся на ласковое слово незнакомого человека и реагируем на грубость. Наши эмоции, как на ниточках, управляются словами извне. И необязательно, чтобы эти слова звучали прямо сейчас.



Это и понятно – человеческое мышление «запускается» речью. Язык – вторая сигнальная система. И это, пожалуй, основное, что отличает человека от других биологических видов.

Чтобы общаться, язык необходим. Чтобы проявиться как человеку, необходимо взаимодействовать, в том числе и через слово, с другим человеком. Печальные истории про детей-маугли тому подтверждение: если нет в окружении ребенка человеческого сообщества, чтобы научить говорить, то не получится развить речь и потом, если человеческое окружение появится.

Словам приписывают магическую силу: во всех мировых эпосах и сказаниях словами заговаривают болезни, природу, повелевают людьми и предметами. Владеющий словом может вести за собой, убеждать, претворять в жизнь свои идеи.

Мы сотканы из слов, сказанных нам другими людьми. Мы откликаемся на ласковое слово незнакомого человека и реагируем на грубость. Наши эмоции, как на ниточках, управляются словами извне. И необязательно, чтобы эти слова звучали прямо сейчас.

Вспомните, сколько раз вы слышали фразы: «Не лезь – упадешь», «Да, ты не самая умная, зато красивая», «Секс – это грязь, если не по любви», «Творческих способностей у вашего сына нет», «Приличный человек обязан…», «Стыдно не…», «Родителей/детей/животных надо любить», «Без труда не выловишь…» (и все остальные пословицы, произнесенные родным голосом близкого взрослого), «Да кто ты такой, чтобы спорить!», «Семья – это самое важное»… Простите, если не назвала то, что слышали вы. Простите, если назвала. Эти фразы продолжают звучать в голове, даже если сказавшего их человека уже нет на земле.

Наблюдатель, которого вы начали создавать, тренировать, выполняя эксперимент, поможет вновь услышать и достать из недр памяти такие фразы. И вспомнить голос, которым они были произнесены. И, возможно, у вас получится вместо проглоченного целиком «заговора» (интроекта по-научному) вступить с ним в диалог и решить, хотите вы принимать такую правду-истину или нет, так как у вас есть своя.

Помните, я просила вас записывать причины, почему вы действовали так или иначе, наблюдая свои действия со стороны? Если удалось и вы их записали – фразы-заговоры находятся там. Трудно увидеть их со стороны, они уже столько лет живут в вас. Но – возможно.
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Опять не успела сказать, почему собственные желания непросто назвать словами… Расскажу.
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8. Желание беззащитно перед стыдом

Почему же истинные желания, собственные, родненькие, так непросто облечь в слова? Основная причина – стыдно.



Ну и теперь пора сказать, почему же истинные желания, собственные, рожденные внутри себя, так непросто облечь в слова.

Основная причина – стыдно. Стыдно, что мелкие какие-то, стыдно, что не соответствуют величию желаний уважаемых людей, стыдно, что приличный человек никогда подобного не захочет (и это не про эротику, а про элементарное желание стукнуть по голове хамящую сотрудницу в ЖЭКе), стыдно, что «раскатала губу», и так далее. Как только мы называем словами сокровенное, включается вечный страж-оценщик «хорошо-плохо» и все портит.

Мне случалось наблюдать, как взрослые успешные люди не позволяют себе вслух сказать фразу в настоящем времени о том, что они зарабатывают денег в два-три раза больше, чем привыкли. Стыдно.

Стыд в гештальт-подходе – это острое осознание несоответствия себя себе или внешнему миру. Несоответствие себе – это несоответствие своему представлению о себе. Ведь это я, а я же никогда не захочу без труда доставшихся денег, позавидовать ближнему, вытравить соседей, начать флиртовать с симпатичным человеком. Несоответствие внешнему миру – несоответствие тому, как мир, как мы думаем, предписывает нам вести себя. Вести себя соответственно возрасту, статусу, роли, не быть смешным, трогательным или наивным. И так далее.

Вот и попробуй сквозь все это «стыдно» добраться до своего, внутреннего. Сбежать в предписанное и одобренное извне – проще.

Когда отваживаешься, наконец, подобрать слова для обозначения своего желания, приходится к этому желанию отнестись – ужаснуться, порадоваться, начать предвкушать или испытать отвращение и попытаться забыть. Это уже совсем иная история, и она также вписана в слова и нормы, как все, что касается взаимодействия с человеком. Как создать отношение, чтобы оно не стало очередным «хорошо-плохо», чтобы пестовало и лелеяло истинное внутреннее? Будем разбираться дальше.

А пока в ваших записях по эксперименту появится «дикий», не проанализированный список желаний.




Практика паузы

Поставьте таймер на три минуты. Сядьте с прямой спиной. Так, чтобы вам при этом было удобно. Если вы обычно прислоняетесь спиной к спинке или в принципе не практикуете сидение с прямой спиной, вам будет непривычно. Но сделайте так, чтобы положение с выпрямленной спиной было максимально для вас удобно.

Поставьте обе ступни на пол. Руки не скрещивайте. И прикройте глаза после того, как прочтете, что делать с закрытыми глазами.

Закрыв глаза, наблюдайте себя изнутри. Отмечайте мысли (в том числе о глупости подобного занятия), ощущения (дыхание, желание пошевелиться, открыть глаза), состояния (раздражение, напряжение, удивление…).

И попробуйте понять, чего вы хотите прямо сейчас. Пока не прозвучит таймер, сосредоточьтесь на таком понимании. Со звонком таймера откройте глаза. Запишите все, что приходило в голову за эти три минуты.
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9. Создать отношение. В себе

«Отношение к чему-то» – это то, что существует во мне, когда я думаю о ком-то, делаю для них что-то, реагирую на их слова и действия. Нигде снаружи отношения не существует, только внутри людей, чем-то связанных.



Так легко соскакивает с языка фраза про «отношения» (во множественном лице) с другими людьми. «У меня хорошие отношения с родителями», «У меня не сложились отношения с начальником», «У меня давно не было отношений», «У нас теплые отношения с детьми».

Как будто называем то, что существует снаружи – стол, стул, стены. А ведь природа отношения к чему-то совсем иная. Это то, что существует во мне, когда я думаю о ком-то, делаю для них что-то, реагирую на их слова и действия. Нигде снаружи отношения не существует, только внутри людей, чем-то связанных.

Поэтому так нелепо звучит фраза «найти отношения». Впрочем, также нелепо, как фразы про поиски смысла жизни, цели, призвания и прочих «потеряшках», обо всех этих волшебных вещах, которые так хочется получить в подарок, ну или хотя бы найти (как пятитысячную бумажку, которую кто-то обронил и не расстроился). Таких уже готовых и привычных смысла, цели, призвания, что нет никаких сил признать, что все вот это можно только создать. Создать самому.

Здесь вот в чем дело. Отношение к чему-то в нас возникает, прежде всего, как реакция на то, что нам сказали, что для нас сделали или не сделали. Реактивное отношение. Такое же, как у инфузории туфельки, когда меняется внешняя среда: капнули питательным раствором – плыву к нему, капнули кислотой – плыву прочь.

Да пусть бы и так! Так сказать, естественный механизм выбора, куда стремиться и от чего убегать. Но мы-то хотим счастья, смысла, перспективы и прочих вещей, неведомых инфузории туфельке. А значит, придется браться за создание отношения в себе к чему бы то ни было – самим.

И прежде всего, за создание отношения к самому себе. Не того, которое демонстрировали мама-папа, не того, которое требовали учителя, не того, которое удобно мужьям-женам-бойфрендам-подругам.

Своего. Личного. Отношения. К себе. Внутри самого и самой себя.
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Продолжайте наблюдать, пожалуйста, за этим человеком. За собой. Продолжайте записывать то, что вы видите, что вы чувствуете, как к происходящему относитесь.
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10. К себе – бережно

Бережность – это внимание к тому, что нужно самому себе. Это организация пространства и времени для своих чувств, страхов, наслаждения. Это принятие своих особенностей как особенностей, а не вечно гонимых «слабых сторон».



Самоучитель обязан дать шанс научиться. Самостоятельно. Прочитав буквы. Поэтому слова «практика» и «практиковать» будут самыми повторяющимися после слова «эксперимент».

Что вы для себя обнаружили с начала эксперимента наблюдения за самым важным человеком в вашей жизни – собой? Какие повторения, закономерности, привычки, логику реакций заметили?

Что-что? Кто-то говорит, что самый важный человек в ее/его жизни – ребенок. Другой твердит, что родители. Третий убежден, что нельзя считать себя самым важным человеком в жизни, это эгоизм.

Вот тут-то я и продолжу разговор про создание отношения к себе. Такого отношения, которые вы выберете. А не такого, к которому вы привыкли, которому вас обучили или которое вам предписали.

Повторю. Самый важный человек в вашей жизни – вы. Это единственный человек, который с вами всегда, каждую минуту существования на земле. Это тот, кто проживет с вами все события, все эмоции, все решения и их последствия. И если не осознать этот факт – трудно прожить ту жизнь, в которой вы будете счастливым человеком. Не довольным улыбающимся простаком, а счастливым – с возможностью чувствовать, думать, выбирать, переживать, наслаждаться и так далее, счастливым возможностью жить.

Поэтому первое слагаемое отношения к себе, которое я предлагаю практиковать, – бережность. Если другие люди не всегда знают, что для вас желанно, что делает вам больно, а что создает радость, то сами про себя вы это можете знать. Можете – не значит «умеете» или «знаете». Порой так далеко спрятано перечисленное выше, что самому себе трудно сказать, что желанно, в чем радость, что причиняет боль.

Человеку свойственно формировать представление о себе и о том, как с ним/с ней можно обращаться, из того, что было первым опытом в детстве. Из того, как обращались с ним/с ней первые значимые взрослые. И воспринимает этот опыт, как правило. Но нет, это правило далеко не всегда верное.

Нет, вас нельзя было пороть, чтобы сделать хорошим человеком. Потому что нельзя причинять боль слабому. И не надо оправдывать трудно вспоминаемое прошлое «великими целями» – с вами так было нельзя.

Нет, вас нельзя было наказывать молчанием. Потому что это тоже означало причинять боль и пугать отверженностью.

Нет, вас не надо было унижать на тренировке, чтобы заставить преодолеть следующий уровень.

Нет, вы не должны сначала осчастливить маму/папу/компанию/ страну, прежде чем уделить время и внимание себе.

Нет, вы не обязаны терпеть что бы то ни было, потому что другие это терпят.




Бережность – это внимание к тому, что нужно самому себе. Это организация пространства и времени для своих чувств, страхов, наслаждения. Это принятие своих особенностей как особенностей, а не вечно гонимых «слабых сторон».

Для того чтобы суметь бережно относиться к себе, придется научиться отказываться от «хорошо-плохо» по отношению к себе. Наблюдать, как и что радует, что и как огорчает, что рождает азарт, а что апатию, не пытаясь поставить происходящему оценку.

Придется научиться рассматривать каждую свою черту как драгоценность. Пусть вы не знаете прямо сейчас, в какой ситуации эти ваши качества становятся драгоценностью для кого-то еще. Пусть для вас лично она будет ценностью без назойливой, как комар, мысли: «А полезна ли эта черта?» Полезность, как и эффективность, – это бесчеловечные запросы, подходящие для автомобиля или кухонного оборудования, а не для живого человека.

Поэтому к себе – бережно. Отложите хлыст долга и соответствия в сторону.

Накормить себя, дать себе выспаться, порадовать себя и похвалить, дать паузу для отдыха, когда надо сделать трудное, отпраздновать победу и посвятить время гореванию. Это и будет бережно.

Запишите, в чем вы были к себе бережны сегодня.
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11. Выбрать реакцию по своему хотению

Эта досада, как мгновенно появившееся заклинание, не позволяет дальше быть собой, выбивает почву из-под ног.



Вы замечали, что есть фразы в устах разных людей, на которые вы реагируете всегда одинаково? Это могут быть на первый взгляд обычные слова, но их произносит человек, из уст которого лично для вас они звучат как ядовитые или обидные. Или же это могут быть особые фразы, которые говорит посторонний человек, но слышатся они горько и ядовито, потому что именно их произносили, а то и произносят по сей день, значимые близкие.

«Наконец-то ты матери позвонил/а», «Что, снова проблемы на работе?», «Вечно ты так…», «Такой возраст, что ты хочешь», «Нормальный человек сделал бы по-другому», «Что ты как маленькая/маленький!», «Конечно, тебе же некогда поговорить по-человечески» и так далее. Как уже повелось в этой книге, простите, если не назвала фразу из вашей реальности, простите, если назвала.

Звук этих слов будто нажимает на кнопку внутри – мгновенно, в ту же секунду, появляется особое чувство. У каждого свое. Исследовать через страницу книги, какое именно чувство появляется у вас, невозможно. И что вы с ним делаете, тоже не видно. Выражать возникающее на такие фразы гневное чувство обычно запрещено приличиями, традицией или историей жизни. Впрочем, я опишу практику, которая поможет подступиться к этой теме.

Сейчас немного о другом. Такие фразы проникают внутрь каждого из нас, во внутренний диалог с самим собой. У каждого из нас есть набор таких упреков самому себе, услужливо звучащих в очень разных ситуациях.

«Ох, ну вот я опять…», «Да что же это я!», «Конечно, это же я…» и тому подобное.

В ответ на эти фразы возникает чувство. Неприятное. Но назвать его точнее трудно, потому что то ли это злость, то ли это досада, то ли это раздражение. Я использую дальше слово «досада» для обозначения этого чувства.

У досады едкий вкус. Она мгновенно поглощает, съедает, уничтожает хорошее настроение. Она высасывает силы. Она блокирует мозг, восприятие и, конечно, удовольствие от любого действия или события.

Эта досада, как мгновенно появившееся заклинание, не позволяет дальше быть собой, выбивает почву из-под ног.



Практика

Заметили досаду? Стоп! Перестаньте говорить, делать, бежать по делам, мыть пол или рулить на работу. Найдите предлог отойти от людей, повесить трубку телефона, припарковать машину на пять минут. Устройтесь удобно с прямой спиной. И наблюдайте.

Где в теле живет ваша досада на себя: в горле, животе, висках, кистях рук, сжимающихся в кулак? Где? Я и никто другой не сможем угадать. А вы – сможете заметить. Позвольте досаде быть. Усильте это ощущение. Наблюдайте. Через несколько минут оно станет меняться. Никакой мистики, просто все время все меняется. И ощущение досады тоже. Когда оно начнет спадать, отступать – выберите сами отношение к себе в той ситуации, которая вызвала досаду. Помните? Бережно.

Улыбнитесь ошибке, пожалейте себя за разочарование, развеселите от думы печальной, подбодрите, что справитесь. Вы можете выбрать отношение к себе.

Хорошего дня, глубокой практики!
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12. «Мне бы шашку, да коня, да на линию огня…»

Ни одна катастрофа не случается внезапно. Каждая катастрофа – это накопленная цепочка нарушений.



Как скучно, как неимоверно скучно делать что-то небольшое, но каждый день. Настроение всегда разное, а действие одно: чистить зубы, делать уроки, мыть посуду, выносить мусор. Но если эту рутину не делать, то будет грязь и хаос. О том, что такое скука, как-нибудь поговорю отдельно.

Ни одна катастрофа не случается внезапно. Каждая катастрофа – это накопленная цепочка нарушений. Мысль не моя, вычитала когда-то в «Хрониках хорьков» Ричарда Баха. Его герой-летчик принимает решение об экстренной посадке, вспомнив, сколько правил и предупреждений он УЖЕ проигнорировал, собираясь в этот полет: прогноз погоды, укрепление детали на самолете, выбор сложного маршрута…

Ни одна неудавшаяся карьера не рассыпалась вдруг: человек последовательно нарушал правила сообщества, которые казались лично ему скучными или ненужными. Не ответил на письмо, забыл о дне рождения коллеги (про боссов помнят все), проигнорировал жалобу подчиненного. Ни одна частная практика, благополучно существовавшая, не рассыпалась неожиданно, человек нарушал договоренности, и ему перестали верить… Не позвонил, когда обещал, не прислал материалы, как договаривались, не поблагодарил помогающего. Ни одни личные отношения не рассыпались в один день, их участники перед этим долго пропускали сигналы недовольства, просьбы друг друга или возможности проявить внимание. И так далее.

Теперь о том, как сделать что-то хорошее из предчувствия плохого.

Если появился дискомфорт в жизни, такой понятной и привычной, значит, последовательность действий, выборов и их последствий приводит к такому дискомфорту. Не потому что действия и выборы плохи. Просто у них вот такое последствие – дискомфорт. Это как запутанный клубок, а хорошее в том, что его можно распутать, начиная с изменения ежедневных действий. Скучно неимоверно. Но это самый надежный путь к изменениям.

Увы, нет такой кнопки, чтобы совершить подвиг и проснуться иным человеком. Нет такого героического действия, чтобы, однажды напрягшись, изменить свою реальность. Мечты об этом превращаются во всякого рода зависимости, отключающие сознание и контакт с реальностью на время. Но не избавляющие от дискомфорта.

Впрочем, может быть, я еще слишком рано начала говорить о распутывании ниточек. Вы еще слишком мало наблюдаете за собой, чтобы уметь не называть что-то в себе плохим и не попытаться тут же избавиться от найденного «плохого». Я совсем не для того предлагаю наблюдать, чтобы находить что-то ненужное или вредное в себе. Гораздо важнее видеть все, разное.

Поэтому, наблюдая, попробуйте разглядеть, какие цепочки привычных действий приводят вас к вашему личному дискомфорту. Просто опишите их пока. Не надо ничего менять.




Практика

Ответьте: от чего часто портится настроение? Что постоянно вызывает досаду? Когда становится необъяснимо грустно? Какие сюжеты вызывают злость, досаду?
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13. Суеверие, ритуал как пауза

Ритуал позволяет сделать паузу. Побыть в некотором пространстве обязательных действий, о которых не надо думать, выбирать и принимать решение.



Главу 13 нельзя писать о серьезном. Она и так хулиганит – почти не успела написаться в день, когда я планировала.

У вас есть личные суеверные действия? То, что вы делаете по иррациональным причинам, например, остановиться, когда черный кот перешел дорогу, или посмотреть в зеркало, когда вернулись домой, забыв что-то.

У меня есть. И я задумалась – для чего мне эти ритуальные действия? Если честно, меня они спасают от тревоги. Создают прекрасную иллюзию, что можно проконтролировать развитие событий, если сделать определенные действия, отвести беду, привлечь удачу.



Когда нам не хватает уверенности внутри, хочется подкачать ее снаружи.

Предлагаю обсудить, какие именно суеверно-ритуальные действия делаете вы и в каких ситуациях. Какие из них вы можете проигнорировать, потому что они навязаны, а какие будете настойчиво совершать, потому что… лично вам они важны. В моей семье, например, не принято «садиться на дорожку» перед выходом в какую-либо поездку. Дай некогда нам. А вот обняться перед расставанием всего лишь на день или даже перед сном – важно.

Из таких же общеизвестных как «посидеть на дорожку» существует «посмотреть в зеркало, когда возвращаетесь, забыв что-то». В зеркало я обязательно смотрю. И еще более обязательно касаюсь рукой столба, чтобы не поругаться, если, идя с кем-то, пришлось этот столб обходить с разных сторон. Мое колдовство и оправдание – я все сделала, чтобы раздора не было, я «в домике».

А чем снижаете свою тревожность вы? Что есть в вашем арсенале защитных магических действий? Хватает ли вам их?

Ритуалы создавались людьми на протяжении всего существования человечества. От камланий жрецов до чайной церемонии. И если отложить в сторону попытку поколдовать, давайте подумаем, зачем они нужны.

Ритуал позволяет сделать паузу Побыть в некотором пространстве обязательных действий, о которых не надо думать, выбирать и принимать решение. Просто сделать. И это дает возможность почувствовать, а то и изменить свой настрой, свое состояние.
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Поэтому цените ритуалы. Выбирайте их себе по вкусу. Делайте из них опору в постоянно меняющемся и непредсказуемом мире. Только не позволяйте им мешать вам жить. Когда ритуал становится навязчивым, нежеланным действием – это совсем иная история. Ритуал может помогать, задавать ритм, снижать тревогу, пусть он только таким и остается. Пусть всегда вы принимаете решение совершить ритуальное действие, а не оно заставляет вас себя сделать.
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14. Когда формулируешь миссию

Этот самоучитель – про изучение самого, самой себя как есть. Про то, как дать разрешение всему, что есть вы, – быть. Про снятие упреков.



Сильное слово «миссия» последнее время как-то все больше приживается в обыденном языке благодаря бизнесу и обилию школ духовных исканий. Миссия – это то, ради чего совершаются любые действия, если миссия выбрана или осознана.

На главе 14 я поняла, что могу сформулировать миссию самоучителя. Мне немного страшно это делать, потому что сформулированная миссия совершенно точно подтолкнет вас, читателей, к выбору – нужна ли вам эта книга и практики, предложенные мной. Пока миссия чего бы то ни было не сформулирована, можно пребывать в иллюзиях.




Приведу примеры, что меняется от наличия или отсутствия миссии.

Если двумя супругами вместе не сформулирована миссия семьи, можно до последнего думать, что она для того, для чего семья нужна вам лично. И вы можете годами не знать, что у вашего спутника совсем иное понимание, для чего семья. И наталкиваться на неприятные неожиданности. Если не сформулирована миссия вашей работы – вашей, не компании, на которую вы работаете, или партнера, который с вами создал бизнес, – можно про себя лелеять мысль, что вы делаете все, как надо. Если никогда не сформулируешь миссию своей жизни – пусть не пафосными словами, а всего лишь «моя жизнь мне нужна для удовольствия» или «моя жизнь – это выполнение долга», – можно десятилетиями оставаться в неведении, вы сами выбираете события своей жизни или их выбирают за вас родные, обстоятельства, государство.

Чтобы быть последовательной и объединить главы ради единой цели, я формулирую миссию самоучителя.




Итак, миссия данного самоучителя:

✓ Сформировать и поддержать ваш интерес к самому/самой себе, позволить вам быть таким, какой вы есть.

✓ Помочь изучить, что именно в вас есть – как живете-дышите, как выбираете, что главное для вас, как вы защищаетесь от того, что вам неприятно.

✓ Помочь узнать, что и почему для вас неприятно освободить от оценок «хорошо» или «плохо», навязанного «куда развиваться». S Заменить требовательное «достичь результата» на удовольствие от того, что есть.




Мне жаль, если те, кто начал читать самоучитель, чтобы научиться воздействовать на других, достигать целей, вести переговоры, заставлять себя делать что бы то ни было и так далее, теперь перестанут читать. Потому что достижение желаемого через насилие над собой или другими приносит меньше радости, чем действия, приносящие удовольствие в процессе, в том числе и удовольствие от самого себя.

Радость живет внутри, энергия собирается внутри, намерения становятся цельными – внутри. Но из-за того, что человек – существо социальное, это самое «внутри» еще надо осознать. Все потому, что проявляемся мы через других людей – родителей, учителей, сверстников, социума – в определенный исторический период, в конкретном месте. Без людей, групп, событий не рождается Человек.

А вот счастливым человек становится только тогда, когда примет свое «внутри», изучит, оценит, перестанет его совершенствовать по чьему-то запросу. Запросы к нам обращают разные люди и по-разному. Что-то запрашивает мама, недолюбленная в детстве. Что-то – не уважаемый в подростковости учитель, дорвавшийся до власти. Что-то – не обеспечивший себе безопасность чиновник, боящийся потери кормушки.

Порой внешние запросы даже доброжелательны к вам – от благополучных родителей, мечтающих только о хорошем для вас. От мудрых учителей, которые знают, что без усилия не получится сделать жизнь интересной. От людей в профессии или просто в сообществе рядом, понимающих, что взаимодействие – источник отличных достижений. И те и другие запрашивают от вас разное, по разным причинам, но настойчиво и постоянно.

Этот самоучитель – про изучение самого себя, такого, какой вы есть. Про то, на какие запросы вы сами выбираете отвечать, а каким скажете «нет». Про то, как дать разрешение всему, что есть вы, – быть. Про снятие упреков.




✍ Я ценю в себе…

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

✍ Я любуюсь в себе…

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

✍ Мне нравится, что я…

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________


15. Доброе слово и кошке приятно

Почему так трудно бывает сформулировать то, за что любишь? Потому что тоска по любви «не-за-что-то» живет в человеке, питается мифом о «безусловной» любви и не позволяет отказаться от магии любить «просто так».



Вы помните, в главе 4 «Яд «безусловности» любви» я предложила вам практику «Начинайте различать, за что именно вы любите. Других. Себя»? В комментариях к моему посту на эту тему в социальной сети Facebook однажды возникла дискуссия: если «просто «любить», то этого уже достаточно? И, мол, совсем не обязательно «называть словами, за что люблю». Зачем называть?

Выстраиваю аргументы «зачем называть словами, за что люблю»

Пока два:

1. Доброе слово и кошке приятно. Тем более любимому человеку, когда я могу сказать словами, за что его или ее люблю. Пока я люблю кого-то просто за то, что человек есть, я не позволяю ему/ей быть участником отношений. Без обозначения словами я являюсь как снизошедшее на предмет моей любви счастье, которое либо есть (по моей воле, состоянию, отношению), либо нет его. И человеку остается только ждать и надеяться, что сие счастье не исчезнет. А у меня есть шанс поносить погоны Мироздания.

2. Даже если человек без сомнений верит в неназванное словами чувство любви (а ведь даже самое простое «я тебя люблю» звучит далеко не во всех значимых отношениях), когда оно сопровождается словами «за что меня любят», на эту любовь можно опираться. Когда поставлена двойка, или смеются сверстники при неудаче на физкультуре, или когда начальник требует невообразимого, или когда бизнес трещит по швам – слова «зато меня любит N» лечат гораздо меньше, чем уверенное знание, что уважаемый мною близкий любит меня за стойкость, сообразительность и волшебную фигуру. В этом случае я оказываюсь под защитой, выраженной словами любви близкого, под защитой произнесенного вслух «за что».

Почему так трудно бывает сформулировать то, за что любишь? Потому что тоска по любви «не-за-что-то» живет в человеке, питается мифом о «безусловной» любви и не позволяет отказаться от магии любить «просто так».

Эту непонятную магию стоит поменять на понятные перечисленные качества любимого человека, которые дороги любящему. Эти свои качества любимый вами человек может вспомнить в трудную минуту, когда кроме боли или проблемы почувствовать ничего не получается. Знанием о которых он или она может себя подбодрить, вытащить из пике. Не ожидая, что придет великий любящий и спасет под сенью своей любви-без-причин.

Умение называть словами причины своих действий, эмоций, чувств – это показатель взрослости. Взрослости по сравнению с младенчеством, в котором любая реакция выражалась не словами, а криком или молчанием, без нюансов.
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Поэтому продолжаем эксперимент. Начинайте, начинайте различать, за что именно вы любите. Других. Себя. Старших, младших, равных. Чужих или близких. И записывайте то, что удалось различить в потоке событий.
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16. Сначала собрать ресурс

Изменения требуют сил, энергии, времени. То есть определенного ресурса. Если измотанный своим дискомфортом человек решит срочно все поменять – нечем будет обеспечивать эти изменения. Поэтому при ощущении дискомфорта прежде всего надо высвободить себе ресурс.



Существуют так называемые помогающие профессии, в которых обязательной составляющей является помощь другому человеку Это профессии учителя, врача, психолога и другие. Выскажусь о психологии, в которой, конечно, есть разные подходы – что можно менять, как можно менять и надо – вообще менять что-то в человеке. Я с уважением отношусь к тем подходам, в которых как аксиома принято следующее: любые изменения возможны только за счет ресурса самого человека, и никак иначе.

Поясню. Есть огромное количество хорошо продаваемых психологических технологий, которые гласят: «Сделай, как мы скажем, и достигнешь цели, преодолеешь препятствия, обретешь покой, семью, работу мечты» – и так далее по запросу. И действуют эти технологии по принципу тайских таблеток, когда из человека изымается под воздействием внешнего фактора лишнее. Если человек выживет, то похудеет. При таком подходе как внешний фактор, как та самая таблетка, может использоваться или священный текст, или групповой азарт, или изматывающий режим, или нарушение социальных норм, или навязанный ритуал, или мистическая причинно-следственная цепочка – вариантов много. Человечество очень изобретательно на подмену естественного роста искусственным благодаря разным усовершенствованиям. Я не буду называть конкретные методики, которые я лично отношу к «стилю тайских таблеток». У меня нет задачи с ними бороться. Я лучше поговорю дальше о том, что уважаю и использую в работе сама.

Изменения требуют сил, энергии, времени. То есть ресурса. Если измотанный своим дискомфортом человек решит срочно все поменять – нечем будет обеспечивать эти изменения. Поэтому при ощущении дискомфорта прежде всего надо высвободить себе ресурс.

Как? Принятием себя. Как правило, дискомфорт появляется тогда, когда отвергается часть себя. Если я злюсь и себе это запрещаю – «на родных ведь нельзя злиться» – я теряю энергию. Если мне страшно, и я это прячу – «стыдно же бояться взрослому человеку» – я теряю силы. Если я оскорблена поведением по отношению ко мне, но терплю – «конфликт же будет» – я теряю ориентир. А еще мне не нравится мой нос, вес, голос, имя и так далее – и «ничего с этим поделать нельзя». Все перечисленное и гораздо большее из того, что я не перечислила, становится своего рода черными дырами для сил и энергии. «Кормить собой» или кормить своими ресурсами эти дыры некоторое время получается. Но потом этот запас заканчивается.
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Дальше я расскажу о часто встречающихся черных дырах. Они возникают на месте эмоций, которым порой человек не дает вырваться наружу, копит в себе. И покажу практики, позволяющие подойти к таких черным дырам и начать их изменять.




[image: ]

17. Изволите гневаться, раз

Хамить в ответ воспитание не позволяет. Пройти полчаса быстрым шагом после того, как испытали описанное, время не позволяет. Забыть и переключить свое внимание не позволяет обида. И идет человек дальше, проживает этот единственный и неповторимый день своей жизни, стреноженный непозволением.



Давайте окунемся в мир детских ограничений и взрослых требований: «Ах ты! Нельзя кусаться!», «Не кричи, тетя рассердится», «Не груби взрослым», «Будь послушным, тихим, незаметным, пожалуйста!», «Мне, твоему родителю, страшно, я боюсь, что ты продолжишь делать мне больно, кусая грудь, вместо того, чтобы сосать молоко», «Мне неудобно перед окружающими за то, что ты так громко кричишь», «Я не знаю, что делать, когда ты вместо послушания кричишь на меня», «Мне стыдно перед твоей учительницей, когда она на тебя жалуется», «Я чувствую себя беспомощной, когда ты делаешь не то, что я ожидаю».

Гнев попадает под запрет первым, вместе с любым проявлением агрессии.

Однако без обучения сдерживанию агрессии, управлению гневом невозможно научить человека жить среди людей. А жить без людей он не сможет.

Вот и получается, что вместо трудного обучения управлять эмоцией гнева взрослому проще запретить, пока это во власти родителя. Никто, как правило, не задумывается, что ребенка надо учить распознавать гнев, выражать его, не разрушая отношения, проживать гнев внутри себя, не разрушая и себя тоже.

В этой главе дан самый легкий пример запрещенного гнева – гнев в общественных местах. Который, вместо того чтобы служить энергетической батарейкой, сигнальной системой несоответствия происходящего своей картине мира (согласно природному предназначению), превращается в нечто, разъедающее человека изнутри.

Вам нахамили. Человек, который обязан что-то сделать для вас по должностной инструкции, продать или просто показать вещь, оформить документ, предоставить информацию и т. п. Адреналин в кровь. Краска в лицо. Дыхание изменяется. Руки начинают подрагивать.

Хамить в ответ воспитание не позволяет. Пройти полчаса быстрым шагом после того, как испытали описанное, время не позволяет. Забыть и переключить свое внимание не позволяет обида.

И идет человек дальше, проживает этот единственный и неповторимый день своей жизни, стреноженный не-позволением.

А усталость накатывает неотвратимо после того, как адреналин медленно просочился в кровь сквозь события дня. Перегретая нервная система теряет способность различать нюансы красок, оттенков интонации, воспринимая внешнее серо-серым.



Практики для проживания гнева

Первая практика. Воспитание не позволяет? Хорошо, пусть так, но воспитание не так влиятельно предписывает вам, что делать, когда вы один. Найдите место, где вас никто не слышит. И скажите все, что вы думаете, обращаясь к тому, кому вы не смогли выразить возмущение (или смогли, но могли бы подобрать лучше слова, ответить язвительнее и мощнее – так подберите их сейчас!). И продолжайте произносить свой монолог, доводя аргументы до абсурда, до многократного увольнения обидевшего, до казни его/ее на гильотине, – пока не рассмеетесь. Это станет сигналом, что тело переработало гнев и может уже самостоятельно сбросить напряжение.

Вторая практика – быстрая ходьба. Считайте, что автобус опоздал, в метро встали поезда, перерыли улицу и пришлось обходить через два квартала. Это вам аргументы, чтобы время не могло запретить телу переработать адреналин агрессии.

Обида не позволяет забыть и идти дальше? Ни говорить негде (сочтут за сумасшедшего), ни быстрым шагом пройти полчаса негде (дождь, снег, толпа людей, встреча через 15 минут, и никуда не деться). Остановитесь. Задумчиво посмотрите на телефон, включать экран необязательно. Дайте название своей обиде или даже имя. Придумайте ей фамилию. Титул. Регалии. Пообещайте дары (перечислите их) и награды. Ну как? Уже должно стать легче дышать, и плечи расслабляются…

Две следующие главы посвящены тоже гневу: «Изволите гневаться, раз, изволите гневаться, два, изволите гневаться, три, – табу на себя отомри».
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18. Изволите гневаться, два

Сейчас – о самом ядовитом гневе. Гневе на себя. Табу по поводу этого гнева на первый взгляд не существует. И этим он коварен. Потому что вместо табу на гнев – нельзя злиться на человека! – создается иллюзия развития и самосовершенствования. Я же не просто так гневаюсь на себя, я так стремлюсь к совершенству!



В прошлой главе было о самом легком гневе – гневе на другого постороннего человека, гневе, с которым легко согласиться. И легко принять советы, борясь с ним и вредом, им ненанесенным, чтобы не тратить много времени и энергии, не расходуя свой ресурс.

Сейчас – о самом ядовитом гневе. Гневе на себя. Табу по поводу этого гнева на первый взгляд не существует. И этим он коварен. Потому что вместо табу на гнев – нельзя злиться на человека! – создается иллюзия развития и самосовершенствования. Я же не просто так гневаюсь на себя, я так стремлюсь к совершенству!

Ядовитость гнева на себя не беспричинна.

Я на себя гневаюсь, а значит, ищу способ себя наказать. Голоданием и обжорством, усталостью и лишенностью секса, чувством вины и хлыстом требования от себя пятерок за каждый чих своей жизни. Я наказываю себя и разрушаю свой дом – тело. И злюсь уже на полноту, подскоки давления, беспомощность и возраст. Свои. То есть снова на себя. Ядовитее трудно представить.

Гневаюсь я на того, другого, на ком нельзя вымещать гнев (об особенности гнева на близкого я расскажу в следующей главе). Но раз нельзя, а гнев запущен, энергия есть, то куда-то это надо обратить. Ближе всего – я сам/а. Вот я разворачиваюсь в прыжке и вонзаю стрелу гнева в себя. (См. пункт 1.)

Вы, конечно, помните, что в этом самоучителе мы разбираемся, как принять и жить с тем, что есть в самом себе. Мы не ищем, как от чего-то избавиться. Поэтому и практики для работы с гневом на себя будут не о том, как перестать злиться. А о том, как стать в собственной гневливости профессионалом и получать удовольствие и пользу.

Надеюсь, вы уже натренировали свою способность наблюдать за собой с начала книги. И она, в который раз, вам понадобится.

Оговорюсь – начинается очень непростая работа. Возможно, я ошибаюсь, считая, что человек может сделать ее сам. Возможно, для этой работы необходим другой человек. Но это не точно.




Практика

Напишите, за что вы на себя злитесь. Обычно. Да-да, уверена, что есть постоянный, кочующий из года в год с вами список того, за что вы на себя негодуете.

Написали? Теперь произнесите этот упрек вслух. Запишите отдельно в колонке каждое произнесенное слово. Внутренняя речь не равна тому, как мы говорим вслух. Поэтому запишите, как прозвучал голосом каждый из упреков.

Самые простые упреки – те, от которых при произнесении вслух вы рассмеялись. В этот момент чары ядовитого гнева на себя рассыпаются.

Трудные – другие, от которых на душе становится тяжело или краска в щеки – стыдно.

А теперь напишите слова расколдовывающие: «Я разрешаю тебе…» Не «себе» (!), а тебе, обращаясь как будто к другому человеку. И разрешите таким образом себе каждый из пунктов своего списка.

Там, где это получилось, повторите несколько раз. И после этого скажите уже от первого лица: «Я могу делать так… Это часть меня. И я это в себе ценю».

На трех примерах покажу, как это работает.

Предположим, человек написал в списке: 1. Никак не могу похудеть. 2. Кричу на людей. 3. Мало зарабатываю денег. Извините, если попала в ваши пункты. Извините, если не попала.

Первый шаг, список, – есть.

Второй шаг – вслух сказать упрек и написать.

1. Ах ты ж, безвольное чудовище, ешь как не в себя! 2. Ну и зачем я вечно кричу на людей, которые глупы, что с них спросить?! 3. Нищеброд, другие вон сколько зарабатывают, а я вечно без денег.

Предположим, что на втором пункте человек рассмеялся и тем самым разрешил себе глупых назвать дураками и не корить себя за то, что это кому-то не нравится. Изменится ли при этом его внешнее поведение? Не знаю. Может, и не изменится. Но, возможно, он станет по-другому к себе относиться после крика и не перепутает «глупость» других с укором себе.

Третий шаг – разрешить себе делать то, что запрещено упреком из первой колонки, как будто другому человеку. Вслух, громко. Несколько раз. Наблюдая, что происходит с эмоциями и какие чувства возникают.

1. Я разрешаю тебе есть так, как тебе хочется. Получать от этого удовольствие и радость. Быть таким, какой ты есть.

2. Я разрешаю тебе быть собой, для которого гораздо важнее в этой жизни другое, а не деньги. Я разрешаю тебе быть собой.

Четвертый шаг – сформулировать свой выбор в тех ситуациях, когда внутри звучит привычный упрек.

1. Я могу выбирать сам, что мне есть и сколько. Я знаю, для чего я ем. Я пользуюсь едой для удовольствия, спокойствия, радости. Я в этом профессионал.

2. Я могу выбирать, как мне реагировать на других людей. В каких случаях использовать крик. И я знаю, как его применять.

3. Я могу решать, на что мне тратить мои силы и время. Какую часть своего усилия отдавать для денег. И я оставляю за собой право это решать.

Уважаемые коллеги психологи, читающие этот текст! Я понимаю, что наивно думать, будто тремя фразами можно заменить терапию пищевого поведения или корректировку поведенческих шаблонов. Но самоучитель и не претендует на сертификацию в качестве психолога – наша с вами работа помогает добиться результатов через время и усилия во время сессий. Этого чтение книги не заменит. Но самоучитель поддержит, даст повод подумать, намекнет, что проанализировать человеку, который не пришел к очной работе с психологом.

Дорогой читатель, коллеги психологи будут правы в одном: если эти упражнения оказались совершенно невозможными для исполнения, все внутри восстает, чтобы подобное проделать, есть повод «сделать невиданное», то есть дойти до живого психолога. Может, не сейчас. Когда-нибудь. Когда не получится сделать упражнения ни с первого, ни со второго, ни с третьего подхода, а желание их сделать или разобраться с темой – останется.
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19. Изволите гневаться, три, – табу на себя отомри

Тема работы с табуированным, запретным гневом очень глубокая. Через чтение книги к ней можно приблизиться.



Самый управляемый гнев – тот, когда злишься на постороннего человека.

Самый ядовитый – гнев на себя, особенно опасен он тем, что маскируется под самосовершенствование и ударяет по эмоциональному здоровью изнутри.

Самый же сильный гнев – гнев на тех, кого любишь или должен любить.

Предыдущую и эту главу мне стало трудно писать. Потому что затрагиваю темы и состояния, с которыми за несколько абзацев текста справиться вряд ли удастся. И не сказать нельзя. И найти способ, чтобы стало легче, трудно.

Тема работы с табуированным, запретным гневом очень глубокая. Через чтение книги к ней можно приблизиться. Но надо быть готовыми к тому, что понадобится помощь других людей, чтобы получилось существенно изменить свои реакции и поведение.

Начинается все с того, что нельзя злиться на маму. Самого могущественного человека в жизни ребенка. Злиться нельзя, а поводы есть – и ограничения, и приучение к правилам, и наказания за нарушение правил. К тому же мамы, как и все другие люди, ошибаются, бывают уставшими и неправыми и мало похожими на всесильных добрых богинь. Но рассердиться на маму – значит подвергнуть себя угрозе жизни. Ребенок полностью зависим, и, как только он осознает зависимость любых благ в своей жизни от мамы, любые негативные чувства в ее сторону оказываются под запретом.

Мало кому мамы позволяли проявить злость. Редко мама может выдержать от своего ребенка злой взгляд, слова или действия. Это

неприятно. Это хочется прекратить немедленно. И средства у взрослого по воздействию на маленького есть всегда.

Нельзя злиться и на других родственников. Блага тоже от них зависят. К тому же действует и словами высказываемый запрет на проявление гнева. Например, через многократно повторяемое взрослыми утверждение о том, как мы все в семье друг друга любим, и о том, что семья – это важно. Это порой так последовательно декларируется, что сам человек оказывается не важен. Не важно – ни маме, ни уже и себе самому – то, что папа обижает своим постоянным подтруниванием, а тетя Федора пахнет жареным луком и слюнявит щеки, когда приходит в гости. Про брата и сестру я даже не буду упоминать. Но и на них злиться нельзя, хотя постоянно случается, и за это наказывают.

Нельзя злиться на учительницу, потому что она старшая, от нее зависят оценки и настроение родителей после собрания. Хотя непонятное объяснение или ее раздраженные придирки вызывают не что иное, как гнев.

Ну да ладно, с учительницей проще. С самыми близкими и родными – тупик. Гнев есть, признать его нельзя, а значит, прожить и освободиться от него тоже нельзя.

А если нельзя, то, испытав гнев на тех, кого обязывают любить и уважать – по принципу родства или из-за статуса и традиции, – человек тут же начинает стыдиться своих чувств и злится уже на себя. (См. предыдущую главу.)

Выход из этого тупика есть. Глухую стену там, где заканчиваются положительные эмоции в сторону родных, можно разобрать по кирпичику, если признать, что каждый человек может вызывать противоположные чувства. Одновременно. Да-да, одновременно можно чувствовать и любовь, и злость или и то и другое с разницей в час. Это нормально.

Мучение начинается, когда пытаешься «правильно» относиться к кому-то. Вместо того чтобы наблюдать, как именно относишься. Кстати, в этот момент нам с вами пригодится сделанное ранее – обозначение словами того, за что вы любите своих любимых. Если вы сумели это сделать, то вы сделали шаг от «любви просто так» к свободе выбирать, за что любить, а за что нет. Вы можете позволить себе сказать, например: «Я люблю N за быстрый ум, удивительные морщинки от смеха в углу глаз и за то, как он/она говорит мне «Обалдеть!» с восхищенными глазами, в которых отражаюсь я. А за нерешительность, желание сыграть «хорошего/хорошую» при любых обстоятельствах – стукнуть готов/a, ужасно злюсь и негодую».



Собственно, вот и практика.

Практика

Сказать себе, лучше вслух: «Злиться на маму/папу/ребенка/любого человека – это нормально. Это не перечеркивает любовь, а позволяет ей быть живой». Злиться – это нормально.

Разрешить себе злиться даже на самого близкого – поможет избавиться от камня в груди, и сама злость, пульсируя, как любая эмоция, пройдет волну до пика и спадет, оставляя место иным чувствам. До следующей живой волны.

И после допущения, что злиться можно, продолжите свое практическое наблюдение. За что вы любите каждого из своих любимых людей. За что вы на них злитесь. Перечислите (напишите) и примите это в себе.



Контрольная проверка. Если при чтении этого текста внутри вас возникало возмущение (например: «Да мои родители самые лучшие в мире! Никогда я не злюсь на них – они этого не заслужили») и тому подобное, ваше табу очень сильно. И делает вас хрупким, потому что только живая любовь, с возможным гневом и восхищением, надеждой и разочарованием, меняющими друг друга, как в танце, может питать. Любое замершее чувство, наоборот, забирает силы и энергию, потому что замершее приходится все время подпитывать, кормить, спасать и прятать его неприятные части-пролежни.

Танцуйте! Со всеми своими вариациями чувств. Наблюдая их и напитываясь ими.
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20. Что значит «маску на себя»

Читая самоучитель, остановите свои порывы стать лучше как женщина-жена-мать-сотрудник, мужчина-муж-отец-сотрудник. Это потом. Никуда не убежит.



Должна обратить ваше внимание на то, что, читая этот самоучитель, вы занимаетесь ТОЛЬКО СОБОЙ.

Почти сразу, как только разговор заходит о том, что может причинять человеку беспокойство, дискомфорт и иные неприятные чувства, часть людей начинает ловить себя на мысли, что, возможно, они и сами причиняют своим поведением дискомфорт другим. Детям, взрослым. То есть я пишу о том, как обнаружить свои источники дискомфорта. А ответственные и заботящиеся о других люди встревоженно читают все как инструкцию себе – что делать, чтобы дискомфорт не причинять.

Вот что я скажу по этому поводу.

Сначала необходимо познакомиться с собой. Открыто, искренне, без лукавства. Это очень непростая задача. Почему? Перечислю ниже три причины, мешающие заметить и принять себя таким, как есть.

1. Причина первая. Всю нашу жизнь нас обучали правилам поведения с другими людьми. Это не хорошо и не плохо. Это просто надо осознать. Поблагодарить – без этого обучения мы не смогли бы вырасти людьми. И суметь отделять от себя этот свод правил – увидеть со стороны, каково вам находиться внутри этих социальных границ, какой вы, когда выполняете правила. Как вы относитесь к разного рода предписаниям социума – что-то принимаете, что-то еле терпите.

2. Причина вторая. Нас формировало сообщество других людей, потому что мы удобны послушными. Такими, чтобы быть предсказуемыми для других. Не для себя! Для других. При таком запросе очень непросто узнать, какой ты, каким хочешь быть, каким становишься.

3. Причина третья. Чтобы узнать себя, надо перестать пытаться себя усовершенствовать. Звучит странно в нашем мире, постоянно твердящем о том, что надо развиваться, учиться и т. п. Развивайтесь на здоровье, учитесь. Но не потому, что в вас что-то плохо. А потому, что в вас столько всего разного (и это хорошо!), что есть силы и желание на любые новые события, приключения, эксперименты и навыки. Только вот принять в себе все – долгая, кропотливая работа. Проще привычно осудить себя и за то, и за это, и ещё немножечко вот за то.




И только после того, как:

✓ вы узнаете себя достаточно, чтобы не корить за несовершенство,

✓ поймете себя (не простите! прощают уже осужденных в чем-то) и примете, что вы – именно такой,

✓ выйдете к людям без набора обязательных масок, и покажетесь таким, какой есть, а не таким, каким вас хотят видеть,

✓ почувствуете полноту своей личности, со всеми ее талантами и темными закоулками, с неисчерпаемым источником энергии внутри…




После всего вышеназванного имеет смысл анализировать свое взаимодействие с другими. Пока вы не знаете, кто вы и какой, нет ни смысла, ни ресурса искренне хотеть узнать, кто и какой другой.

К тому же когда принимаешь себя, силы возникают, как по волшебству, без хлыста силы воли и отрицания, и хочется действовать и действовать.

Если же любые правила взаимодействия с другим начнет применять человек, не принимающий себя, не знающий себя, не нашедший с собой, разным, контакт, с ним может получиться вот что.

1. Такая мама будет сбиваться с ног, чтобы «сделать своим детям хорошо и никогда не будет уверенной, что она «достаточно хорошая мама» (good enough mother) (это понятие ввел Дональде Вудс Винникотт – британский психотерапевт и педиатр).

2. Такой муж будет чувствовать себя все время измотанным, пытаясь сделать счастливыми всех вокруг, и жену, и детей, и своих родителей, и всех остальных родственников. И никогда не узнает ответа, а удалось ли ему это.

3. Такой сотрудник превратится в вечно угадывающего, чего от него ждут коллеги, руководство. И неизбежно станет сотрудником, редко угадывающим правильно и никогда не проявляющим инициативу.

4. Такой специалист в психологии, например, будет либо манипулятором-советчиком, компенсирующим свой дискомфорт ролью вершителя судеб, либо «идущим за клиентом» настолько, что на него нельзя опереться или разделить с ним ответственность. А он сам потеряется в запросах клиентов, как человек в водовороте.

Поэтому, читая самоучитель, остановите свои порывы стать лучше как женщина-жена-мать-сотрудник, мужчина-муж-отец-сотрудник. Это потом. Никуда не убежит.

Читая этот самоучитель, вы занимаетесь ТОЛЬКО СОБОЙ.
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Практика

В продолжение эксперимента опробуйте новую практику – что чувствуете сейчас, как сейчас к происходящему относитесь, чего вы в данный момент хотите – и записывайте, записывайте…
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21. Самоучитель как бабушкина шкатулка с пуговицами

Писать книгу для всех сразу – это либо претендовать на знание единственно верной для всех истины, либо надеяться, что перебирание тем, сюжетов и мыслей послужит читателю шкатулочкой. Занимательной. Вызывающей любопытство. Пробуждающей надежду, что в ее глубине есть то, что пригодится тебе самому прямо сейчас.



Мне лично никак не удается встретиться с «единственно верной истиной» – может, ее и не существует? Поэтому я надеюсь, что самоучитель для вас станет шкатулочкой.

Вот, например, способов знакомиться с собой может быть очень много. Но каждому человеку в каждый отдельный момент времени нужно найти один, уникальный, свой способ.

Помните, кому довелось, как ценно было вам, ребенку, перебирать бабушкину шкатулку для рукоделия? В моем детстве такой шкатулкой был сделанный дедом для бабушки сундучок, в котором хранились пуговицы. В них было классно опускать руку и сквозь пальцы пересыпать это пуговичное богатство. Или перебирать по одной, обнаруживая невиданные ранее – золотистую с якорем, огромные темно-серые для пальто или смешные красные бусинки-ягоды. Каждый раз находилась та пуговица, которая становилась в этот день предметом силы.

Пусть самоучитель послужит такой шкатулочкой, чтобы вы могли найти свою пуговицу в каждый отдельный день своей жизни.

Чтобы начать создавать такую шкатулочку-сундучок из самоучителя, я, пожалуй, воспользуюсь перечислением самых базовых эмоций. Помните такой мультфильм «Головоломка»? В нем показаны пять эмоций, как они живут внутри одной маленькой девочки. В мультфильме это радость, страх, гнев, печаль и брезгливость, как перевели на русский английское «disgust». Более точным переводом будет не «брезгливость», а отвращение. Вероятно, для детского мультфильма это показалось слишком сильным словом.

Про гнев главы уже были. И про то, как его проживать по-своему, не так, как предписано или кому-то удобно. Дальше будут главы про страх, печаль, отвращение и радость. Пусть этот набор упрощенно описывает происходящее внутри человека, но надо с чего-то начинать наполнять шкатулочку. Это лишь первая горсть из того, что в нее войдет, – эмоции.
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Практика

Эксперимент продолжается. Допустим, что названные выше эмоции – базовые, значит, они есть у каждого. Вспомните, запишите, в каких ситуациях вы испытываете гнев, страх, радость, печаль, отвращение. Не торопитесь. Ведь это основная палитра, реальность окрашена не только чистыми цветами, краски смешиваются, создают оттенки. Но пока, как на уроке живописи, изучите чистый цвет. О смешивании поговорим потом.
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22. Где живет страх

Страх очень неприятно узнавать, признавать, называть и давать ему время. Но тут – как и во многом другом – наше тело нам лучший и самый честный помощник. Тело реагирует на страх.



Из пяти базовых эмоций (гнев, страх, печаль, радость, отвращение) перейдем ко второй – страху.

Биологические реакции на страх – нападать, бежать или замереть, притвориться мертвым.

Нападать на кого-то от страха в социальной реальности – это быть асоциальным элементом. Разрушающим все то, что так долго выстраивала цивилизация, старательно спеленывая инстинктивные реакции правилами поведения. Против физического нападения выстроены самые, пожалуй, строгие правила, описанные в Уголовном кодексе. То есть отреагировать на страх нападением – нельзя.

Бежать. Было бы куда. В животном мире сумел убежать от хищника, и через полчаса ты свободен и от хищника, и от страха. Если, конечно, тебя не догнали и не съели. В нашей же цивилизованной реальности источником страха является чаще не хищник снаружи, а чувство страха внутри. И как ни беги, оно перемещается внутри тебя с твоей же скоростью.

Замереть. Самая подходящая для социума реакция. Человека в страхе не видно и не слышно. Он притворяется мертвым, никому не мешает, ничего не портит.

В каждом из нас какой-то из этих биологических способов преобладает. Один все же лезет в драку, испугавшись. Пусть и не с кулаками в бой, а в словесную перепалку. Второй находит способ быстро вырваться из ситуации, в которой страшно, убежать от нее, например, когда надо принимать решение или отстаивать свои права или права зависящих от него людей. Третий перестает дышать и оживает только потом, когда все уже произошло. Если оживает. Некоторые люди так и продолжают дальше жить онемевшими и застывшими.

Вот об этом «если» я и хочу продолжить разговор.

Чтобы прожить эмоцию, ее надо узнать. Признать ее существование. Назвать ее словами. Предоставить ей время, чтобы проявилась.

А страх так неприятно узнавать, признавать, называть и давать ему время. Но тут – как и во многом другом – тело нам лучший и самый честный помощник. Тело реагирует на страх.

Замирает дыхание, усиливается сердцебиение, появляется дрожь в руках или ногах. Так у всех. Нам с вами сейчас важно продолжить эксперимент, наблюдая, как страх проявляется в вашем теле.

У меня, например, сжимаются плечи, как будто голова пытается в них спрятаться. Это напряжение возникает так постепенно, что порой я замечаю его только через несколько часов, ощутив боль в мышцах. И да, когда страшно, я забываю дышать.

А где страх поселяется у вас? Сжимаются ли зубы, скручивает живот или начинает болеть спина? У каждого тела своя история. В этой главе я предлагаю вам понаблюдать, какая история разыгрывается с вашим телом в отношениях со страхом.

Когда вы точно узнаете, где живет страх у вас, вы сможете помогать себе с помощью тела. Гимнастикой или массажем, теплой ванной или сексом. Помогает даже само распознавание, узнавание телесного сигнала, через него вы можете осознать, чего боитесь. А значит, сможете подключить вторую сигнальную систему для управления первой: назвать то, чего боишься, словами, поговорить с другим человеком, проанализировать реальность и составить план действий.

Почему так важно и назвать словами свой страх – расскажу в следующей главе. Основная цель использования слов – проверка реальности, контакт с нею.
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23. Жить или позволить себе онеметь от боли

Беда в том, что выключить эмоции – равно умертвить часть себя. Как дыхание и кровообращение обязательны для жизни физической, так и эмоции, их круговорот и палитра необходимы для жизни психической и психологической. Без них нечем жить.

To be or not to be



Продолжая разговор о страхе, давайте исследуем желание отказаться от любой неугодной эмоции вообще.

Вспоминаю разговор с человеком, который утверждает, что, когда он говорит о каком-то событии, происходящем здесь и сейчас, употребляя фразу «Я не люблю, когда…» – он не испытывает неприятных чувств. Он же утверждает, что не огорчается, когда тяжелый разговор в итоге становится поводом для разрыва отношений. Похоже, он виртуозно научился не чувствовать и не распознавать свои эмоции. Настолько, что ему кажется, что он и не испытывает их.

В другом разговоре подросток с досадой: «Эмоции – это гадость. Не хочу испытывать эмоции. Как бы их просто взять и отключить?»

И я их понимаю – обоих этих людей. Испытывать эмоции – это больно, непредсказуемо, малоуправляемо и практически не поддается контролю (без серьезных практик на уровне ежедневной йоги). Поэтому так хочется их просто выключить.

Беда в том, что выключить эмоции – равно умертвить часть себя. Как дыхание и кровообращение обязательны для жизни физической, так эмоции, их круговорот и палитра необходимы для жизни психической и психологической. Без них нечем жить.

Желание подростка отключить эмоции можно сравнить с обучающимся вождению человеком, который хочет бросить руль и выйти из машины навсегда при первой же аварийной ситуации на дороге. Некоторые, кстати, так и делают. Подростковость трудна тем, что на человека взрослеющего, отваживающегося на самостоятельность, обрушивается весь спектр эмоций сразу. Когда еще нет ни самоидентификации (кто я такой), ни опыта выстраивания отношений с людьми и миром (кто они такие, как мне с ними взаимодействовать). Хорошо, когда рядом есть устойчивый взрослый, который своим примером покажет, что все это можно пережить, что есть счастье, несмотря на вот это все, что есть смысл в самых неприятных ситуациях. И даже радость есть в том, что ты можешь испытывать боль и горе. Это так в идеальном мире, где рядом есть такой взрослый. В реальном мире потому и опасна подростковость, что эмоции в этот период яркие и внезапные, а взрослые рядом разные. Некоторые сами так и не научились быть устойчивыми или справляться с эмоциями. Да и невозможно с подростком быть рядом ежесекундно, как с младенцем.

Но и взрослые люди при сильной душевной боли, от непереносимости эмоций как будто немеют. Первая реакция – отрезать эмоции. Ампутировать ту часть себя, которая болит. Некоторые так ампутированными или онемевшими и живут.

Причем эмоции ведь не получится отрезать, как руку или ногу. Даже при ампутации конечности преследуют фантомные боли. А тут…

Эмоциональные реакции все равно есть, только клокочут где-то внутри, не имея шанса проявиться, развиться и затянуться, как затягивается рана. Затянувшиеся раны становятся шрамом, который не болит. А пока клокочут, как лава в просыпающемся вулкане, разъедают или душу (отказ выстраивать с людьми отношения), или тело (болезни всех видов и мастей). И все это сопровождается ощущением «поддельных шариков» – когда не радует то, что радовало раньше. Потому что, если отсечь негативный спектр эмоций, автоматически отсекается и позитивный спектр. Отказавшись испытывать боль, горе, страх, отказываешься испытывать полную радость, счастье и восторг.

Хочу вас предупредить. Самоучитель касается многих непростых тем. Читая эту книгу или делая практическую часть, вы можете коснуться того, что было давно законсервировано где-то внутри. Прошу вас, будьте с собой бережными. Позаниматься психологией без психолога – занятие хорошее. Но если вы поймете, что подошли к кратеру вулкана, остановитесь. Поживите на краю. Соизмерьте свое желание экспериментировать со своей безопасностью. Важно, чтобы оживляемые эмоции были для вас переносимы, чтобы вы могли справиться с тем, что вспоминаете или переживаете. Если вы действительно хотите войти в контакт с собой и готовы, двигаясь в своем темпе, изучать и признавать то, что происходит внутри вас, – пойдемте дальше. Пойдемте, чтобы оживить онемевшие области, позволить жить табуированным реакциям внутри вас, ощутить полноту каждого дня.

Мне важно сказать следующее. Решение о том, насколько полно жить, всем собой или только частью того, что дано вам на эту жизнь, принимает каждый в каждый момент своего существования. Я хочу, чтобы вы принимали его осознанно. Изучать эмоции, не собираясь их испытывать, – ненужное теоретическое занятие. Поэтому столько людей, прочитавших сотни книг по психологии, продолжают взрываться от гнева, даже против своего желания, болеют от тоски или сдерживают дыхание от неосознанного страха.
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Практика

Если вы готовы оживать – пойдемте дальше. Эксперимент продолжается: наблюдайте, в каких областях онемение есть у вас. Онемение у вас – результат сознательного отказа чувствовать или реакция после сильной боли? Записывайте. Записывайте. Но бережно к себе.
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24. Страх питается фантазией

В большинстве случаев это не хищник к вам приближается, а фантазия о хищнике. Это странное явление отлично передано пословицей «Не так страшен черт, как его малюют». Фантазия всегда хуже реальной трудности.



Когда в комнате погашен свет и вдруг слышится непривычный звук, мгновенно понимаешь, каких монстров боятся дети в темноте. Средство от страха – включить свет и проверить углы, шкаф и пространство под кроватью. На всякий случай. И страх отступает.

Страх – очень важный сигнал, он служит биологическому существу предупреждением, что надо мгновенно мобилизоваться и спасти жизнь. В лесу, в дикой природе и опасном районе это помогает и сегодня.

В обычной жизни вряд ли что-то напрямую угрожает жизни. Но эмоция страха формировалась для выживания тысячелетиями и измениться за несколько веков «цивилизации» не может, да и не должна. Поэтому страх действует точно так же сейчас, как когда-то, например, при приближении хищника.

В большинстве случаев в нашем веке это не хищник приближается, это фантазия о хищнике. Это странное явление отлично передано пословицей «Не так страшен черт, как его малюют». Фантазия всегда хуже реальной трудности. Потому что у фантазии есть варианты коварного ответа. Потому что фантазия не ограничена ничем, а у реальности такой вариативности нет.

Например, страх перед публичным выступлением. В мыслях волнующийся выступающий представляет, как он замолчит, его обсмеют, прогонят, уволят и так далее. Причем будущий провал человек представляет не по пунктам, а общей картинкой сплошного ужаса. В реальности же, сбившись на одной части презентации, вполне можно отлично проявиться на другой. Даже бегство со сцены не ведет напрямую к увольнению и иным неприятным последствиям.

Так и с другим страхом.

Самое главное – как и с любой эмоцией – узнать и признать страх. Если этого не сделать, придется его подавлять, прятать. Особенно трудно прятать что-то от самого себя. Но люди почему-то не боятся этих трудностей. И тратят часы и годы на то, чтобы скрывать свой страх. Страх потери, смерти, боли. Блокируют естественные сигналы, отказываясь с ними взаимодействовать. И психика испытывает перегрузки, втягивая в это и тело (гипертония, головные боли, многие иные телесные симптомы).

Надо признать страх. Да, я боюсь. Боюсь чего? Вот тут на помощь приходит вторая сигнальная система – речь.




Практика

1. Напишите все, чего вы боитесь в той или иной ситуации. Отложите. Посмотрите на написанное на следующий день.

2. Допишите каждый пункт возможными действиями для проверки и защиты ситуации, которая вызывает страх.

3. Выполните те спасительные действия для проверки и защиты, которые вы написали во второй колонке. Как? Получается?

На одном из этих этапов ваш страх из огромного монстра начнет превращаться в крошечного зверька, с которым вполне можно иметь дело. С ним даже можно выстроить отношения, в которые войдет, например, благодарность за бдительность.

Описать такое упражнение легко. Сделать – сложнее. Если в работе только с собой не получилось сделать описанную практику, найдите другого человека, с кем вы можете обсудить эту практику. В диалоге получится больше, чем в монологе только с собой.

Когда страх замораживает или блокирует другие ощущения, найдите способ «проверить реальность». Вы можете, например, собрать информацию о страшной ситуации – сами, через доверенное лицо, с помощью профессионалов любого рода (медики, например, лечат ипохондрию, проверив анализы и успокоив, что на данный момент все в порядке). Пусть другой человек поможет протянуть руку и коснуться реальности. Реальность честнее фантазии, и в ней, в отличие от фантазии, всегда есть возможность действовать.
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25. Печаль отпечалится в свой срок

Когда печаль приходит, она отделяет человека, внутри печали каждый оказывается сам с собой. Это то одиночество, которое называют экзистенциальным, неизбежным, если вы – человек. Путь из одиночества проходит через других людей.



Из пяти базовых эмоций (гнев, страх, печаль, радость, отвращение) перемещаемся к третьей – к печали.

И прежде чем поговорить о том, как сам человек может избегать печали, скажу о том, как окружающие не позволяют ее проживать. Пожалуй, про печаль нельзя сказать, как про гнев, что на нее наложено табу. Все же социум допускает, что люди будут печалиться при потерях. Но позволить проживать печаль так и столько, сколько необходимо каждому, – социум не может. Если форма проживания печали или время, отведенное на нее, выходят за рамки «нормы», люди начинают поторапливать: «Да что ты все еще о своем бывшем? Это скучно», «Все, пора-пора возвращаться к жизни, подумаешь, потеря работы, найдешь другую», «Была одна подруга – появится другая, хватит уже об этом».

«Хватит уже об этом» – самая нелепая фраза, которая может быть сказана проживающему печаль человеку. Хватит только тогда, когда сам человек сможет, захочет говорить или думать о другом, сколько бы времени и способов достичь этого ему ни понадобилось. Поэтому если рядом с вами значимый для вас человек проживает потерю, просто будьте рядом, не особо расспрашивая, соглашаясь слушать столько раз, сколько ему надо рассказывать про то, о чем он хочет и может говорить. Заканчиваются ваши собственные силы – отойдите, зарядитесь в другом месте от других людей, но не торопите проживающего печаль.

Из-за такого пристального внимания социума и сам человек начинает свою печаль проглатывать, спешить жить дальше. Народная «мудрость» про «клин клином вышибают» хороша только в столярном деле. Те, кто стремительно меняет одни отношения на другие, потом ходят с непрожитой печалью годами. Те, кто разочаровался в друге или подруге, ходят отравленными, считая, что доверять никому нельзя.

А если бы человек прожил печаль столько времени, сколько именно ему требуется, то стало бы легче дышать. Прожитая печаль помогла бы знать, что есть люди, кому можно доверять, а есть те, кому доверять нельзя. Есть в жизни то, в чем можно доверять другим, а в чем – только себе. Непрожитое не позволяет различать нюансы.

Казалось бы, самые тяжелые потери связаны со смертью любимых людей. Но проживающий печаль не может сравнить то, что происходит в нем, с кем-то другим – тяжелее кому-то или легче. Когда печаль приходит, она отделяет человека, внутри печали каждый оказывается сам с собой. Это то одиночество, которое называют экзистенциальным, неизбежным, если вы – человек. Путь из одиночества проходит через других людей. Пусть они и не поймут всей меры печали. Но они могут понять, что вы сейчас устали. Выпьют с вами чай или отправятся на прогулку. Или просто побудут рядом.

Печаль, как и все эмоции, требует времени. И имеет право существовать – столько и так, как требуется самому человеку.

Нужно позволить себе назвать то, что чувствуешь, словами. Позволить себе заплакать, так как слезы – законный природный путь проживания печали. Заплакать от своей потери или потери другого, не запрещать себе слезы, когда смотришь новости о гибели людей, не навешивать бодрую улыбку за счет мимических мышц. Нужно быть к себе бережным – дать себе пространство прожить печаль.

Я не хочу, чтобы вы, читатель, сидя один перед этим текстом, погружались в эту эмоцию. Если отважитесь ее исследовать – найдите перед этим другого человека, с кем можно разделить переживание. С кем можно отгоревать то, что когда-то не удалось:

✓ проваленные экзамены в вуз, за которые было так стыдно, что признаться в огорчении было никак нельзя,

✓ уход любимого человека, с которым невозможно было смириться, и пришлось делать вид, что вам все равно,

✓ смерть дедушки или бабушки, которую от вас скрывали, и вы остались в этом горе один/одна, когда узнали,

✓ потерю друга, о которой из-за подлости его поступка считали недопустимым горевать,

✓ потерю мечты, когда проект не сложился…



Извините, если не назвала вашу потерю. Извините, если назвала.

✍
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26. Радость – полет. Умеешь?

Привычка спасаться от негативных эмоций, закрывая на них глаза, пряча их от себя и других, укорачивает волну любой эмоции. И радости тоже. Этакая обрубленная синусоида, отдаленно напоминающая прямую линию.



«Что с радостью-то не так?» – спросит решительно скептический читатель. Мне придется ответить, что с этой приятной эмоцией, которую смело можно назвать положительной, все так. И, вероятно, странно выглядит мое предложение вам знакомиться с тем, как вы испытываете радость. Чего тут испытывать-то? Радуйся и все.

Теперь представьте, что все идет хорошо: вы влюблены, вас оценили на работе, ремонт закончен, деньги на счете копятся.

«Да-да, спасибо за поздравления. Побегу – у меня новый проект наклевывается, переживаю, как пойдет».

«Ты права, влюбленность – это волшебное чувство. Но сколько раз уже бывало, и ничего хорошего не вышло».

«Правда, мой ребенок поступил в вуз, в который хотел, и на бюджет. Теперь вот тревожусь – выдержит ли нагрузки…»

«Ура! Мы новую квартиру купили. Теперь бы еще ремонт в ней доделать, переехать не позднее Нового года, да и с долгами потом надо как-то рассчитаться».

Извините, если не назвала ваш случай. Извините, если назвала.



С эмоцией радости человек делает примерно то же, что с уже разобранными эмоциями. Казалось бы, странно избегать проживание положительной эмоции также, как избегаешь отрицательной. Но именно это часто происходит. Например, из-за того, что страшно чувствовать радость – ведь она же скоро уйдет. Или стыдно радоваться – ведь не все же люди сейчас испытывают радость. Или радоваться рано – еще столько дел впереди, и ты не достиг самого большего, что мог бы.

К тому же привычка спасаться от негативных эмоций, закрывая на них глаза, пряча их от себя и других, укорачивает волну любой эмоции. И радости тоже. Этакая обрубленная синусоида, отдаленно напоминающая прямую линию. Тот самый случай, как в анекдоте, когда на следующий день возвращают в магазин купленные воздушные шарики. «Что случилось?» – «Поддельные. Не радуют».

Для проживания эмоции радости будет несколько практик в течение нескольких дней. Это особые усилия. Далай-лама говорил, что негативные эмоции мы чувствуем природно, они заложены в систему выживания. А вот чтобы чувствовать позитивные, надо прилагать усилия. Практиковать их.



Практика 1

Вспомните свою самую искреннюю, заметную радость последнего времени. Как вы ее отпраздновали? Сколько времени вы посвятили ей? Какие действия и события наполнили этой радостью? Если не праздновали, не посвятили, не наполнили – самое время прямо сейчас это сделать. В честь своей радости налить чашку чая и с наслаждением выпить ее. Станцевать танец победителя. Спеть песню восторга. Обнять всех любимых, пусть даже на словах.



Практика 2

Вспомните, как вы радовались в детстве. Что делали, когда радость наполняла вас? Вам позволялось орать, носиться колесом или врезаться в живот папы от восторга? Если нет, то открою вам одну важную тайну. Теперь взрослый – вы. И вы можете позволить себе то, что не позволяли вам в вашем детстве другие взрослые. Не будьте таким взрослым, как они! Позвольте себе действиями проживать радость. Пусть не так, как в детстве, пусть поорать от радости можно, лишь уехав в лес, – так поезжайте. Радость имеет право на время и место в вашей жизни. Нужно проживать ее не на бегу. Не между предыдущими и последующими задачами, долгами или трудами.

Запишите, какими действиями вы умеете, вспоминаете, учитесь ощущать радость. Завтра продолжим.
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27. День радости, неделя, жизнь

Это как с воспитанием любого вкуса: если ты не различаешь оттенки, ты практически слеп…



Глава посвящена практикам проживания радости. Стоит уметь проживать все эмоции, но учиться проживать негативные, тяжелые эмоции – труднее. Поэтому основная тренировка умения проживать эмоцию пусть будет посвящена радости.



Практика 1. Замечать эмоцию

В самый тоскливый день, когда вы не выспались, а жестокий будильник или встроенное чувство времени подбрасывает из постели, можно заметить разные эмоции. Понятно, что в такой день вы, скорее всего, будете обращать внимание на негативные вещи. Но функция внимания бывает непроизвольной и произвольной (я выбираю, на чем его сфокусировать), нам можно с вами в этой практике использовать и ту и другую.

Помните притчу о двух волках? Старый индеец рассказывает внуку легенду о том, что внутри человека есть два волка: один добрый с хорошими желаниями и поступками, другой злой – с плохими. И они все время в борьбе друг в другом. И на вопрос о том, какой же волк побеждает, дед отвечает: «Тот, которого ты кормишь».

Нужно научиться замечать то, что вызывает радость. Из рутинного умывания выхватить прохладу воды, оживляющей кожу, и радоваться ей. Радоваться выбранным вами цветом зубной щетки (не вы выбирали? так пойдите сегодня и выберите!). Прежде чем будить ребенка, преодолевая его сопротивление, посмотрите на него, услышьте это мирное дыхание спящего, насладитесь. Утренний кофе – не глотайте его, как робот машинное масло. Вы же любите кофе, вкушайте его. Вам музыка помогает жить? Включите. Да, это целая минута вашего времени, чтобы вспомнить о музыке и послушать ее, но радость от звука того стоит. И так далее.

Если вам совсем тяжело утром находить повод для радости – срежиссируйте его с вечера, сделайте заготовки, позаботьтесь вечером о себе утреннем.



Практика 2. Отдаваться эмоции

Позволить ей прожить цикл ее жизни. Не торопя и не останавливая.

Заметили в общественном месте забавное или милое – притормозите, не летите дальше. Когда станете продвинутым практиком, вам будет достаточно увидеть, и вы унесете с собой картинку или звук, сохраняя его и продолжая наслаждаться. А пока – притормозите, впитайте в себя это свое состояние улыбки, разглядите то, что вас насмешило. Не торопитесь за поворот, в телефон или в ближайшую дверь. Наблюдайте, как ваша радость наполняет собой все в вас, звучит полным звуком, а потом стихает.



Практика 3. Помнить радость. И благодарить за нее

Достаньте свой дневник. Вспомните не меньше трех моментов радости, произошедших в течение дня. Запишите их. Пока записываете и описываете, испытайте радость еще раз. Наша память служит нам не только для фиксации происходившего, но и для повторного проживания эмоций. Плохое само напомнит о себе. А вы помогите себе прожить хорошее еще один раз, и еще один. Пусть у хорошего тоже появится в вас пространство.

И благодарите. Все равно кого конкретно благодарить. Того, кто вас насмешил. Себя, который рассмеялся или улыбнулся. Мироздание, если вы верите в силы за пределами человеческого существа. Благодарите, даже если вы ожидали чего-то иного. Если вы не тренируете навык восприятия хорошего, то вы будете замечать только исключительные подарки судьбы. Если вообще заметите. Это как с воспитанием любого вкуса: если ты не различаешь оттенки, то очень многое пропускаешь.
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28. Отвращение как благо

В тяжелых для вас ситуациях тело начинает болеть – странная тошнота, ком в горле, пропадает аппетит или, наоборот, подступает желание есть до боли в желудке. Если поломан механизм реакции на вредное для себя, то проглатывание происходит неконтролируемо. Не чувствуешь границ своего «Я». Не понимаешь, когда сыт.



Отвращение сродни рвотному рефлексу – хочется исторгнуть то, что мне не нужно, остановить проникновение на мою территорию вредного, ядовитого, того, что причиняет боль, болезнь, неприятность. Это столь же сильная и спонтанно появляющаяся эмоция, как и все остальные. И так же, как остальные эмоции, социум тормозит, ограничивает и табуирует отвращение ради соблюдения созданных людьми правил взаимодействия.

✓ «Ешь овощи – они полезные. Ну и что, что трудно проглотить, надо есть».

✓ «Не оставляй еду на тарелке – люди голодали и голодают. Как тебе не стыдно?»

✓ «Ну пожалуйста, съешь это, бабушка старалась, готовила».

✓ «Нельзя отталкивать тетю Федору, когда она тебя целует, – она старенькая, нельзя ее обижать».

✓ «Не смей выплевывать таблетки – это лекарство, оно не обязано быть вкусным».

И так далее. И тому подобное. От еды до одежды. От лекарств до общения с неприятными людьми.




Особенно страдают хорошие мальчики и девочки, они – послушные. Они готовы ради благополучия значимого взрослого поломать любой свой инстинкт. Они стараются заслужить похвалу, которая хотя бы на краткий миг дает почувствовать себя принятым, ценным, важным для значимых взрослых. Любыми средствами.

Плохим мальчикам и девочкам, у которых инстинкты оказываются сильнее предписаний значимых взрослых, достается другая медаль – легенда о трудном характере, с которым невозможно поладить. Здравствуй, чувство вины. Впрочем, и хорошие мальчики и девочки чувства вины не избегают, об этом тоже поговорим, но позднее.

Итак, вас заставили проглатывать. Или вы сами себя заставили, чтобы сделать хорошо значимому взрослому, или сделать его либо ее жизнь легче, или заслужить себе пряник.

Но тело иногда начинает вести себя странно. В тяжелых для вас ситуациях начинает болеть: странная тошнота, ком в горле, пропадает аппетит или подступает желание есть до боли в желудке. Если поломан механизм реакции на вредное для себя, то проглатывание происходит неконтролируемо. Не чувствуешь границ своего «Я». Не понимаешь, когда сыт. Чем бы то ни было. От стейка до заботы. От отношения к себе до требований к себе же.

Починить поломанный инстинкт можно. На примере эмоции отвращения хочу напомнить принцип немедикаментозной медицины – можно починить почти все, если делать это системно, с учетом всех сторон личности и тела человека, и столько по времени, сколько ломали или использовали сломанным. Быстро не получится.

Эксперимент продолжим практикой.




Практика

Шаг первый. Вспомните, какую еду вы не любили в детстве, абсолютно всю. Запишите в список. Нет, не один пункт, который все в семье знали и то ли со смехом, то ли с укором передавали из уст в уста: «А наш-то не ест… Представляете?!» Все продукты, блюда, которые вы не хотели есть. И отметьте, какие блюда отказывались есть ни за что и никогда, а какие при усилии над собой все же проглатывали. Напишите, что заставляло вас съесть их – страх, жалость к кому-то, скука или интерес остаться за столом. Разберите на этом примере, а как теперь вы сами заставляете себя проглатывать то, что вам неприятно.

Шаг второй. Наблюдайте – то же самое, как и с едой, вы делаете с собой в отношениях, неприятных для вас ситуациях, с родными, коллегами, людьми посторонними. Не пытайтесь сразу что-то менять! У нас с вами вообще нет задачи обязательно что-то менять – это пусть тренеры и начальники занимаются принуждением кого-то что-то усовершенствовать через планы развития и личностный рост. Вы просто наблюдаете. И чувствуете. И записываете, чтобы не забыть, иметь возможность почитать записанное и, таким образом, поговорить с собой.
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Эмоцию отвращения так же, как все четыре предыдущие, вы бережно оживляете, узнаете и принимаете в себе. Заново учась опираться на нее. Без страха запрета, без конфуза за первые неловкие реакции – со временем получится естественнее. Это как танец, который давным-давно не танцевал, чуть ли не с детства, но он в вас живет. Дайте себе свободу двигаться – и тело все вспомнит.
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29. Туго спеленутый виной

У чувства вины всегда есть чей-то голос или выражение лица: поджатые губы, отведенный взгляд, укоряющее покачивание головой.



Помните уверенность некоторых мам и бабушек в том, что если младенца туго пеленать, то ножки будут прямыми? Эта теория – декларация хорошего намерения как оправдание удобного для себя поведения. Туго запеленутый младенец дольше никуда не денется, меньше стремится двигаться, и в принципе его удобнее ворочать и перекладывать.

Но не надо сразу искать в родителях коварное намерение упростить себе жизнь. Дети все равно учились сидеть и ходить, двигались, наворачивались со стульчиков, падали с пеленальных столиков и сбегали из кроватей.

Я про другое. Я про чувство вины, которое в той или иной степени есть в каждом человеке. Ощущение от него – будто человека спеленали. Чувство вины никогда не возникает в человеке само. Им кто-то когда-то в самом начале пытался спеленать естественные чувства: гнев, страх, печаль, радость, отвращение – то, что возникает неконтролируемо, развивается неуправляемо и в чем есть мощная природная сила. Пугающая сила.

У чувства вины всегда есть чей-то голос или выражение лица: поджатые губы, отведенный взгляд, укоряющее покачивание головой. Хотите получить управление над этим стихийно возникающим чувством? Давайте вспоминать, чьи они – эти голос, лицо, взгляд.

У нас с вами нет задачи найти источник появления чувства вины, чтобы осудить в свою очередь кого-то. Найти этот источник вам необходимо для того, чтобы почувствовать: вы существуете отдельно, а вина – отдельно. Это не простая задача: испытывая вину, человек сливается с ней, кажется, что ничего больше не существует, – только вина и чувство стыда за нее. Но вы – цельный человек, который не определяется только тем, виноват или нет.

Важно суметь увидеть, как это чувство спеленывает ваши естественные порывы, желания и действия. Это невозможно, если вы вслед за моими словами решите, что чувство вины – это плохо. Обозначив любое явление как «плохое» или «хорошее», человек теряет возможность увидеть, как рождается это явление, на какие области жизни влияет, где проходит граница его влияния. Чтобы увидеть границы явления, надо не только увидеть, в чем оно ограничивает, но и признать, что у такого ограничения себя есть ценность. Значит, у чувства вины она, ценность, тоже есть. Вина тоже полезна. Только умение увидеть, чем явление хорошо, чем плохо, позволяет осознать свою отдельность от чувства вины. И вы сможете свободно выбирать, ради чего вы готовы мириться с чувством вины, а ради чего нет.

Сейчас будет целый абзац, в котором я перечислю варианты полезности чувства вины. Если бы не чувство вины за гнев, со сколькими людьми вы бы усложнили отношения, высказав, что думаете. Если бы не чувство вины за страх, в какие ситуации вы не пошли бы благодаря своему личному страху, защищающему вас от риска и от нежеланного изменения. Если бы не чувство вины за печаль, на сколько больше времени вы потратили бы на необходимое переживание. Хорошо или плохо посвящать этому время, сейчас не будем разбирать, это не так важно. Важно, что чувство вины действует и на длительность переживаний тоже. Если бы не чувство вины за радость, сколько зависти вы вызвали бы в свою сторону. Если бы не чувство вины за отвращение, в каких ситуациях вы просто не стали бы оставаться ни минуты. То есть вина может быть полезной, избавляя вас от риска, застывания в состоянии горя, от зависти или от слишком поспешного убегания от неприятного.

У этого чувства, у вины, всегда много работы: спеленать взрослого человека, не младенца, задачка не из простых.

Вы помните, что данный самоучитель создан не для того, чтобы вы отыскивали в себе что-то плохое и избавлялись от этого. Самоучитель для того, чтобы изучить, что есть в вас, как оно в вас живет, что дает вам, что забирает. Рассмотреть. Прочувствовать. Составить свое мнение в данный момент о том, нравится это или нет. И выбрать, что и как использовать дальше.



Практика

Вот поэтому практика сегодняшнего дня – изучите, как проросло в вас чувство вины, какие ваши особенности оно оплело корнями и ветками. Сможете понять, кто и зачем его посадил, – будет легче разделить себя и это чувство. И появится возможность выбирать – давать этому чувству время и место или нет, когда они нужны вам для другого.

Проросшее чувство вины очень связано со стыдом. О нем – далее.
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30. Опаленные стыдом

Сделайте паузу. И через пару часов перечитайте. Найдите, чем вы себя, испытывая стыд, раните. Какие слова, или мысли, или оценки работают как хлыст для одергивания себя или другого. Изучите их.



Опаленные стыдом – это все мы. Суть этого чувства – резкое ощущение дискомфорта, прилив крови к поверхности кожи лица, задержка дыхания. Получается, что по мере написания самоучителя я перехожу от отдельных эмоций (гнев, страх, печаль, радость, отвращение) к чувствам. Чувства совмещают в себе сразу несколько эмоций, это коктейль с разным составом.

Тот же стыд может быть радостным смущением – в таком больше радости, есть немного страха (вдруг неправда, вдруг сочтут смешным), возможно, есть капля печали о том, что все проходит.

Совсем иной стыд, когда значимый для тебя человек начинает прилюдно отчитывать. В таком стыде основа коктейля – гнев, который приходится сдерживать, страх и отвращение – все в разных пропорциях.

А бывает стыд, возникающий от собственных мыслей. Он переживается так же ярко, как от упрека извне. Он коварен, потому что блокирует действия и не позволяет проверить, а соответствуют ли мысли реальности. На упрек другому можно ответить, обидеться, разозлиться. На упрек самому себе можно только переживать, страдать, мучиться, терять силы и сон.

Мы с вами выяснили, что все, что есть в человеке, имеет ценность и смысл. В чем же ценность и смысл стыда?

В гештальт-подходе стыд считают сигналом расхождения своего представления о чем-то и реального проявления этого. Расхождение образа и факта. Это может касаться образа мира. Например, есть у вас образ того, что руководитель должен знать все технические детали проекта, а вы вдруг слышите, как руководитель говорит явную ерунду. И стыдно. За него. Но стыд испытываете вы.

Еще острее стыд проявляется при расхождении образа себя и реального проявления себя. Например, у вас есть представление, что мужчина/женщина вашего возраста и статуса всегда ведут себя прилично, не визжат от страха или не матерятся при женщинах. А тут вдруг мышь пробегает или молоток падает на ногу – и вы вскакиваете на стул, кричите от испуга или изрекаете нецензурную фразу Стыдно. Мягкий стыд в виде смущения – это когда вы, такой солидный и циничный (образ), в состоянии влюбленности ведете себя как наивный юноша. Смущаетесь… Иногда, увы, сразу за этим злитесь… Ну да это уже слишком сложно, не будем.

Вернемся к расхождению образа и реальности. Когда это происходит в мыслях (третья из описанных версий стыда), расхождение тоже мысленное. Проверить это расхождение нельзя, потому что в реальности вы действий не совершаете. А значит, не последует отклика, реакции извне, действительно вы делаете что-то не так или нет. Вы только мысленно реагируете на что-то в своих чувствах, способе поведения или… самих мыслях. И продолжаете терпеть стыд внутри себя, вместо того, чтобы выйти на контакт с реальностью.

Еще более ядовит стыд за прошлые свои действия, когда при каждом воспоминании о событии в прошлом вы мысленно заливаетесь стыдом. Представляете, сколько сил и внимания это оттягивает от настоящего момента? Вместо жизни сейчас, ощущения нюансов, эмоций на происходящее – вы погружаетесь в застывшее воспоминание о прошлом, окуная себя в бурлящий в настоящем коктейль чувств по поводу того, чего не существует уже давно. Сколько? Месяц, год, десять лет?

Продолжаем эксперимент. Сегодня практика – наблюдать свой стыд. Запишите самый острый эпизод, когда вы испытывали стыд. Где это происходило. Какие действия людей вы наблюдали. Какие действия делали сами. Как можно более подробно опишите в деталях ситуацию. Сделайте паузу (то есть отложите написанное на некоторое время).




Практика

Теперь самое интересное. Разделите лист пополам. Слева опишите те образы, которые у вас были в воображении до начала «стыдной» ситуации. Образ себя, образы других участников, образ самого события. Уточните, как все должно было бы происходить в идеальном варианте, как можно подробнее по возможности. Хотя вы заметите, что образы грешат отсутствием подробностей. Они больше похожи на крупные мазки фразами, напоминающими лозунги.

Справа опишите, чем реальность разошлась с образом. Не жалейте прилагательных, оценочных слов и деталей.

Сделайте паузу. И через пару часов перечитайте. Найдите, чем вы себя, испытывая стыд, раните. Какие слова, или мысли, или оценки работают как хлыст для одергивания себя или другого. Изучите их.
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Результатом практики станет то, что вы начнете видеть механизм. Вы поймете, какая шестеренка цепляет какую. И у вас появится инструмент для настройки – как вы хотите, чтобы шестеренки работали. Вы сможете выбирать, как относиться к себе, другим и событию.
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31. Настройщик самому себе

И просто будь. Там, где находишься. Таким, какой ты в эти пять минут. Просто будь.



Помните такое состояние, когда всем своим существом вы звучите, как музыка? Все удается. Легко дышится, думается и двигается.

Возвратный суффикс – ся путает очень многое. Потому что описанное звучит, как будто это все происходит само. А человек, вы, лишь песчинка, которую носит волна, перемещает ветер.

В реальности же происходит так. Есть ряд условий, которые вас окружают. Это место, его особенности, свойства, возможности. Это время, с его возможностями и невозможностями. Люди, которые живут рядом и не рядом, работают там же, обеспечивают жизни друг друга своими работами.

И есть вы, психика которого действует по вполне известным законам. Назову кратко некоторые из них.

Психика не терпит разорванности. Любую информацию она заворачивает в представление о целом. Если ты видишь хвост, исчезающий за углом дома, ты додумываешь, чей он. Если ты слышишь звук, ты додумываешь его происхождение. Если тебе сообщают информацию, ты додумываешь то, чего в ней не хватает, или даже заменяешь то, что, по-твоему, не складывается в целостную картинку.

Например, вы узнали, что человек, которого вы считали ответственным, не выполнил в срок то, что обещал. Тут же внутри вас появится объяснение почему: ему, наверное, не сказали, когда надо, помешали сделать вовремя, тайфун и цунами случились внезапно. Лишь бы не разрушать целостное представление и не допускать в него негодный факт.

Психика избирательна. Она замечает то, что уже известно, с чем человек уже согласен и что подтверждает уже созданную внутри себя картину мира. Потому что это позволяет дорисовать цельную картину. (См. пункт 1).

Психика умеет защищать себя от разрушения. (См. пункт 2).

Психика способна менять не только восприятие, но и воспоминания и представления за счет этого своего стремления к целостности, непротиворечивости и жизнеспособности.

Законы эти не очень-то поддаются корректировке. И вполне можно бы сказать, что все со мной случается само. Вот только, на мой взгляд, интереснее изучить, как именно эти законы работают в конкретных жизненных ситуациях. И получить доступ к системе программирования, управления если не самими законами, то хотя бы их последствиями.

Итак, есть набор постоянно меняющихся обстоятельств, в которых присутствуете вы как единственный, осознающий происходящее центр. И вы можете выбрать – осознавать себя как пассивную песчинку, которая полностью подвластна внешним по отношению к себе силам. Или осознавать себя как творческое начало, как автор, который может из имеющегося материала – мира и себя – сотворить задуманное. А еще лучше быть одновременно и песчинкой, и автором. Чтобы не мучить себя ни идеей всемогущества, ни идеей бессилия – о них подробно чуть позже.

Вернемся к настройкам. Чтобы что-то менять, придется сначала понять, а что у нас есть в наличии. Поэтому обратимся к практике.



Практика.

Остановитесь. Идете ли вы по улице, занимаетесь ли домашним хозяйством, перемещаетесь с этажа на этаж в офисе или ведете машину. Остановитесь на пять минут. Выключите то, что может вас отвлекать от себя.

И просто будьте. Там, где находитесь. Таким, какой вы в эти пять минут. Просто будьте.

И пять минут ничего не делайте специально. Что происходит, пусть происходит. Мысль появилась. Нос зачесался. Захотелось сесть поудобнее. Пусть все происходит. Ничего не останавливайте. Пусть происходит. Может быть, чуть медленнее, чем когда вы сами обычно бежите, едете, идете. Наблюдайте.

Разделите с собой эти пять минут. Посвятите их себе. Присвойте. Услышьте звучащую мелодию. Почувствуйте аромат минут. Рассмотрите движение мира и собственных ресниц.

На сегодня все. Завтра о всемогуществе.



✍
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32. Всемогущество – обманка

Если игнорировать, что у любого тЬоренич – написанного текста, приготоЬлснного 5орща, рожденного ребенка – ость сЬоч собственная линия разбития, то теряешь контакт с реальностью,

Всемогущество, казалось бы, такая удобная штука. Сформулировал цель, составил план, обеспечил ресурсы, выдержал график, насладился результатом. Вот только «как все просто удается/ на словах и на бумаге,/ как легко на гладкой карте/ стрелку прочертить. А потом идти придется/ через горы и овраги, /так что прежде, человечек, / выучись ходить…» (Ким Ю., Гладков Г. «Точка, точка, запятая»).

Из-за того, что людям все время твердят, навязывают идею, что поставить и достичь цель просто и это обязательно надо делать, создается впечатление, что все в руках человека. И цель, и план, и выполнение плана. Что вы можете все сделать, как задумали. А раз можете, то и должны.

Вот тут-то начинаются одновременно очень разные истории. С одной стороны, все верно: важно уметь понимать, чего ты хочешь, и претворять в жизнь свои задумки. Для этого надо научиться планировать и контролировать. Добиваться и преодолевать. Прикладывать усилия и стараться.

С другой стороны, чрезмерная уверенность, что все зависит от тебя самого, превращает человека в вечного должника и двоечника. Может, и не всегда двоечника, не выполнившего задуманное, но в человека с постоянным страхом стать двоечником.

Я сторонница убеждения, что человек счастлив, когда он автор того, что с ним происходит. Но даже писателю, создателю собственного текста, не дана полная власть над персонажем, если он, конечно, автор, а не диктатор или тюремщик.

Хочу здесь привести отрывок из воспоминаний Татьяны Львовны Сухотиной-Толстой.

«И он (отец, Лев Толстой) мне рассказал забавный случай из жизни Пушкина, о котором ему поведала его друг княгиня Мещерская.

Однажды Пушкин поведал княгине: «Представьте себе, что сделала моя Татьяна? Она отказала Онегину Этого я от нее никак не ожидал».

– Так вот, – заметил отец, – когда персонаж создан писателем, он начинает жить своей собственной жизнью, независимой от воли автора. Автору остается только следовать его характеру. Вот почему моя Катюша и пушкинская Татьяна поступают согласно своей, а не авторской воле».

Если игнорировать, что у любого творения – написанного текста, приготовленного борща, рожденного ребенка – есть своя собственная линия развития (по сути, воля, как ни смешно это звучит про борщ), то теряешь контакт с реальностью.

Теряешь и превращаешься в контролера, всегда за все отвечающего. Ведь если бы вы сделали все правильно, все получилось бы так, как вы хотели. Ах, не успели, устали, забыли? Ах, не знали, что именно хотели? И вина спеленывает, а стыд-хлыст подгоняет стараться больше.

Вирус господобожия коварен, он делает из живого человека, части живого мира, того, кто отвечает за все происходящее лично. Кто обязан стараться изо всех сил, чтобы было хорошо. Странно, правда? Всемогущество приписывается богам, и при этом тут же предписывается, как именно они должны были все устроить. Противоречие, однако, какое же это «всемогущество»…

Практика
Вспомните, что вам предстоит сделать в ближайшее время. Разделите лист на четыре колонки (альбомная раскладка). Перечислите шаги от задумки до результата. Напишите их в столбик в левой стороне листа с промежутками между шагами. Теперь во второй колонке честно напишите на каждом шаге, что зависит от вас лично и ваших усилий. А в третьей – кто и какие факторы могут вмешаться, на что вы повлиять не можете. Отложите лист.

Вернитесь к нему через несколько часов. Посмотрите со стороны на написанное. Если вы поняли основную мысль о вирусе господобожия, то допишите третью колонку. Если нет – начните дописывать вторую. Отложите лист.

Вернитесь к этому листу после окончания дела. В четвертой колонке напишите, как все прошло. Старайтесь записывать факты, а не свои ощущения.

Как бы я хотела поговорить с вами во время и после этого упражнения!
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Если на простом примере вам удалось проделать описанную выше практику, вы можете применить его для ситуаций, которые давно требуют решения, но никак не решаются. Выберите сложное для себя дело – то, что не никак не делаете, но продолжаете хотеть сделать. Или проект, который считаете невозможным для реализации. Поговорите с собой с помощью четырех колонок. Это упражнение поможет найти верную точку приложения ваших усилий и позволит найти ресурс для выполнения долго откладываемого. Или же даст вам силы отменить то, что не зависит от ваших усилий. Сохранив вам время и ресурс.
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33. Бессилие как освободитель

Признание своего бессилия позволяет через разочарование в себе или в мире принять существующее положение дел. Не придумывать «временные трудности», не «добиваться несмотря ни на что», не казнить себя за недостаточное старание. Нужно сделать только одно. Просто. Признать, Существующее. Положение. Дел.



Всесильный делает все. Уметь делать все воспринимается как достоинство и преимущество. Как благо и необходимость.

Перестать делать все – может быть гораздо труднее, чем продолжать стремиться выполнить 100 %. А стоило бы перестать делать то, что противоречит вашим желаниям, принципам, стремлениям или правилам. Среди всего обилия задач и планов очень непросто разделить, что из желаний лично ваше, что из принципов искреннее, а не предписанное, что из стремлений глубинное, а не «все побежали, и я побежал», что из правил работает на какую цель.

Из вороха «не своего» вырваться можно, как минимум, двумя путями.

1. Последовательно осознавать себя, знакомясь с собой, изучая себя. Это усилия и время.

2. Сломаться. Когда ситуация доходит до состояния, в котором вы ничего не можете сделать, этот ворох отпадает сам собой. С температурой 39 °C требовать от себя чистой квартиры или немедленного заработка нелепо. До выздоровления вы… свободный человек.

Тело – самая честная часть человека. Оно либо функционирует, либо болеет. Можно очень долго напрягать тело, исчерпывая его ресурс. Но потом вдруг оказывается, что оно не готово продолжать подвиги.

Если же тело стойкое, выдерживает стресс, способно переносить нагрузки и терпеть, температура не выручит. О том, что поломки со временем могут быть значительно серьезнее, чем свечка высокой температуры, я подробно говорить не буду Тех, кого интересуют вопросы психосоматики, я приглашаю познакомиться с работами Франца Александера. Его теория, «чикагская семерка», известна с 30-х годов прошлого века. Она гласит, что природа некоторых болезней, прежде всего, соматическая: эссенциальная (первичная) гипертония, язвенная болезнь желудка, ревматоидный артрит, гипертиреоз, бронхиальная астма, колит и нейродермит.

Итак, если тело стойкое, то признать свое бессилие в ситуациях, на которые никак нельзя повлиять, очень трудно. Но порой жизненно необходимо. Признание своего бессилия позволяет через разочарование в себе или в мире принять существующее положение дел. Не придумывать «временные трудности», не «добиваться несмотря ни на что», не казнить себя за недостаточное старание. Нужно сделать только одно. Просто. Признать. Существующее. Положение. Дел.

✓ Бессилие снимает «погоны господа бога». Перестаешь требовать от себя решения того, что не может быть решено.

✓ Бессилие разрешает увидеть, в какую стену ты уперся в своем убеждении, будто знаешь, как устроен мир.

✓ Бессилие подсказывает, какая цепочка действий или система убеждений привела тебя в это состояние.

✓ Бессилие дает прекрасную возможность выйти из сумрака, придуманного про реальность и самого себя. И, наконец, войти с реальностью в контакт.



И пусть порой это ощущается как внезапный удар, сродни тому, как, проходя в дверь, стукаешься об косяк или бьешься головой об шкаф, – это все же реальность. Чем быстрее вы бежали с закрытыми глазами, тем больнее удар. Но сброшена скорость. И можно хотя бы нащупать реальность, если веки за время, пока жмурился, слиплись.

«Не за то отец сына бил, что играл, а за то, что отыгрывался». Люблю эту поговорку. Она про то, что упорство – важно. Но умение остановиться – важно тоже. Она про то, что упрямство позволяет отстоять себя у обстоятельств и окружения. Она про то, что видеть последствия продолжения борьбы и вовремя из нее выйти – важно тоже.

Бессилие – это свобода действовать дальше. Признав свои ограничения, болезнь, человечность, в конце концов. Отважиться признать бессилие – стать взрослым, переставшим играть в битвы и начавшим изучать себя. Чтобы жить в мире.



Практика

Ну вы уже догадываетесь. Вспомните, когда вы были бессильны. И что происходило после того, как вы это признали. Или… не признали.



[image: ]

Предположу, что, если не признали, все дальнейшее было похоже на снежный ком трудностей, когда говорят: «Все посыпалось». Надеюсь, что сейчас вы в другом периоде своей жизни. Если нет, то сядьте в тишине, признайте свое бессилие. И побудьте в нем.
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34. Чувство сытости как навык

Как неслось сознание, точнее фокус внимания, к удовлетворению потребности, так и на скорости сознание и внимание проскакивают состояние удовлетворения. А чувство сытости не успевает наступить.



Как удовольствие превращается в страдание?

Предположим, вы хотели есть. Спешили домой (в кафе, к точке продажи еды, в магазин), предвкушая, как вы сейчас поедите. Заметили вы, наверное, как обычно в спешке не замечали и не рассматривали жизнь вокруг себя и себя самого? Но вот вы перед тарелкой желанной или, по крайней мере, доступной (но голодному же все равно вкусно) еды. Сколько времени занимает откусить, прожевать, проглотить? Каждый раз удивительно немного.

Вспоминается один рассказ. В 1991 году пал железный занавес, и российский народ смог начать ездить по разным странам. Группа студентов и преподавателей нашего университета во время поездки в США решила показать американцам, как готовятся пельмени, и, разумеется, угостить принимающую сторону новым для них блюдом. «По-взрослому», самим налепить с хозяевами вместе. Принимающая сторона была шокирована тем, что приготовление заняло два с половиной или три часа. А съели все за полчаса пока горячие, вкусно же.

Так вот, сам процесс поглощения желанного занимает очень короткое время. Как неслось сознание, точнее фокус внимания, к удовлетворению потребности, так и на скорости сознание и внимание проскакивают состояние удовлетворения. А чувство сытости не успевает наступить. Состояние наслаждения и удовлетворенности не приходит. Итог – тяжесть в желудке, раздражение и другие симптомы, далекие от радости.

Такая же история может происходить с любой потребностью. Естественный механизм появления потребности создает голод – сигнал нехватки общения, тепла, контакта, достижения, секса.

Знания, навыки, представления фокусируются на поиске того, что ту или иную потребность удовлетворит. Чем дольше потребность не удовлетворена, чем сильнее голод, тем жестче идет поиск. Без нюансов. Без выбора, какими именно средствами достигать удовлетворения. Пожалуй, о вреде и пользе голода поговорю в отдельной главе.

Итак, когда доступ к тому, в чем есть сильная потребность, появляется, стремление насытиться как можно скорее заставляет проскочить удовольствие от процесса насыщения. И такое проскакивание превращается в черную дыру неудовлетворенной потребности.

Сытость, насыщение, пресыщение. Согласитесь, ни одно из этих существительных не воспринимается с радостью. Даже сытость – не про удовольствие, а про закрытие дыры, избавление от голода.

Что же может создать и сохранить удовольствие от удовлетворения голода?

Осознание того, что происходит здесь и сейчас. Пока вы голодны, вы торопитесь, спешите, вам важно найти то, в чем нуждаетесь. В момент, когда это перед вами, затормозите. Накройте стол. Освободите свою голову от всего, отвлекающего вас от еды. Посвятите эти полчаса, да какие полчаса, чаще минут 15, своим ощущениям. Разглядите и распробуйте то, что вы едите. Отмените на время удовольствия стремление к результату. Вы едите не только ради избавления от голода. Без еды вы можете прожить месяц, а насытиться куском хлеба. Но почему-то же человечество создало искусство кулинарии, и каждый из нас знает свои любимые блюда? Может, потому что утолить голод – лишь одна из задач?

По аналогии так можно поступать и с другими потребностями. Вам не хватает понимания другого человека. И вы встречаете того, кто разделяет ваш восторг перед осенними листьями. Затормозите. Заметьте это совпадение и общность темы. Да, это не «понимание во всем», не единство мыслей и стремлений. Это разделенный с другим человеком восторг перед осенними листьями.

Вам не хватает признания? Помните, вчера на работе вам сказали: «Спасибо за подсказку!», когда вы лишь напомнили о том, в каком месте лежит нужный документ. Вы еще кинули в ответ: «Да не за что». Притормозите. Это было признание. Перестаньте желать Большого и Окончательного Признания. Примите это – вы помогли другому человеку! И насладитесь тем, что другой это заметил, оценил и поблагодарил.

Вы испытываете голод по общению? Думаю, тут вы уже можете сами составить цепочку, как заметить те связи и контакты, которые есть, и не вычеркнуть их из-за призрачного «полноценного», которого нет.
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И помните: удовольствие превращается в страдание, когда вы страдаете от его отсутствия, стремитесь к нему, игнорируя здесь и сейчас, и объедаетесь, не заметив, что, собственно, ели…

Практика описана выше.
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35. Голод не тетка

Есть только медленный, малозаметный путь наблюдения за собой, формирования навыка различения – в чем я ощущаю голод?



Голод не тетка, пирожка не принесет. Да и вообще, ощущение, скорее, негативное, дающее сигнал, что пора взаимодействовать с реальностью и добывать то, что голод утолит.

Приятным голод бывает только в случае, когда ты точно знаешь, что способ его утоления доступен, гарантирован, ожидаемо достижим.

Например, вы заходите в ресторан, у вас есть в кошельке деньги, и вы предвкушаете утоление голода.

Если же вы торопитесь домой после работы, рассчитывая, что там будет приготовленный вчера ужин, а обнаруживаете, что домочадцы все съели, и чтобы утолить голод, надо как минимум еще полчаса еду готовить, то к чувству голода прибавляются эмоции от гнева до печали, складываются в коктейль обиды или иной другой малоприятный коктейль.

Или вы уже точно знаете, что дома еды нет, в кошельке нет денег, а чувство голода уже так сильно, что все равно что съесть, хоть бы и лапшу быстрого приготовления, которую вы покупаете в ближайшем круглосуточном продуктовом магазине. Потом, конечно, вы сможете рассказать кому-то, что эти макароны вы очень любите и тому подобное. Но это будет уже рационализация, о коварстве которой мы поговорим в следующей главе…

Похожее происходит с любым иным голодом – неудовлетворенной потребностью. Причем если потребности в воздухе, воде, еде и сне требуют к себе уважения на уровне жизни и смерти, то неудовлетворенные иные потребности можно игнорировать достаточно долго. И не понимать, почему портится настроение, копится усталость и эмоция радости редко посещает.

Голод – очень ценный сигнал. Только вот умение распознавать, чего именно не хватает телу, личности, душе, непростое. Так полнеют бросившие курить. Они испытывают нехватку привычных действий (потребность в никотине как химическом веществе, по уверению врачей, уходит примерно на третьи сутки некурения), отсутствие привычного способа отвлечения и переключения внимания, трудность выстраивания общения. Этот наступивший дискомфорт создает ощущение, что хочется есть. Голод чувствуется, но не распознается. Попытки утолить голод по никотину при помощи еды приводят не к его удовлетворению, а лишь к набору веса.

То же самое с усталостью. Надо бы организму дать возможность поспать, а психика перевозбуждена, да и кажется, что вроде рано ложиться спать. Голод на сон снова утоляется доступной едой.

То же – с голодом на признание, душевное тепло, секс и прочие, более тонкие источники голода.

Если же голод становится так силен, что «срывает крышу», то попытки его удовлетворить могут привести к непредсказуемым вещам.

Здесь тоже нет волшебной кнопки, которая поможет поправить настройки. Есть только медленный, малозаметный путь наблюдения за собой, формирования навыка различения – в чем я ощущаю голод? Какая моя потребность не удовлетворена? Какие у меня есть пути ее удовлетворения? Какие из этих путей мне нравятся, а какие нет, что я выберу? Получилось ли у меня «накормить» потребность так, чтобы испытать удовлетворение? Запомнить ли мне этот способ или поискать еще?

Как вы понимаете, чтобы такую работу распознавания проделать, надо быть очень внимательным к тому, какой вы, в каком находитесь состоянии. Надо знать как можно больше о себе и уважать каждую свою особенность. И надо быть не критично голодным, иначе не будет ресурса для тонкой работы. Когда «остро» голодны, ресурс есть только на лапшу быстрого приготовления, любого рода – в еде, отношениях, работе…



Практика

Какую здесь использовать практику? Думаю, вы уже сами можете ее за меня расписать. Нужно рассмотреть свой голод – о нехватке чего он вам говорит? Записать. Через некоторое время прочитать написанное. Дополнить. На каждую обнаруженную причину голода написать свои способы удовлетворения. Отложить. Дописать то, что никогда не делали. Отложить. Поэкспериментировать с новыми способами. И так далее…
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36. Как умение думать уводит от реальности

Рационализация – один из способов защиты. Спасибо ей за это. Но важно, чтобы щит не стал заменять контакт с реальностью. Для этого я предлагаю вам его, этот щит, начать наблюдать, изучать и тем самым получить доступ к управлению этим способом защиты.



Речь сегодня пойдет о рационализации. Помните, что психика не терпит разорванности картинки. Ей надо, чтобы противоречия не разрывали целостность восприятия, воспоминания, понимания. Психике надо, чтобы одно вытекало из другого и приводило к третьему. Внутри самого человека зашит тот самый воспитывающий взрослый, который объясняет, как себя ведут хорошие девочки и мальчики. Причем зачастую без слов. Просто появляется ощущение «что-то не так» или «все в порядке», что разрешено, возможно, а что нет.

В самоучителе я уже не раз упоминала, что свое собственное мнение, желание, впечатление очень непросто вычленить из воспитанного, предписанного другими людьми. Так вот, отделить свое мнение, желание и впечатление от привычного психике дорисовывания целой картинки – отдельная задача.

Термин «рационализация» звучит сложно, но суть его проста. При неприятных эмоциях хочется снять напряжение. И в ход идет объяснение происходящего. Такое, чтобы неприятные эмоции убрать, а положительные поддержать.

Например, просыпаюсь я с плохим настроением. Мне оно не нравится, мне совсем не хочется понимать истинные причины. Поэтому я смотрю в окно, вижу дождь и говорю себе: «Дождливо-тоскливая погода, потому и грустно». И могу достаточно долго находить такие объяснения вместо того, чтобы признать, что на работе возникли трудности, отношения натянутые и необходимость идти туда портит настроение. Если я и дальше не разберусь с тем, что происходит на работе, следующим после испорченного настроения при просыпании шагом-предупреждением, что пора задуматься, что происходит, может быть подвернутая нога, больничный и т. п. Нога подвернется, конечно, потому что гололед, а посыпать песком еще никто не догадался. То есть снова рационализация закроет сигнал от реальности.

Или другой пример. У женщины осложнились отношения с ребенком-подростком. Ужас ощущения, что она плохая мать, а еще больше ужас незнания, что делать, заставляет психику включить защиту, а именно рационализацию. Конечно, ведь не зря же она развелась с отцом ребенка – вот теперь самые плохие качества отца и проявляются. Кровь не водица.

Или руководитель, а то и владелец бизнеса на своем месте обнаруживает, что его знаний, опыта не хватает, чтобы работать на новом витке развития компании. И вместо того чтобы приложить усилия и приобрести нужные знания и навыки, он объясняет происходящее падением рынка, качества сотрудников, кознями налоговой и прочими «рациональными» причинами.

Зачем обнаруживать свои рационализации? Да все за тем же, чтобы обновлять контакт с самим собой и проверять свои внутренние реакции через контакт с реальностью. Это известный издавна путь к состоянию счастья, полноте жизни и ценности ее.




Практика.

Понаблюдайте, как возникает «рациональное» объяснение неприятных или непонятных событий вокруг.

Это можно увидеть, когда происходят массовые трагедии. В первые часы версии о том, что произошло, рассыпаются веером. И совсем не факт, что появившиеся потом точные данные смогут стать эмоциональную яркость первых версий, и люди запомнят первые, самые ужасающие цифры жертв и разрушений.

Это также можно услышать, когда друг или подруга рассказывают о неприятностях, сопровождая описание определенными причинами. И вы не раз видели и слышали, насколько нелепо это объяснение. Но из милосердия и сочувствия не пытались переубеждать.

А теперь сумейте увидеть подобное явление в собственной голове. На примере воспоминаний, а еще лучше, когда в реальности столкнетесь с чем-то неожиданным. Запишите свою версию причин происходящего. И проверьте реальность: спросите других людей, участников событий, что они считают причиной, подумайте, как в школе, над задачкой с тремя путями решения, какие еще могут быть объяснения. Просто возьмите паузу и сосредоточьтесь на том, что вы чувствуете, а не на том, что вы об этом думаете.
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Рационализация – один из способов защиты. Спасибо ей за это. Но важно, чтобы щит не стал заменять контакт с реальностью. Для этого я предлагаю вам его, этот щит, начать наблюдать, изучать и тем самым получить доступ к управлению этим способом защиты.




[image: ]

37. Если случилось плохое

Я сидела в зале и думала, что обязательно расскажу сыну о том, что, какие бы вещи с ним ни происходили, всегда есть небо, есть трава, есть снег, или песок, или лужа, в конце концов. Всегда есть то, за что ты можешь уцепиться взглядом и пережить плохое.



Возможно, при подготовке книги к печати редактор скажет, что надо выстроить логику последовательности глав. Возможно, я соглашусь. А пока по идее стоит продолжить про механизмы защиты. Их по разным теориям перечисляется восемь-десять разных. Но я затеяла этот самоучитель как способ делиться искренним, а не правильным. А искренне сегодня получается написать про то, что делать, если случилось плохое.

Если случилось плохое и коктейль эмоций настолько силен, что распознать, где в нем печаль, где гнев, где страх, – невозможно. Сила воздействия такова, что кроме точки удара не чувствуешь ничего. Остальное твое «Я» онемело.

Много написано о стадиях проживания потери. Их можно найти в интернете, не буду повторяться. Я хочу написать о другом.

Когда происходит плохое, мир сворачивается в черную точку. Эффект похож на большой взрыв наоборот. Последствия не намного меньше.

Причем плохое может быть очень разным. И если при потере близкого человека люди вокруг хотя бы знают и понимают, что плохое произошло, пусть это и не меняет степень переживаемого, то при личных внутренних потерях – доверия, уважения, уверенности в будущем, даже иллюзии – вы остаетесь один на один с этой потерей.

Я понимаю, что, если произойдет плохое, текст в интернете, книга или сказанные кем-то когда-то слова – слабая опора. Но во мне есть надежда, что эти слова сейчас, когда все в порядке, пропишутся где-то внутри и у вас будет запасной ход, который сработает.

Из черной точки, в которую свернулся мир, выходить придется постепенно. Самое досадное, что взять и сразу отменить это взрывное «сворачивание» никак не получится. Этот эффект, «сворачивание», немного похож на то, когда при сильной боли мышцы деревенеют так сильно, что даже после операции, когда источник боли устранен, мышечный блок и боль не отменятся, постепенно мышцы будут восстанавливаться параллельно заживающему шву А то и придется специально разрабатывать этот мышечный блок.

Но из черной точки, в которую свернулся мир, надо выходить.

Если грубо разделить плохое на типы, то их два. Первый: то, что через пять лет будет вспоминаться без эмоционального отклика. Второй: и то, с чем ты будешь жить дальше.

Чтобы справиться с первым типом плохого, самым действенным средством будет представить, как вами будет восприниматься происходящее через три года или пять лет? А через десять? Необходимо допустить, что это состояние пройдет.

Со вторым типом плохого не подойдет слово «справиться», потому что придется учиться дышать с тем, что вошло в вашу жизнь. Лучше бы не в одиночку.

Дальше переключусь на рассказ об одном давнем переживании. Мне кажется, что так я лучше смогу передать описанную мной в конце главы практику.

Когда-то давным-давно, в первой половине двухтысячных, меня позвала приятельница на спектакль Гришковца «Как я съел собаку». Для меня главным впечатлением о службе на флоте главного героя стали слова: «Кстати, какое небо над океаном, я не помню, наверное, не видел ни разу, голову не поднял». Потому что все было так непросто. Я сидела в зале и думала, что обязательно расскажу сыну о том, что, какие бы вещи с ним ни происходили, всегда есть небо, есть трава, есть снег, или песок, или лужа, в конце концов. Всегда есть то, за что ты можешь уцепиться взглядом и пережить плохое.

Сын тогда был еще маленький. Потом родился второй. Я дождалась, когда они подрастут, и каждому рассказала о небе, траве, снеге, песке и луже. И была уже спустя много лет рада, заметив, что они это услышали и запомнили.

Из черной точки надо выбираться. Самоучитель – про то, что можно делать с собой. У меня есть я, и мы справимся. Как бы ни было трудно, первые шаги из точки придется сделать самому. Иногда кому-то везет, и рядом находящийся человек поможет, вытащит хотя бы на время. Это отдельное счастье. Но рассчитывать стоит, прежде всего, на себя. На то, что, находясь даже в самой черной точке, вы вспомните, что есть остальной мир. Вспомните и сделаете усилие его заметить.



Практика

Заметьте сейчас. Обратите внимание на небо, на звуки и запахи мира, на его изменчивость и бесконечность в этой изменчивости. Тренируйтесь видеть то, что снаружи. Понаблюдайте, что, «если случилось плохое», вы, как и любой человек, уходите вглубь себя и закрываете двери. Научитесь их открывать.

Потому что все меняется. И если происходит плохое, надо дождаться, что изменится и это. Совсем или частично. Но изменится.
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✍ Какую реальность мне удалось сегодня заметить?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________
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38. Устойчивость как способность

Сколько у вас точек опоры? Как вы понимаете, сидеть на табуретке с одной ножкой тоже можно. Но уходит много сил на балансировку.



Умение находить и создавать баланс – свойство, которое позволяет обходиться с собой бережно. Кто-то от природы гибок – хватило за жизнь ресурса, чтобы решать разные ситуации по-разному. Кому-то приходилось долго выживать одним и тем же способом, повторяя тот набор действий, который однажды принес результат или решил проблему. Например, быть стойким. Держаться. Упереться и справиться.

Банально, но гибкость в долгосрочной перспективе дает большую устойчивость, чем твердость. Твердому грозит излом.

Из чего складывается устойчивость? Прежде всего, из количества точек опоры. Семья, работа, убеждения, друзья, любимые занятия.

Труднее всего тем, у кого точка опоры одна. Например, опора под названием «семья прежде всего». Тогда в случае разлада – а любой живой организм обязательно переживает кризисы – кажется, что мир рушится. Или работа, бизнес или рабочее место на долгие годы без изменений. Или друзья, а со временем круг друзей тоже может меняться и далеко не всегда вежливо предупреждает об этом. Тогда в случае кризисов непонятно, за что держаться.

Сколько у вас точек опоры? Как вы понимаете, сидеть на табуретке с одной ножкой тоже можно. Но уходит много сил на балансировку. На двух ножках полегче, но тоже не обойтись без усилий для баланса. Принципиально легче сидеть становится на трех. На четырех можно уже устроиться действительно удобно. А если больше?

Подумайте об этом сейчас, когда у вас все в порядке. Возможно, не все неидеально, но настолько в порядке, что есть силы, время и желание читать этот текст. На что опираетесь вы?

Существует два способа развивать устойчивость. Один вытекает из другого. Необходимо заранее создать связи с миром – через людей, как правило. Осознав, что опираешься на свой брак и работу, нужно найти третью точку опоры. Например, сообщество людей, которые так же, как и вы, любят вышивать крестиком. Само вышивание как занятие только для себя – хорошее. Но в одиночестве оно гораздо более слабая опора, чем в сообществе единомышленников. Потому что люди, собравшиеся вышивать крестиком, невольно знакомятся, выстраивают отношения между собой. И эти отношения как страховочные веревки, может, и не спасут, но поддержать какое-то время могут.

Не нравится вышивание крестиком? Найдите единомышленников во время поездок в отпуск. Среди сообщества владельцев автомобилей одной модели. Среди родителей детей одного возраста, среди сокурсников на новом цикле повышения квалификации. Тех, кто собирается летом во время танцевальных вечеринок у ростральных колонн.

Не хватает времени? Время всегда и всем отмеряется в одинаковом объеме на каждые сутки. Пора учиться его использовать бережно по отношению к себе. Да, психотерапия и внимание к себе – роскошь человека за рамками выживания физического (еда, крыша над головой). Но так ли уж вы выживаете? И не приходится ли вам выживать как раз-таки из-за одной ножки вашей табуретки?

Устойчивость – это когда вам страшно, плохо, обидно или тяжело, но вы можете мысленно перебрать, какие варианты ваших источников силы больше всего подходят прямо сейчас. И выбрать, к чему подключиться. За что или за кого зацепиться.

Выше описывала важность опоры на людей и отношения, но это необязательно должны быть люди в живом общении, дорогие интроверты. Это может быть музыка. Замечала, что порой на вопрос «Какая музыка тебя питает?» человек с удивлением обнаруживает, что давным-давно не включал ту музыку, от которой его душа светится. А другой, который когда-то испытал облегчение, стоя в тишине в церкви, случайно встретившейся по дороге домой, вдруг понимает, что не заходил туда уже много лет. Или человек в разговоре упоминает, что, катаясь на коньках, испытывает свободу от всех забот. Но вот только уже пять зим не доходил до катка.

Способы себя поддержать – это золотой запас человека. Не имеет смысла его просто копить-складировать. Но он может быть очень полезен, если есть навык использовать его по мере необходимости: тратить, восстанавливать, создавать новые источники.



Практика

В течение нескольких дней напишите список всего, что вас когда-то питало. Почему нескольких дней? Потому, что не сразу все вспомнишь. Написав первые строки, не останавливайтесь.

А после придумайте не меньше десятка новых. И не просто придумайте, а сделайте придуманное в реальности. Свяжитесь с людьми. Съездите к месту силы. Сходите на концерт. Телом почувствуйте, как вы берете от этого силы. Пусть ваш золотой запас увеличится.

И ваша устойчивость как способность получит обновление и прирастание. Устойчивые люди собой удерживают хаос вечно меняющегося мира. Они сохраняют и себя живыми, гибкими, и становятся опорой многому и многим вокруг себя.
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39. Человек – прикладывать к себе по необходимости

– Доктор, что мне принимать от депрессии?

– Просто принимайте себя 3 раза в день после еды.

– Себя надо подготовить?

– Нет, принимайте как есть.

Анекдот




Просто налить чай, посидеть, никуда не торопясь, взять за руку. Как? Затратно? Больше отдал или … получил? Вот и для них, других людей, которые могут сесть рядом с вами, никуда не торопясь, так же – и отдают, и получают одновременно.



Знаете ли вы, что присутствие другого человека рядом обладает терапевтическим действием?

В любой ситуации, когда эмоции сильны, чувства остры и переживания почти непереносимы, есть такой простой рецепт. Возьмите другого человека и «приложите» к больному месту. Применить этот рецепт кому-то легче, а кому-то сложнее.

Когда вам трудно, вы предпочитаете остаться в одиночестве и пережить трудное? Возможно. Но не всегда «предпочитаемое» дает лучший эффект из возможных.

У вас есть печальный опыт того, что человек рядом, его присутствие все усложняло? Да, присутствие человека рядом надо «уметь готовить». Выбирать правильные продукты, следовать если не рецепту, то здравому смыслу соединения ингредиентов.

Вы не знаете, как именно «прикладывать к больному месту»? Я сейчас расскажу. Самое первое, что нужно сделать, – признать, что вы проходите кризисный, тяжелый для вас момент жизни. Какое нелепое здесь слово «момент». Тяжелое и кризисное никогда не обходится моментом, это обязательно существенное время вашей жизни. Нельзя щелчком пальцев переместиться из точки, где вам больно, в точку, где вы можете вспоминать об этом спокойно. Не оскалом натянутой маски «Я в порядке», а печальной улыбкой отпускания.



Шаг первый. Признать, что вам трудно.

Шаг второй. Отказаться преодолеть это героически и только самостоятельно. Такое искушение есть всегда. Тем более, что наше «тяжело» очень часто связано с тем, что где-то была допущена ошибка: или значимые для души, ума или заработка люди отвернулись, или разбилась иллюзия, и вы чувствуете себя глупо оттого, что ее создали и столько времени носились с ней. И неимоверно хочется самому прорваться сквозь тучи, преодолеть тернии и тем самым доказать, как они не правы, или хотя бы, что вам безразлично, как повели себя «они». Кто «они», в этих мысленных репликах не уточняется. Только вот пытаясь выстоять один, вы нарушаете пословицу «Не за то отец сына бил, что играл, а за то, что отыгрывался». Откажитесь преодолевать тяготы в одиночку. И попросите о помощи.

Шаг третий. Попросить о помощи. Нет, не о том, чтобы наказали обидчиков, дали денег или решили вашу проблему. Часто мы отказываемся просить о помощи, потому что представляем ее так: в виде активных действий и/или вложений. И стыдно о таком просить, ведь никто нам не обязан помогать. Но попросить о помощи – это о другом. Это сказать другому человеку: «У меня сейчас трудное время, побудь со мной».

«У меня сейчас трудное время, побудь со мной».

Это главная фраза инструкции о «прикладывании» другого человека к себе, когда больно, плохо, тяжело. Необязательно даже рассказывать, что именно плохо. Необязательно обсуждать пути выхода или преодоления трудного. Но обязательно сидеть рядом, здорово, если можно обняться, достаточно – взять за руку.

И тот, к кому за такой помощью вы обращаетесь, останется свободен от ответственности за ваши шаги, ведь вы не будете обсуждать «Что делать?». Тот, к кому вы за такой помощью обращаетесь, будет свободен от подробностей ваших переживаний, потому что и подробностей не будет. Если человек будет знать, что от него/от нее требуется просто побыть рядом – подарить такое другому не трудно, не жалко, не страшно.



Практика

Побудьте рядом с тем, кому трудно. Без расспросов, советов, активных действий. Просто налейте чай, посидите, никуда не торопясь, возьмите за руку. Как? Затратно? Больше отдал или… получил? Вот и для них, других людей, которые могут сесть рядом с вами, никуда не торопясь, так же – и отдают, и получают одновременно…
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40. Праздник, который всегда с тобой

Человек не находит времени праздновать. Свою победу, свое открытие, свое удовольствие. Потому что бежит дальше. Потому что сколько еще не сделано. Потому что отвык наслаждаться.



Праздник, который всегда с тобой, таков, потому что празднуете его вы. Если празднуете.

Замечали, что порой приближение Нового года не радует? А уж тем более дня рождения. И я вас понимаю. Как говорил Ипполит из «Иронии судьбы»: «Разве может быть запланированное счастье?!»

Дело в том, что в ускоряющемся мире все меньше времени отводится проживанию. Эмоции, настроения, впечатления. Ведь если прожить одно, сосредоточиться на нем, заметить, как оно развивается, различить оттенки вкуса и послевкусие – пропустишь десяток, а то и больше иных эмоций, настроений и впечатлений. Прокручивание ленты становится все более навязчивой привычкой. И вытесняет глубину.

И ладно бы пролистывались неприятные явления. Так ведь то же самое происходит и с хорошими. И сворачивается весь «навык чувствовать» целиком.

Человек не находит времени праздновать. Свою победу, свое открытие, свое удовольствие. Потому что бежит дальше. Потому что сколько еще не сделано. Потому что отвык наслаждаться.

Как празднуете вы? Хорошо-хорошо, как вы в принципе можете, могли бы праздновать? Кроме накрытого стола идеи есть?

Чтобы создать праздник, надо вспомнить, что вызывает у вас праздничное настроение.




Практика

Напишите все, что вас может порадовать. От вещей перейдите к событиям. От событий к ощущениям. От ощущений к фантазиям. Записывайте. Ходите все с тем же блокнотом. Вспоминайте и записывайте.

Я помню времена, когда я у меня не получалось написать больше трех вымученных пунктов желаний или удовольствий, которые я хотела бы испытать. Они прошли. А навык уметь видеть, что доставляет мне удовольствие, навык уметь мечтать о самых разных вещах – пришлось возвращать и нарабатывать. Звучит скучновато – «нарабатывать навык», но сам процесс приятный, а результат потом становится опорой.




Практика

Праздник, который всегда с тобой. Отпразднуйте сегодняшний день. Что? Он самый обыкновенный? По сравнению с чем? Знаете ли вы, что по параметру «уникальность» он не отличается от дня, когда вам вручали золотую медаль или красный диплом?

Впрочем, если вам трудно отпраздновать обыкновенный день, дождитесь дня достижения: окончания проекта, сдачи отчета или получения долгожданного документа.




Оставьте время на радость. Сделайте то, что доставляет вам удовольствие. Съездите на рыбалку, пойдите на концерт, выпейте кофе с любимым пирожным, дойдите до бассейна или бани, заберитесь на диван и читайте книгу взахлеб, просто сядьте и ничего не делайте или рваните в велопоход. Тут-то и пригодится список приятных вам радостей – выбирать из списка легче, чем придумывать с чистого листа.

Когда научитесь не пропускать празднование по поводу, можно вернуться к празднованию любого, даже самого обыкновенного дня. Оно того стоит.
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41. Шаг по-новому – риск

Про «больше-выше-сильнее» – это не про реализацию себя, а про вечное неприятие себя как есть и попытку сделать из себя «как надо», «как лучше» и «как ценнее». Этот самоучитель такому не учит.



Рисковать можно, когда чувствуешь запас прочности. Внутри. Надеюсь, за 40 предыдущих глав самоучителя вы исследовали себя и обнаружили много ценного. Помните, да? Не хорошего или плохого, а ценного, и, пока изучали, поняли, в чем ценность каждой обнаруженной в себе черты. И присвоили – впервые или снова – эту ценность, эту черту и особенность.

Сегодня я предлагаю вам рискнуть. Далее описан эксперимент на ближайшую неделю. Как в любой инструкции, шаги лучше выполнять последовательно.

Что не делают приличные люди?

Удивились? Думаете, что шаг по-новому – это про развитие, улучшение, совершенствование и всяческое «болыпе-выше-силь-нее»? Про «болыпе-выше-сильнее» – это не про реализацию себя, а про вечное неприятие себя как есть и попытку сделать из себя «как надо», «как лучше» и «как ценнее». Этот самоучитель такому не учит. Развивающих книг, ведущих к успеху, доходу и прочим звенящим вещам, – тьма. Эта – про другое. Про ценность уникального/ ной вас, и как это почувствовать, услышать и увидеть… в себе.



Практика

Итак. Что не делают приличные люди?

Перечислите. Я не шучу – перечислите в течение 10 минут в столбик то, что не делают приличные люди. Я предлагаю это делать в течение 10 минут, не отрываясь, не отвлекаясь ни на что, по таймеру. Чтобы первые и очевидные, вызывающие осуждение действия «неприличных» людей исчерпались. И вы записали дальше, то, что появится за первыми и очевидными.

Проведите вертикальную линию вдоль написанного. Вторым столбцом (будет еще и третий, оставьте на него место) обозначьте, какие эмоции у вас возникают, если вы представите, что это делаете вы. По каждому пункту первого столбца. Проведите вертикальную линию.

В третьем столбце выберите, какие из перечисленных действий вы хотели бы совершить. Среди «ни за что и никогда я такого не сделаю» наверняка есть втайне желанное. Проранжируйте: самое искусительно-желанное, второе по степени желанности, третье и так до последнего желанного.

А теперь выберите из третьего столбца самое безопасное из действий с вашей точки зрения. Именно это вы будете делать каждый день ближайшую неделю. Главное – записывать, что вы чувствуете, когда делаете желанное действие из тех, что приличные люди не делают. Что вы чувствуете, когда планируете сделать его. Когда делаете. После того, как сделали.

Что меняется после того, как вы проделали это несколько раз? Что происходило со страхом сделать что-то, свойственное «неприличным людям»? Пока это действие было в воображении. Когда вы в реальности делали действие. Когда теперь вспоминаете о нем. Заметили ли вы, что реальность не так страшна, как фантазия о ней?



Поздравляю вас. Вы на практике выявили свои ограничения, осознанно выбрали, какое из них преодолеть, и преодолели. Освоив этот опыт, вы можете экспериментировать дальше, раздвигая границы. Если захотите.



[image: ]
42. Несколько слов о кризисах. Что это?

Жизнь любой живой системы меняется. Меняются потребности самого человека, меняются обстоятельства внешние. Плавное течение событий понемногу накапливает изменения.



Мои представления о природе кризиса основаны на прочитанном у Л.С. Выготского («Психология развития человека»). За годы практики и наблюдений это представление превратилось в «пересказ своими словами». Но всегда помню источник.

Кризис – это тяжелое время. Вряд ли кто-то использует это слово для описания радостных событий или чувств. Находиться в кризисе – это испытание. От него, как от любого неприятного явления, хочется избавиться. И хочется вести себя правильно, чтобы обойтись без кризиса.

И человек старается. Ведет себя практически как ангел, терпит то, что происходит, уговаривает себя, что все нормально, заставляет других терпеть и «вести себя как ангел». Практически старается затаиться и призывает к этому других, а вдруг тогда кризис не заметит и не нагрянет.

Только это не удается. Потому что жизнь любой живой системы меняется. Меняются потребности самого человека, меняются обстоятельства внешние. Плавное течение событий понемногу накапливает изменения. И они требуют уже не плавных корректировок, а довольно резких изменений.

Внутри ровно текущей жизни возникает новое. Новое желание, усталость, возможности или ограничения. И в какой-то момент оказывается, что то, что когда-то радовало, уже не так радостно, а то, что огорчало, не так сильно огорчает.

Самое трудное в кризисах, что, прежде чем перейдешь на новую ступень, виток или этап, приходится расставаться не с плохим в настоящем, а с хорошим. Это веская причина, почему человек застывает в кризисе на неопределенное время.

Это самое тяжелое и есть. Прежнее уже давит, как одежда, из которой вырос. А новое неизвестно и пугает. Вы хорошо помните, еще продолжаете чувствовать, как вам ценно и дорого то, что есть и было. Но вам тесно.

Если бы в кризисе надо было просто отринуть плохое и пойти в светлое хорошее, никто не переживал бы так долго, решаясь сделать следующий шаг.




Практика 1

Вспомните, какой период своей жизни вы можете назвать прожитым кризисом. Опишите хронологию событий. Когда вам стало некомфортно в том, что ранее приносило радость? В чем был дискомфорт? От чего хотелось избавиться? И что было так жалко оставлять.

Приведу пример из области работы. Человек давно работает на одном месте. Все важное уже изменено и выстроено. Хочется новых задач. Но пространство, в котором он находится, уже отлажено, все прекрасно функционирует привычными способами. И больших перемен никто не хочет. В принципе больших перемен мало кто хочет добровольно. Как правило, перемены начинают не потому, что решили обновляться, а потому, что жареный петух клюнул – ситуация ухудшилась. Но у моего человека из примера на работе ничего не ухудшается. Только на то, чтобы делать одно и то же, уже не остается ни азарта, ни интереса, ни мотивации. А уйти страшно. Тут все привычное. Тут он часть системы. Его ценят и принимают как своего. Шагнуть в новое – пугает: а как оно там, в новом?

Проходят… годы. Вы замечали, что иногда, если вдруг компания начинает сокращать сотрудников, далеко не все после этого несчастны и недовольны? Есть люди, которые с облегчением вздыхают и наконец-то идут дальше.




Практика 2

Посмотрите на свое сегодня. Есть ли в вашей жизни то, в чем вам дискомфортно? Как давно? Подумайте, что появилось внутри вас нового, которое не дает уже получать удовольствие от существующего положения дел. А что прежнее – хорошее(!) – исчезнет, если вы сделаете шаг в сторону. Просто подумайте. Менять необязательно. Вполне возможно, что вы осознанно снова выберете старое – но это будет ваш выбор, а не обстоятельства. Выбор вернет вам авторство.
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43. Несколько слов о кризисах. Как это?

Если эта глава вызывает у вас усмешку или иное желание «развидеть», позвольте задать вам вопрос: сколько еще времени вашей жизни вы готовы пользоваться поддельными шариками?



Прежде чем кидаться к любимому вопросу современного человека «Что же делать?», еще в одной главе мы поговорим о том, как чувствовать и проживать кризис.

Самое узнаваемое ощущение кризиса описано анекдотом о поддельных шариках.



Грустный мужнина заходит в магазин:

– Здравствуйте, вы меня помните? Я у вас вчера шарики покупал.

– Узнаю. Вам ещё шариков?

– Нет. Я к вам с жалобой – они бракованные.

– В чём дело – воздух не держат?

– Да нет, с этим всё в порядке.

– А что тогда?

– Не радуют…



И вот это ощущение «поддельности» человек замечает далеко не сразу. В какой-то момент он вспоминает, что давно не получал удовольствие от того, что радовало прежде.

Это неприятное открытие. А никто и не стремится к неприятностям. Поэтому человек, который подошел к моменту перехода из одного этапа своей жизни к другому, часто старается этого не замечать.

Способов не замечать очевидное у каждого за жизнь накапливается целый арсенал. Не случайное это слово «арсенал», в этой накопленной коллекции хранится именно оружие, чтобы воевать с тревогой. Перечислю, пожалуй.

Много работать. Столько, чтобы не оставалось сил даже обдумать происходящее, не говоря уже о том, чтобы почувствовать. Если вдруг работа заканчивается или становится слишком просто, привыкшие к этому способу возьмут новый проект, еще одну область деятельности. А то и «случайно» совершат ошибку, чтобы с головой окунуться потом в исправление последствий.

Многим помогать. Содержать вполне дееспособных родителей, детей, иных родственников или друзей. Чувствовать это бремя ответственности. Заменять такой своей всеобъемлющей заботой человеческий контакт с этими людьми. И обеспечивать себе полную занятость, востребованность и отсутствие времени думать и чувствовать.

Много заниматься самосовершенствованием. Ставить цели, упоенно их достигать или не достигать – «недостижение» занимает эмоции даже лучше. У досады и разочарования срок действия сильнее и длительнее, чем у чувства победы и достижения. Расслабиться не дадут.

Много времени тратить на переживания о несовершенстве мира, людей, государства или отдельно взятых компаний и учреждений. Вот уж что-что, а внешний мир всегда обеспечит причины, почему на душе тоскливо.

Много путешествовать. Запоем. Несмотря ни на что, ездить куда-нибудь в новые места, чтобы впечатления были все ярче, все новее, все больше.

Если же вдруг, на каком-нибудь повороте событий, такой человек осознает, что шарики поддельные, он срочно кинется на поиски ответа на вопрос «Что делать?» Начать посещать тренинги любого рода, пару раз сходить к психологу, чтобы убедиться, что никто из них не дает инструкции, что делать, освоить бег и метаться от марафона к марафону или, на крайний случай, принять дружеский совет забыть и выпить.

Беда всех этих способов в том, что они энергозатратны. Вместо того чтобы унять тревогу, они только увеличивают ее: усталостью, измотанностью, бегом по кругу. И тогда в ход идут сигареты, спиртное, любовники с любовницами и так далее.

Знакомые картинки? Извините, если не назвала ваш личный случай. Извините, если назвала.

Разумеется, все вышеперечисленное может быть искренней реализацией человека. И работа, и забота, и марафоны. Но понять источник, мотивы своей активности вы сможете, только если сбавите темп. Только так станет ясно, делаете вы все вышеописанное от обилия в вашей жизни ресурса и радости или от желания чего-то не замечать.



Практика

А практика все та же. Остановитесь. Побудьте наедине с собой. Нет, не полчаса в кафе за кофе, хотя и это порой может помочь притормозить, если не будете параллельно читать книжку, ленту новостей или рабочую почту на телефоне. Останьтесь наедине с собой.

Когда-то я читала, к сожалению, не помню у кого, об эксперименте – уехать на сутки в дом за городом. Пустой. Не брать с собой ни книг, ни гаджетов (или выключить их, как только вошел в дом). Взять воды и самой простой еды на сутки. И эти сутки побыть с собой. Не помню, разрешено ли было в том эксперименте брать с собой ручку и бумагу. Я бы сказала, что брать нужно, но достать их на последних двух часах тех суток. Потому что все время под рукой они также нарушат уединение с собой, как любой иной свидетель, зритель и собеседник. А не надо. Это время, чтобы побыть с собой.

И пусть кажется, что сутки для самого себя – это роскошь. Но если вы вспомните, как легко отдаете гораздо большее время командировке, ссоре, суете по хозяйству, то поймете, что уж эта роскошь не слишком недостижима, и вы вполне можете ее себе позволить. Если решитесь.

Позвольте мне снять вашу бьющую в набат тревогу «Что делать?» обещанием в следующей главе рассказать, какие приемы могут помочь вернуть доступ к вашим ресурсам, когда вы в кризисе. Но это «делание» будет иметь смысл только после того, как вы сумели принять то, какой вы, что вы чувствуете, какие эмоции в вас живут, каково оно – жить с поддельными шариками. И, опираясь на чувства, вы увидите, когда это все началось и как развивается.

Если эта глава вызывает у вас усмешку или иное желание «раз-вид еть», позвольте задать вам вопрос: сколько еще времени вашей жизни вы готовы пользоваться поддельными шариками?



✍ Что в моей жизни перестало меня радовать так, как радовало раньше?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________


44. Несколько слов о кризисах. Компас

Жизнь начнет разворачиваться сама. Ваша задача – не терять внутренний компас.



Я предполагала написать естественно вытекающую после двух предыдущих глав главу «Что делать». Но что-то весь настрой Самоучителя бунтует против простого описания возможных упражнений.

Наверное, самое ценное, что помогает проживать кризисы и двигаться дальше, – ощущение себя собой. Когда, несмотря на изменяющиеся обстоятельства и даже изменение собственных черт, вы чувствуете самого себя как стабильное устойчивое явление. Как компас, который в любых сюжетах чувствует, где север и юг.

Чтобы в период кризиса было легче двигаться, дышать, анализировать и принимать решения, надо включить этот компас внутри. Как это сделать – вот вопрос.

Начнем с хорошего и приятного. Что доставляло вам удовольствие в жизни? Не пик восторга и острого счастья, а долгое, спокойное удовольствие, в котором вы помните дни или даже недели и годы. Представьте, что вы пишете мемуары, мстительные главы уже написаны, и теперь можно вспомнить светлое и приятное.

Запишите словами. Что вы тогда, в период долгого и спокойного удовольствия, делали ежедневно. Кто был вокруг вас? Чего вы хотели? Как проявляли свою радость?

Пока вы думаете и вспоминаете, я расскажу, что в этих воспоминаниях скрывается не только знание о том, что вам необходимо. Но и источники энергии, сил, позитивных эмоций – тоже там.



Из важного:

✓ какие люди были опорой, важны не имена, а свойства этих людей,

✓ какие действия вы совершали,

✓ какой информацией себя окружали,

✓ как представляли будущее, что именно вам было важно тогда про свое будущее знать,

✓ чему радовались.



После того как обновите батарейки тем, что было, можно заглянуть в будущее. Разумеется, знать будущее невозможно. Но это не повод отказаться от рисования своих проектов. Прежде всего, выйдите за рамки привычно представляемого будущего. Представляйте не этот учебный год и поступление – ваше или ребенка вашего, не нынешний финансовый год с планом продаж на будущий. Смотрите дальше.



Каким вы хотите быть через 10 лет? Нет-нет, не что делать или сколько зарабатывать. Каким человеком вы хотите быть. Учитывая, что вы, в общем, явление постоянное. И меняется лишь способ проявления вас в мире, его еще называют реализацией. Каким вы себя хотите проявить через 10 лет.

Спокойным и мудрым. Экспертом и гуру в своей области. Теплым, семейным, окруженным детьми и/или внуками или свободным и путешествующим спонтанно. Преобразующим мир или помогающим этому миру оставаться целым. Мстителем за себя или обиженных или утешителем расстроенных. Погруженным в себя исследователем или учителем многих.

Напишите свое эссе об этом словами.



Практика

После того как вы вспомнили себя в прошлом, представили себя в будущем, можно и про сегодня подумать. Нам нужны листы бумаги.

✓ Лист первый. «Что меня сегодня не устраивает». Подробно, но не текстом, а пунктами.

✓ Лист второй. «Что меня сегодня устраивает?»

✓ Лист третий. «Что мне сейчас необходимо?»

✓ Лист четвертый. «Чего я хочу на будущее?»



После того как листы заполнились, сравните первый и второй списки. Что в этих списках неразрывно связано? Нашли?

Сравните третий и четвертый списки – найдите несоответствия. То, что совсем не совпадает. Придется выбрать на время что-то одно из противоречивой пары.

А теперь самая тяжелая часть работы. Положив перед собой третий и четвертый списки с удаленными противоречиями, возьмите второй «Что меня сегодня устраивает» и найдите в нем то, от чего вам придется отказаться, чтобы двинуться в будущее. Вот это и держит вас на месте.

Дальше вернитесь к пунктам из важного. Ответьте:

✓ каких людей вам надо найти, чтобы стали опорой не имена, а свойства этих людей,

✓ какие действия вам надо совершить,

✓ какой информацией себя окружить,

✓ что именно вам было важно про свое будущее,

✓ чему вы будете радоваться на пути к следующему этапу и за поворотом.

И останьтесь со всем этим. Вам не надо решать, что делать. Доверьтесь себе.

Если все вышеописанные упражнения привели к цельной картине, откуда и куда вы движетесь, что готовы отдать за продолжение своего пути и что вас поддержит, если решитесь оторваться от «сегодня» для «завтра» – специально делать уже ничего не придется. Жизнь начнет разворачиваться сама. Ваша задача – не терять внутренний компас.



[image: ]

✍ 1. Что меня сегодня не устраивает?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

✍ 2. Что меня сегодня устраивает?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

✍ 3. Что мне необходимо прямо сейчас?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

✍ 4. Чего я хочу в своем будущем?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________


45. Когда спасается тело

Я предлагаю вам понаблюдать единственное тело, данное вам на жизнь в пользование, для изучения и выводов. И создать средства помощи ему.



Что у вас болит чаще всего? Я спрашиваю про тело. Каким способом ваше тело справляется с эмоциональной нагрузкой?

Про психосоматику написано с середины прошлого века немало. Трудно при разговоре о ней удержаться от ощущения недоказанности выводов: болит голова от злости? Болит спина от чрезмерной ответственности? Трудно дышать от того, что отказываешь себе в праве на жизнь? Даже неопровержимо доказанная повторяемыми наблюдениями и результатами «чикагская семёрка» (7 классических психосоматозов по Ф. Александеру: язва желудка и двенадцатиперстной кишки; неспецифический язвенный колит; бронхиальная астма; гипертония; гипертиреоз; ревматоидный артрит; нейродермит) при описании, как именно работает психосоматический запуск болезни, воспринимается мистикой.

Я предлагаю вам понаблюдать единственное тело, данное вам на жизнь в пользование, для изучения и выводов. И создать средства помощи ему.

Давайте начнем с простого. Как вы чувствуете свое состояние недосыпа? Утром, когда звенит будильник. Многое у нас будет похожим друг на друга. Но это не важно. Любая общая закономерность в одном человеке проявляется только для него. Я, когда сна было мало, просыпаюсь с будто засыпанными песком глазами, ощущением, что жизнь не удалась, и слабостью. Мне утром надо время. Если в этом состоянии мне придется бегом собираться и выходить из дома, начнется головная боль и мелкие неприятности (что-то забыла, прищемила палец дверью и т. п.). Если же дать себе время вспомнить, что многое в жизни удалось, напоить себя вкусным кофе, найти приятную для себя информацию – утро и день налаживаются. Когда мои дети были маленькими и выходить из дома надо было всем вместе, я вставала на полчаса раньше и успевала принять ванну. Мне это позволяло получить приятные ощущения, время и пространство, чтобы вспомнить, что все в порядке.

Теперь усложним задачу Когда вдруг случается плохое, через несколько часов у меня застывают плечи и шея. Как будто я в буквальном смысле держу мышцами свалившийся на меня груз. И чтобы помочь себе, мне надо дойти до массажа плечевого пояса – либо к своей массажистке, либо в ближайший фитнес-клуб на полчаса к любому массажисту. Если я не замечаю, что пора телу помочь, потом будет больней.

А сейчас самое сложное. Когда долго происходит то, что меня не устраивает. Недели или даже месяцы. И все способы скорой помощи телу не помогают, потому что проблема не может быть решена быстро. Тогда после завершения плохого периода, месяца через три, я чем-то заболеваю. За жизнь это были разные варианты заболеваний. Но у них есть отличительная черта по сравнению с моими хроническими особенностями – эти болезни, вылечиваясь, не повторяются. Конечно, если бы я их не лечила, то они вошли бы в список хронического. Я помогаю повышенным вниманием к себе самой – нельзя игнорировать телесные сигналы и думать, что все само пройдет. Если тело через себя пропустило чрезмерное напряжение и какая-то телесная система дала сбой, ей надо помочь вернуться в сбалансированное состояние при помощи медицины, при всей моей нелюбви к таблеткам и лечению. Вероятно, есть путь через изменение образа жизни, медитацию и иные не медикаментозные подходы. Но я живу в городе, я выбрала не самый здоровый образ жизни и признаю, что пользоваться медициной надо уметь.



Практика

Как действует ваше тело? Есть ли у вас спасательный набор действий, чтобы своему телу помочь? Какой? Лучше об этом подумать, повспоминать с листом бумаги и ручкой. Возможно, вы обнаружите то, что раньше пропускали. И сейчас, привыкнув к наблюдению за собой, разработаете новые способы поддержки вашего такого верного и честного тела.
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46. Донорство смысла

Смысл появляется всегда. Это такая же обязательная функция человеческого существования, как дыхание, кроветворение и мышление.



«Когда человек по той или иной причине обескровлен и ему вливают донорскую кровь, это делается не с целью полноценной замены «нет своей – налей чужую», а для того, чтоб дать ему время создать новую свою. Пока чужие эритроциты доставляют куда надо кислород, давай работай, у тебя есть немного времени заняться кроветворением.

Когда нет смысла, набирай чужого, книжного, дружеского, донорского. Только помни, это временная мера перекантоваться, пока появится свой». (Анна Берлин, врач (пост в Facebook)).

Смысл появляется всегда. Это такая же обязательная функция человеческого существования, как дыхание, кроветворение и мышление. Если человек живет, то он дышит, его кровь обновляется, а мышление функционирует. Он создает смысл. Эта функция отключается только тогда, когда человек умирает.

Донорство смысла может быть из разных источников. Опишу несколько возможных.




Первый источник. Опорный

Помните роман Ш. Бронте «Джен Эйр»? Читая его в ранней юности, я страшно злилась на главную героиню. В том месте сюжета, когда она узнает правду о том, что Рочестер женат, и сбегает после ночи размышлений в одиночестве в запертой изнутри комнаты. Меня злили тогда ее слова: «Правила и законы существуют не для тех минут, когда нет искушения, они как раз для таких, как сейчас, когда душа и тело бунтуют против их суровости; но как они ни тяжелы, я не нарушу их. Если бы я для своего удобства нарушала их, какая была бы им цена? А между тем их значение непреходяще, – я в это верила всегда, и если не верю сейчас, то оттого, что я безумна, совсем безумна: в моих жилах течет огонь, и мое сердце неистово бьется. В этот час я могу опереться только на ранее сложившиеся убеждения, только на решения, принятые давно, – и на них я опираюсь». Эта позиция страшно возмущала меня: вот живой человек, вот возможность быть вместе, и она отказывается и от человека, и от возможности ради каких-то убеждений. Сейчас я понимаю, что эта ситуация на страницах книги как раз и есть о «донорстве смысла».

Тут важно, чтобы заимствованный смысл был палочкой-выручалочкой, на которую можно опереться на время, а не кандалами, которые потом не позволят быть собой на всю оставшуюся жизнь.




Второй источник. Сомнительный.

Порой человек выбирает смыслом трудного периода жизни принцип «справиться самостоятельно». Этот смысл никуда не денется до гробовой доски. В прямом значении этого выражения. Можно, закусив удила, упереться рогом и бороться с трудностями или бедами в одиночестве.

Причем в этот трудный период вокруг могут быть люди, речь идет не о физическом одиночестве, не об отшельничестве в пещере. Этот временный смысл жизни «справиться самостоятельно» равен нежеланию делиться переживаниями, возникающими проблемами, задачами, своим состоянием – мол, все в порядке, все у меня под контролем.

Так вот, с одной стороны, хорошо, что этот смысл не донорский, а свой собственный. Но с другой – иногда он начинает работать, как взбесившаяся иммунная система, становясь ядом для усталого организма.

Как с этим быть? Рецепт найден и для таких случаев. Например, нередко можно услышать такой совет в трудной ситуации: «Посмотри, кому сейчас тяжелее, и помоги». Очень важно понимать, что просто «посмотреть» не поможет. Надо помочь конкретными действиями. Не просто деньги на карту кому-то перед своим экраном перечислить, а встретиться с живыми людьми, сказать им «здравствуйте», сделать то, что нужно им. То есть если нет сил самому просить помощи, то надо оказать помощь другому. Закон обмена помощью работает так, что все самые героические супермены, когда начинают помогать другим, сами получают взамен много больше. Что особенно важно для суперменов, так как, увы, их самих, стремящихся со всем «справляться самостоятельно», проще уничтожить, чем дождаться, чтобы они попросили о помощи или приняли предлагаемую.




Третий источник. Модель поведения.

Если вы живете среди людей, то у вас есть представление о том, чья жизнь вам нравится. Пусть вы никогда не захотите пройти похожий жизненный путь, но сама по себе, без вас, вам жизнь этой личности нравится. Спросите этого человека о смыслах. Каждый человек любит говорить о себе. Спросите, что для него или нее самое важное сейчас, а что было важным раньше. А как ему или ей удается это важное сохранять, какая за это цена. Примите на время этот смысл как донорский для себя до тех пор, пока не восстановится ваша способность отделять свое от чужого, пока на месте пустоты не возникнет росток желанного и своего смысла. В пустоте нечем дышать, эту часть своего пути стоит пройти как можно скорее, чтобы не задохнуться. А смысл другого, нравящегося своей жизнью вам человека послужит кислородным баллоном, пока идете.
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Практика

Перечислите свои источники смыслов, используемых в течение жизни. Донорские смыслы. Смыслы наставников, учителей, интересных вам своей жизнью людей. Подумайте, что изменилось в вашем представлении о смысле с юности. Переберите, что ценно сейчас. В общем, проверьте свою станцию переливания смысла – возможно, надо пополнить запасы.
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47. Окружение – опора или обуза

Сознательно ли вы отдаете им то, что запрашивают? Хватает ли вам самому сил, чтобы отдавать? Есть ли у вас в окружении те, у кого вы учитесь?



Народная мудрость гласит: «Скажи мне, кто твой друг, и я скажу, кто ты». С народными же вариациями: «Скажи мне, кто твой враг», «Скажи мне, с кем ты проводишь время» и так далее. Генетики же говорят о силе наследственности. Человечество бесконечно спорит о том, что является определяющим: генетика или среда.

Судя по тому, что спор бесконечен, определяет судьбу, путь человека, и то и другое.

В этой главе речь пойдет о среде, об окружении, в котором вы проживаете свою жизнь.

Вы замечали, что в разные периоды жизни круг людей меняется? Сам. Гораздо реже человек формирует свой круг осознанно, прикладывая к этому усилия.

Когда у человека возникают трудности, вокруг концентрируются люди, у которых сложности. Либо это те, кто сочувствует и поддерживает, потому что сами испытали подобные трудности. Либо те, кто подтверждает ваш собственный настрой, что жизнь трудна, люди слабы, перспективы печальны. Либо те, кто готов снисходительно вас спасать, потому что на вашем фоне их собственные заморочки выглядят благополучием.

Если же в вашей жизни многое идет на подъем, это окружение… сопротивляется. Для тех, кому «тоже плохо», вы становитесь живым укором. Для тех, кто ищет подтверждения, что жизнь трудна, вы как ходячее доказательство их неправоты. У тех, кто спасал, вы забираете способ доказательства, что «у других хуже».

То же самое происходит, когда после периода благополучия и удач наступает период кризиса и сложностей. Окружение, которое привыкло к вам как к благополучному, запрашивает прежнего обмена информацией и эмоциями. А вы пока не в силах его обеспечить. Это не значит, что люди плохи и из-за этого отворачиваются. Это значит, что они не знают, как с вами, другим, обращаться.

Конечно, речь не идет о самом близком круге – семье или компании друзей с детства. Хотя тенденция и тут сохраняется.

«Если вы самый умный человек в комнате, то вы не в той комнате, где должны находиться» (Александр Журба). Продолжая эту мысль, скажу, если вы не видите вокруг себя примера для подражания, людей, путь которых вызывает у вас желание сделать так же или лучше, то, может быть, вам пора поискать контакты с новыми людьми?

В отношении окружения может быть несколько причин, почему оно не такое, какое вы бы хотели. Назову некоторые из них.



Первая причина. Привычка. Вы давно задумывались о том, кто вас окружает и почему? И какой обмен – энергией, информацией, эмоциями – у вас происходит? Хороший повод сесть и подумать.



Вторая причина. Обстоятельства. Например, когда у вас маленькие дети, вы вольно или невольно знакомитесь со всеми обитателями детских площадок в округе. Согласитесь, это нельзя назвать выбором окружения. Но даже простое «здравствуйте» или обмен фразами о том, как дела, создают вокруг вас атмосферу и настроение. Я вот помню свое чувство вины, когда, гуляя с младшим на детской площадке, я не смогла ответить на вопрос мамы ребенка – сверстника моего старшего, прошел ли «наш класс» параграф 12 по математике. Но иметь возможность обсудить детские события, несмотря на вину и растерянность, было благом, потому не стоять на этой площадке я не могла. В то время.



Третья причина. Система отношений. Это касается и семьи, и других сообществ, в которые вы включены.

Если родители привыкли воспринимать вас младшим и проблемным членом семьи, то и в ваши 30 от вас могут ждать подвоха, будут пытаться подстраховать или дать настоятельный совет, как правильно поступить.

Если вы меняетесь, то меняются и названные выше системы. Только замечаешь это порой далеко не сразу. Бросивший курить или употреблять алкоголь оказывается несколько неудобным в привычных компаниях. Вырастивший или только что родивший ребенка – тоже. Решившийся на личную психотерапию, дополнительную учебу или новый образ жизни оказывается на время в вакууме, привычные схемы взаимодействия перестают удовлетворять. Или вот еще простой пример: получивший серьезное повышение, ставший владельцем бизнеса, перешедший на иной материальный уровень оказывается в окружении, которое определяется этим новым статусом, старые связи тоже меняются.

Это не хорошо и не плохо. Это та же изменчивость мира, которую нельзя отменить, можно только учитывать.
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Практика

Какие отношения и с какими людьми дают вам силы? Сейчас. Какие – силы забирают? Сознательно ли вы отдаете им то, что запрашивают? Или вы давно «самый умный в комнате», помните? Перебрав связи, в которых вы находитесь, вы можете выбрать, какие из них поддерживать или развивать, какие сохранять, какие сворачивать. И поискать тех, кого вам не хватает на вашем сегодняшнем этапе пути.
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48. Возвращая себе авторство

Авторство – это признание своей роли в том, что происходит с собой. Не вины – про вину мы уже говорили, она помеха всегда. Признание роли. Если автор вы, то у вас и холст, и краски с кисточками, и растворитель, если что-то надо поправить.



«А я не просил ничего для меня делать».

«Любовь пришла /ушла внезапно».

«Дружба распалась».

«С работой не складывается».

Наша речь, как правило, отражает то, как мы расставляем акценты и кого/что считаем причиной происходящего. Приятные и неприятные явления мы называем словами так, что выбираем себе либо роль автора, либо роль человека, зависимого от внешней воли или обстоятельств.

Как будто кто-то извне отмеряет нам любовь, дружбу, благодарность или благополучие. Ссыпает в кулечек, как семечки, и мы лузгаем их, пока не закончатся или не испортятся. Когда заканчиваются или портятся, мы со слезами выбрасываем кулечек и ждем следующего.

Так тоже можно – относиться к важному в своей жизни как к насыпанному кем-то кулечку с семечками. Но основное время жизни пройдет в ожидании. Потому что доставка или будет задерживаться, или доставят что-то не то, или дадут мало. Пока я сижу и жду, что извне придет то, что мне хочется испытывать внутри, я жертва.




В том, чтобы быть жертвой, есть много плюсов.

Во-первых, вы не отвечаете за происходящее. Ну вот не пришла любовь в вашу жизнь – что тут поделаешь, судьба такая. Или ушла любовь из вашей жизни – что тут поделаешь, не любите вы теперь того, кого любили, можно ждать любовь новую, вдруг еще в кулечек насыплют.

Во-вторых, вы страдалец или страдалица. Стойко терпите обстоятельства и непонимание людей. Какой-такой смысл жизни, призвание или стремление? Тут бы выстоять.

В-третьих, можно расслабиться, ибо везение или невезение – не в вашей власти. Ни родственников выбрать, ни специальность, ни окружение. Все оно как-то само.

Можно по-другому. Можно использовать при описании желаемого и происходящего не существительные «любовь, удача, благодарность, дружба» и т. п., которые свалились на голову или нет, а глаголы «я сделал/а или нет, полюбил/а или нет, подружился/лась или нет, использовал/а возможность или упустил/а». Например, когда человек что-то сделал для меня, я могу прислушаться, испытываю ли в ответ благодарность или нет, и я ждала чего-то большего или не того. Если так прислушиваться, то точно найдется, чем остаться недовольной. А вот если благодарить (глагол!) за то, что для меня сделали, – хорошего в мире прибавится.

Не принюхиваться, есть еще любовь или нет, испортилась или закончилась. А… любить – действиями проявлять ту самую любовь, которую сам же и создаешь. Становиться источником действий, а эмоции подтянутся. Да, возможно, это будет не сумасшествие первой летней любви в шестнадцатилетнем возрасте, иссохшей ручейком после того, как гормоны схлынули или вы переключились на новый объект. Это будет полноводная, вами созданная река действий и событий, в которой хватит места и для путешествия, и для спокойного привала, и для пережидания непогоды на отмели.

Не жаловаться, что прежняя дружба стала тесновата в плечах и рвется по швам. А… создавать поводы дружить. С этим же человеком, если с его стороны есть желание дружить. Или с другими, которые пока не знают о вашем желании дружить.

Не мучиться годами, что работодатель жаден, глуп или пристрастен. А учиться своей профессии, не останавливаясь, и выбирать работодателя. Да, совершенного не существует. Но это не повод не выбирать вообще. На какое-то время в самых важных для вас пунктах работы реализации себя в профессии можно найти работодателя, у которого вы сложите «с работой» все так, как вам надо.

Авторство – это признание своей роли в том, что происходит с собой. Не вины – про вину мы уже говорили, она помеха всегда. Признание роли. Если автор вы, то у вас и холст, и краски с кисточками, и растворитель, если что-то надо поправить. В этом есть и страх чистого листа в начале любого нового этапа, и восторг предвкушения, и страдание от несовпадения образа и реальности, и наслаждение от созданного.




Практика

Опишите самые важные для вас сферы вашей жизни сейчас. Письменно, на бумаге. А теперь посмотрите, как вы строите фразы при описании. Кто действующее лицо в ваших предложениях. Что используете для описания – существительные или глаголы.
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Как же мне жаль, что нет возможности обсудить с вами то, что получается. Мучительно жаль, потому что, во-первых, любопытство. Во-вторых, есть желание узнать, как именно предложенная практика сработает у каждого отдельного читателя.
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49. Ода благодарности

Доказано, что, когда человек испытывает благодарность, активизируются отделы мозга, отвечающие за выработку дофамина и серотонина – так называемых гормонов радости.



Поговорим о хорошем. Об источнике энергии, который есть у каждого. И как подключаться к этой розетке.

Доказано, что, когда человек испытывает благодарность, активизируются отделы мозга, отвечающие за выработку дофамина и серотонина – так называемых гормонов радости.

Помните, вы в мрачнейшем настроении шли по улице и вдруг вам ребенок протянул осенний листок? А когда ехали в поезде по работе, какая-то женщина, посмотрев на вашу печальную физиономию, сказала: «Все будет хорошо». Или преподаватель, дотошно спрашивавший всех до вас, вдруг на вас устал и сказал: «Давай зачетку, так поставлю».

В чувстве, возникающем в такие моменты, много благодарности. Только такие движения и действия других людей не закажешь и не загадаешь. Это случайность, дар. Они даются нам для того, чтобы мы узнали, распробовали, что бывает в мире и в нас самих. И научились их замечать.

За что и кому вы благодарны? Вот только не надо этих больших и пафосных «за жизнь», «за то, что я есть», «за то, что родили/вырастили/воспитали». Не надо. Большие и пафосные слова хороши, чтобы заполнять эфир на митингах. Но даже там слушают того, кто умеет говорить про конкретное.

Добавлю важное: благодарить можно лично при встрече или позвонив, а можно мысленно, если первые два способа недоступны по любой причине.

Вспомните вкус блинчика, которым вас накормила мама с мороза, пусть и много-много лет назад. Пусть она при этом говорила не то, что вы хотели слышать. Вкус. Блинчика. Вспомните. Остановитесь в этом воспоминании, напитайтесь им. Поблагодарите.

Или вспомните, когда потеряли деньги на обеды на неделю, телефон или шапку, как мама отчитывала. А отец, послушав все это с полчаса, вдруг сказал: «Оставь его/ее. Что уж теперь поделаешь». И не важно даже, что мама не остановилась. Вспомните ту интонацию отца, заступившегося за вас. Прислушайтесь. Поблагодарите.

Или вспомните начальника, который, сам не замечая, несколько раз подряд про вашу работу сказал, что в этот раз вы сделали даже лучше, чем в прошлый. И не важно, что он же потом вас увольнял со словами, что ваша работа никому не нужна. Вспомните то, когда он хвалил, забыв, что уже говорил: «В этот раз сделано лучше, чем в прошлый». Побудьте в том моменте. Поблагодарите. Если не начальника, то судьбу, которая позволила вам и работу сделать, и слова услышать.

Или вспомните, как подруга, с которой были долго в ссоре, вдруг приехала к вам на ночь глядя, потому что, наконец, вы обе догадались не упрямиться дальше. Но приехала она, а не вы. С какими-то вкусностями. И стало хорошо. Поблагодарите.

Или… Заметьте лист, который еще прочно держится на дереве. Желтый, большой. Почему зацепился прочнее, чем другие? Дал повод задуматься, замедлиться, заметить жизнь. Поблагодарите.

Все обстоятельства складываются против вас? Ресурсы заканчиваются, сил нет. Остановитесь. Так и хотелось написать – выспитесь. Но сейчас не об этом.



Практика

Напишите на листе бумаги не менее трех конкретных событий, при воспоминании о которых вы испытываете благодарность. Не спешите. Проживите это чувство.

На следующий день запишите в течение дня не менее трех моментов, действий, за которые вы можете поблагодарить – себя, мир, других людей.

И так записывайте ежедневно в течение недели. И вы почувствуете, что благодарность становится частью вашего обычного ежедневного настроения.
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50. Ее Величество обида

Подсчитайте, сколько времени вы ей уже отдали. В днях, месяцах, годах. Решите, сколько еще вы готовы ей отдать или отдавать.



Сейчас я вас огорчу. Буду снова говорить о том, что это вы выбираете, какую часть себя поддерживать. Вы. Я останусь верна принципу самоучителя: любая ваша часть ценна, и ничто не нужно уничтожать или исправлять. Но куда направлять ваши силы – выбираете вы.

Поговорим об обиде. Той самой острой, когда от возмущения перехватывает дыхание и хочется объяснить, насколько несправедливо то, что делают с тобой и по отношению к тебе. То, как тебя оценивают, то, что тебе дают или у тебя забирают. И о той, которая тихо копится из-за неправильных действий людей, от которых ты считаешь себя зависимым или реально зависишь.

Сначала вы пытаетесь понять, решить, что они ошибаются невольно, что просто есть недопонимание. Потом вы, может быть, даже говорите о том, что вас не устраивает, но вас не слышат. Потом вы падаете в состояние бессилия и обиды.




Обида – это реакция на внезапное помещение вас в состояние бессилия. Когда ни дать по физиономии за то, что с тобой делают, ни прямо сказать, что думаешь, ни изменить происходящее нельзя. Бывает, что обидчик находится вне досягаемости, а те, кто рядом, совсем не при чем. Хуже, когда с обидчиком/обидчиками приходится общаться ежедневно.

Я не буду сейчас говорить о причинах происходящего. Я буду говорить о том, что вы будете делать после того, как вас обидели.

Ввязавшемуся в драку порой проще: он либо причинил заслуженную по его внутреннему ощущению боль обидчику, либо получил ранения, залечивание которых сильно отвлекает от переживания обиды. Если отвлекает, конечно.

Я рассуждаю о более распространенном в цивилизованном обществе раскладе. Когда вы ничего не можете сделать для того, чтобы обидчик понял и раскаялся. Ни-че-го. Потому что если вас не понимали, то и после изложения вашей позиции не поймут. Если у вас забрали то, что вы считали своим, то возвращать не станут. И так далее. С этим ничего нельзя сделать.

Это очень важный момент.

Отложить эмоции, проанализировать происходящее, понять, что сделали «что должно, и будь что будет». И признать свое бессилие: «Я с этим ничего поделать не могу. И не важно, кто гад и почему. Я с этим ничего поделать не могу».

Если сумеете отложить, проанализировать, понять, признать – после появляется выбор. Выбор того, о чем думать – об обиде или о своей жизни. Любая мысль и эмоция – это энергия. Она идет туда, куда направлено ваше внимание. Вы можете выбирать, куда эту энергию направить.

Если день за днем вы думаете о том, как несправедливо с вами обошлись, вы день за днем направляете свою энергию в перебирание деталей. Насколько неправильно вас поняли, как некрасиво по отношению к вам поступили и сколько вашего у вас отобрали или украли. Это ваше время, силы и эмоции. Очень непросто остановиться и перестать перебирать детали, размышлять о том, что у вас отобрали. Нам кажется, что если еще немножко об этом подумать, то можно либо придумать месть, либо докопаться до какой-то причины, которая все объяснит и отменит обиду, либо… Но это иллюзия. Правда в том, что вы бессильны в этой ситуации. Все варианты борьбы в реальности вы уже проверили – их нет. Вы бессильны.

Признайте это.

Поднимите руку вверх. Выше. Еще выше. И резко опустите вниз со словами: «Ну и фиг с ним/и». Вместо «фиг» подставь то слово, которое вам больше любо в этой фразе.

Не помогло? Повторите.

А затем выберите, куда вы направите свои мысли теперь. Может, в план действий на будущее, или в приятные ощущения в настоящем, или в благодарность тому, что все это с вами происходит, а вы живы и невредимы и даже способны ерничать, грустить или злиться.

Сколько времени обида съест из вашей жизни, выбираете вы. И это не значит, что надо подскочить на следующий день после неприятных событий. Обида – тоже часть вас и имеет право на существование. Но вы можете выбрать, сколько ей дать пространства.
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Практика

Вспомните обиду, которая и сейчас обжигает вас жаром, когда вспоминаете. Подсчитайте, сколько времени вы ей уже отдали. В днях, месяцах, годах. Решите, сколько еще вы готовы ей отдать или отдавать. Возможно, вы выберете отдавать ей каждое утро вторника вашей жизни, потому что случилось все во вторник и отпускать память об этом вы не собираетесь. Это ваше право. Но вы можете выбрать и иное. Например, перестать кормить эту зверушку дальше. И отдать свои мысли, ресурсы, эмоции вашему настоящему. Сейчас. Здесь.
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51. Пересекая экватор книги – прорастать собой

Когда вы приняли себя, научились себя беречь и собой пользоваться, у вас открывается огромный потенциал любого изменения.



Первая часть самоучителя посвящена тому, чтобы вы исследовали себя таким, какой вы есть, узнали и приняли свои особенности и уникальность. Многое из описанного в главах 1—50 сделать непросто. В них все начинается с той самой уже заезженной всеми любовью к себе, с которой, мол, начинается любовь к другим людям. В них нет волшебной кнопки или рецепта типа «подпрыгни 50 раз на одной ноге», «завтра проснешься в ладу с собой». Этой кнопки нет нигде.

Есть просто вы, данность, состоящая из тела, способов, найденных этим телом для существования (сюда же относятся особенности психических процессов, восприятия, памяти, мышления и т. д.), и вашего от этого ощущения – счастья или несчастья, удовольствия или неприязни, радости или печали.

Если у вас получилось принять себя как данность, с благодарностью за то, чем можно пользоваться, то следующая часть самоучителя тоже может вам пригодиться. Если не получилось… Не стоит двигаться дальше. Потому что продолжение будет о том, что можно изменить, чего можно достичь, как можно двигаться и управлять своим изменением. Без принятия себя как главной ценности все это становится вечным хлыстом, подгоняющим недовольного собой человека к неведомо кому нужным результатам.

Возможно, что вы и хотели бы практиковать то, что описано в первой части. Но почему-то никак не получается. Вместо наблюдения все равно получается оценка. Вместо изучения – раздача баллов. Понимаете, иногда самоучителя недостаточно. Что же тогда делать? Психологам все равно доверия нет, да и как выбрать своего, и вообще.

Можно попытаться найти того психолога, который готов будет с вами вместе пройти главы самоучителя. Неторопливо, постепенно. Вы сами выберете, с какими главами вам пригодится… репетитор. Так и психолога проверите, ваш он специалист или не ваш, и опасность меньше – о чем будет идти разговор, выбираете вы. Эта книга может стать подстрочником начала работы.

Когда вы приняли себя, научились себя беречь и собой пользоваться, у вас открывается огромный потенциал любого изменения.

Во второй части я буду рассказывать о том, как найти способы проявления себя в мире. Чтобы действия не отнимали силы, а создавали вашу жизнь последовательно, как произведение искусства. Мы с вами поговорим о том, как изменить взгляд на то, от чего вы сейчас отводите глаза с болью или отвращением. Как договориться со своим телом. Как, управляя своим состоянием, быть в контакте с другими людьми.

Но, пожалуйста, если вы понимаете, что первая часть самоучителя не усвоена, не стала вашей внутренней радостью за самого себя, не идите дальше. Бесконечно загнанные идеей развития люди с приклеенными улыбками бодрости на лицах – это катастрофа современного мира. Причем загоняют себя они сами, делая лучше, быстрее, сильнее, богаче, благополучнее и т. д. Я не хочу увеличивать эту гонку несчастных.

Устройте себе сегодня спокойный вечер, хотя бы на пару часов. Организуйте чашку любимого напитка, плед, книгу. Затормозите бег. И станет понятно, зачем нам с вами встречаться в следующей главе.
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52. Расскажи себе о себе

Время наших суток – такой же честный партнер. Оно всегда есть, всегда на месте, всегда предсказуемо и надежно (можете себе представить такого же предсказуемого и надежного партнера из людей?). На него можно полагаться ровно 24 часа, сутки точно пройдут в определенном ритме.



В моей жизни было много разговоров с людьми самого разного уровня жизни, доходов и должностей. Некоторые запомнились особенно.

Однажды передо мной сидел серый человек. От усталости серый. Было ощущение, что его дорогой пиджак, глаза по природе своей совершенно не серого цвета, даже кожа молодого мужчины, находящиеся в самом расцвете ослепительной карьеры, – все припорошено серой пылью усталости. Мы говорили о разном. На одном из поворотов разговора речь зашла о его планах на жизнь вообще – не через год, а через пять, десять лет. И тут он как будто подключился к невидимой розетке, изменился, глаза засветились – он рассказывал, как после того, как решит «определенные материальные задачи», будет проводить время с женой, детьми. Как они будут путешествовать и проживать вместе разные события. Жестоко было с моей стороны спрашивать про конкретные сроки, когда это будет. Потому что такой вопрос выдернул вилку из розетки. У моего собеседника не было представления о дате, даже о том самом моменте решения «определенных материальных задач». И один мой вопрос вернул его в бесконечное колесо. Масштабное колесо, золотое практически, очень престижное – требующее продолжать бег.

В программах развития лидерства для собственников и первых лиц бизнеса уважаемых мной обучающих компаний обязательно включены медицинское обследование и консультации по образу жизни. Потому что, если тело страдает, не может не страдать взаимодействие с реальностью, другими людьми и творческая активность по развитию чего бы то ни было.

Многие первые разговоры с клиентами у коучей, у психологов содержат вопросы о том, сколько часов вы работаете, сколько часов вы спите, как вы питаетесь. Странно заниматься тонкими настройками, если человек не высыпается годами, круглосуточно включен в рабочий процесс и питается тем, что секретарь или автомат по продаже еды пошлет.

Помните, я писала несколько раз уже, что тело – самое честное, что у нас есть. Но не оно одно. Время наших суток – такой же честный партнер. Оно всегда есть, всегда на месте, всегда предсказуемо и надежно (можете себе представить такого же предсказуемого и надежного партнера из людей?). На него можно полагаться ровно 24 часа, сутки точно пройдут в определенном ритме. Остается лишь сотрудничать с ним.



Практика

Сколько часов в неделю вы спите? Посчитайте, пожалуйста. Сколько часов сна в сутки вам нужно, чтобы чувствовать себя здоровым? Какой режим сна для вас предпочтителен?

Подождите, остановите возражение: «Да кто ж мне даст спать столько, сколько я хочу?!» Даже родители младенцев могут до определенной степени управлять своим количеством сна. У вас есть младенцы? Тогда это отдельный разговор, об этом сейчас я писать не буду, есть тематические пространства. Младенцев нет? Тогда совершенно точно ваш режим сна находится в области вашего влияния. Но пока в этой главе я предлагаю просто описать, как вы организуете свой сон сейчас. И как бы вы хотели его организовать.

Сколько времени своего дня вы тратите на дорогу? Какое оно для вас, время дороги: мука или время для книги, мысли, сна…

Пожалуйста, понаблюдайте несколько дней, а лучше неделю, сколько времени вашего дня на что уходит. Просто записывайте. Нравится вам это или нет, пока не надо анализировать.

Задача этого упражнения – обнаружить, сколько времени вашего дня-утра-вечера находится в зоне вашего влияния и как вы можете влиять на то, как потратить или управлять им. Ну, после того, как выспитесь.

Даже интересно, хоть ставки делай, будет это час, или два, или шесть. Вы вот на что поставите? Боюсь, что кто-то не найдет и получаса…
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53. Разгляди в мгновении вечность

Каждое замеченное мгновение подключает человека к вечности. Потому что начинаешь чувствовать время как постоянный поток, в котором каждую минуту разворачивается история. Человечества, страны, города, дома, человека, тебя.



Воскресенье. Сон завершается у каждого по-своему Кого-то выдергивает из сна будильник, чтобы даже в воскресенье проснуться, как если бы вы шли на работу Кого-то – внутренний толчок. Кого-то – поцелуй. Кого-то – голоса детей.

Вглядитесь в свое пробуждение. С чем ты проснулся, человек? Вот, например, легкое раздражение, если причиной просыпания стал другой человек. Если это еще и любимая «причина просыпания», то раздражение почти сразу заменяется на нежность к тому, кто, как последний обормот, разбудил. Или не заменяется, и этот компот из раздражения и нежности остается внутри.

Если выспались и проснулись сами, то какими вы проснулись? Бодрым или сонным? Собранным, как пружинка, для дальнейшего дня или расслабленным, немного бесформенным существом, которое не спеша будет проявляться дальше?

Чего вы хотите сразу после пробуждения? Как правило, первое слово о желаниях заявляет тело – в туалет, есть, пить, секса, потянуться, заснуть дальше. И только первый пункт не позволит себя игнорировать. Остальные вы игнорируете или нет, по собственному выбору. Да-да, вы владелец этого тела, и вы можете дать ему желанное или отказать. Давайте сегодня говорить про то, чтобы предоставить телу то, о чем оно просит.

После пробуждения переведите внимание на внешний мир. Что слышат ваши уши? Вам знакомы эти звуки или нет? Симпатичны они вам или раздражают? Чем именно симпатичны? Кто-то слышит шум улицы, движение машин, кто-то пенье птиц, кто-то шум дождя или громыхание мусоровоза, приехавшего во двор. У меня вот собачья площадка под окнами, собак выгуливают в любой день часов с семи утра и до двенадцати ночи. Какое-то время я злилась, потом поняла, что это – звуки моего дома. Да, в моем квартале в центре большого мегаполиса лая столько же, сколько в деревне. И я приняла это, потому что таков мой дом. А ваш какой? Не спешите, послушайте. Это мгновение тоже единичное. Даже если вы слышите эти звуки каждый день. Согласитесь, количество дней, которые отведены на то, чтобы слышать их, ограничено. Досадно будет пропустить.

Подойдите к окну. Как вам? Хочется открыть и вдохнуть прохладного воздуха? Или, наоборот, приятно смотреть на улицу, чувствуя тепло от батареи и понимая, что там, за стеклом, не так уютно. У вас есть цветы на подоконнике? Если есть – рассмотрите, как листья изменились за неделю, как они тянутся за светом. Не надо тут же проверять, не пора ли полить. Просто смотрите, без задачи срочно что-то сделать. Смотрите, питайте свое зрение.

Рассказывали мне как-то о двух подругах, дамах пожилого возраста. Одна зовет другую: «Пойдем по магазинам». Вторая: «Да вроде ничего не надо, да и денег нет». Первая: «А мы пойдем глаз похарчить».

Какой завтрак вы хотите? Просто кофе. Бутерброд. А с чем? Или привычно приготовите всем яичницу и заодно поедите сами. Или что-то положат на тарелку вам. А какой завтрак вы хотите? Вкус, запах, текстура. Я вот люблю кофе именно с топленым молоком. И чтобы в самый тяжелый «непросыпательный» день добраться до нормального настроения, мне нужно топленое молоко. В этом я знаю, как о себе позаботиться. Или хлеб для бутерброда я люблю поджаренный в тостере, а вы?

Посвятите один день тому, чтобы рассмотреть его во всех деталях. Даже если вы намеренно решите посвятить рассматриванию весь день, внимание будет убегать. Вы начнете обнаруживать себя привычно делающим что-то на автоматизме. И пусть. Это тоже заметьте – так вы справляетесь с рутиной или необходимостью.

Но, заметив, что отвлеклись, останавливайтесь и всматривайтесь, вслушивайтесь, чувствуйте на вкус. Это ваша жизнь, данная в ощущениях. Заметьте ее, пожалуйста.

А за моим окном звенят колокола. Князь-Владимирский собор каждый день наполняет вокруг пространство их звуком в десять часов утра и в шесть вечера. И Петропавловка палит в двеннадцать. И это тоже мой дом. И я совсем недавно стала замечать эти звуки. Тоже не каждый день получается, даже если я дома.
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Каждое замеченное мгновение подключает человека к вечности. Потому что начинаешь чувствовать время как постоянный поток, в котором каждую минуту разворачивается история. Человечества, страны, города, дома, человека, тебя.
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54. Когда страшно недоволен собой(1)

Не отваживаясь прояснять ситуацию с окружающими, человек выбирает обратить на себя гнев, обиду, досаду и прочие негативные чувства.



Вот вроде все делаешь, как надо. А недовольство устроилось внутри нахальным гостем и не собирается уходить. Бывает?

Оно является, конечно, не одно. С ним целая орава претензий: «Надо похудеть», «Ты не читаешь книг», «Опять живешь от зарплаты до зарплаты», «Пора менять машину/делать ремонт/съездить в отпуск – а на что?!», «Какая-то я плохая хозяйка, мне надоело все готовить», «Как другие своих домашних воспитывают? Никакого уважения», «Уже вроде лет немало, а все кто-то воспитывает и достает»…

Извините, если не назвала ваш случай. Извините, если назвала.

Давайте остановимся. Вот прямо сейчас. Посмотрите на свое недовольство собой. Нет, вам не надо проверить почту, сделать срочный звонок, накормить человечество или вынести весь мусор – вы решили остановить действия и заняться собой.

Посмотрите на свое недовольство. Какое оно? Цвет, плотность, материал, где находится в вашем теле? Когда вы недовольны, какие мышцы сжимаются больше других, что происходит с дыханием, скрипите ли зубами или сжимаете кулаки?

Можно, конечно, проигнорировать и на знаменитой силе воли ринуться в день дальше. Вы не раз это делали. Но если вы сумели остановиться и стали рассматривать свое состояние – то, может, стоит разобраться подробнее?

У недовольства собой масса причин. Сегодня поговорим о первой.

Если внимательно присмотреться, то можно увидеть, что именно запустило сегодняшний приступ недовольства. Мы так стараемся быть хорошими людьми, что предпочитаем испытывать недовольство тем единственным человеком, кто нам не ответит. С кем не надо выходить на конфликт, кто стерпит, и мы точно знаем, что он не разрушится под давлением. Еще не узнали? Это про вас.

Не отваживаясь прояснять ситуацию с окружающими, человек выбирает обратить на себя гнев, обиду, досаду и прочие негативные чувства. Кажется, что за это ничего не будет. Кажется, что сам себя не разлюбишь в ответ, не докажешь, что не прав, не накажешь за то, что ошибся. Это не так. Человек по отношению к себе бывает более жесток, чем по отношению к другим. Вполне умудряется не любить себя, обвинять в неправоте, наказывать за ошибки.




Практика

Замедлитесь. Рассмотрите недовольство собой, расположившееся внутри. А теперь скажите, пожалуйста, кем вы недовольны? Да-да. Что и в ком вас не устраивает? Кого вы настолько не готовы обвинить вслух, что предпочитаете быть… недовольным собой?

Нет, я не попрошу вас сейчас идти выяснять отношения и требовать выполнения договоренностей с другими людьми.

Я уже много писала о том, как важно называть словами происходящее. Чувства, эмоции. Называние словами легализует то, что в вас происходит. Названное получает право происходить. Порой этого бывает достаточно, чтобы любое состояние – эмоциональное, физическое, духа и тела – сдвинулось с места, мысль получила новый толчок, а ощущения изменились.

Поэтому сегодня найдите в недовольстве собой настоящую цель претензий. Кто это. Что вас не устраивает. Не меняйте. Просто запишите. Чем честнее, тем лучше.
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55. Когда страшно недоволен собой (2)

Интроекция (интроект) – информация о чем бы то ни было, принятая как данность без анализа, без усвоения, затверженная как своя, как аксиома, не требующая доказательств.



Если за предыдущую главу (практику в прошлой главе) у вас не нашлось тех, кем вы на самом деле недовольны, принимаемся за истинный источник проблем. Идем к зеркалу

Я не шучу В прямом смысле идем к зеркалу Берем с собой блокнот и ручку

Итак. Видите эти глаза напротив? Честно скажите, что именно вас не устраивает. Чем, в деталях, вы недовольны. Все это надо говорить, конспектируя. Записывая каждый пункт. И не надо экономить время – важно учесть каждую деталь, каждую причину недовольства. Это же серьезно. Надо, наконец, разобраться, все недостатки перечислить, наметить, в конце концов, план развития, усовершенствования и достижения успеха.

Только планы потом. Сейчас надо зафиксировать все, что недостаточно совершенно, не упустив ни малейшей детали. А то ведь это как пыль: один угол не вымоешь – разнесет по всей квартире. Так что не стесняйтесь, записывайте все.

Сколько у вас получилось пунктов? Теперь давайте разбираться.

Напротив каждого из пунктов напишите, пожалуйста, откуда вы узнали, что это недостаток. Желательно вспомнить возраст, в котором вы уже так считали. Вспомнили?

Наверняка это кто-то вам рассказал, верно? Ведь ребенок узнает о том, что такое «хорошо», что такое «плохо» от других людей – родителей, родственников, братьев, сестер, соседей, воспитательницы- учительницы, врача, с экрана телевизора или компьютера. И вы, будучи ребенком, это узнали от кого-то. От кого?

Теперь посерьезнее. В психологии есть даже специальное понятие про то, что я сейчас описываю. Интроекция (интроект). Это информация о чем бы то ни было, принятая как данность без анализа, без усвоения, затверженная как своя, как аксиома, не требующая доказательств.

Например, правило, что «врать нехорошо, плохо-таки врать». Если это ребенку преподнесет значимый человек как аксиому, через наказание и/или осуждение, то утверждение будет проглочено без усваивания.

Потом такой ребенок будет наталкиваться на то, что есть ложь во спасение, что есть манипуляторы, выдавливающие информацию из честных людей, чтобы повлиять на других (в школе учителя, ох как нередко, таким образом используют хороших мальчиков и девочек, да и, в общем, много где и кто), что «правда» у каждого своя. Будет наталкиваться на все это и не понимать, почему же усвоенная аксиома его ни от чего не защитила и ничего не объяснила про жизнь?! А недовольство собой останется – приходится же за жизнь лукавить, фильтровать информацию, хранить коммерческую тайну и прочее, и прочее, и прочее. И это все так противоречит желанию никогда не врать, питая недовольство… собой.

Жаль, что при написании текста нельзя спросить сразу, получилось ли понятно объяснить. Остается только надеяться, что получилось.



Практика

Вернемся к вашему блокноту. Еще раз посмотрите – у каждого ли пункта недовольства собой появилось время его возникновения и источник? Не торопитесь. С этим упражнением вполне можно походить неделю, раздумывая. Вам совсем не надо что-то отменять или перечеркивать.

Все, что я предлагаю вам, – это увидеть, как недовольство в вас размещается. Какие эмоции вызывает. К каким действиям подталкивает. Например, человек порой умудряется при приступе недовольства собой отказаться от праздника с друзьями или от хорошего предложения о работе, потому что сам себе не верит, что справится, или от знакомства с новым человеком, потому что считает себя недостаточно хорошим для него/нее, или от поездки на море, потому что не похудел/а для пляжа…

Когда ваше внимание высветит эти механизмы и вы поймете, как они работают, многое начнет меняться только от этого. Человек —

это удивительное явление. Как только часть реальности проходит через сознание, то начинает меняться ее восприятие, а по сути, сама реальность. Мы ведь воспринимаем мир через себя. И нам порой ничего не надо делать во внешнем мире, чтобы он, мир, поменялся. Потому что достаточно изменения своего состояния – и мир другой. Ну помните, помните же, когда получаете радостное известие, краски становятся ярче, даже если за окном все тот же пасмурный день, люди вокруг выглядят милее, и наступает такая легкость, будто гравитация уменьшилась.
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В общем, до встреч у зеркала.

На сегодня – все.
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56. Правильно – не бывает

Слово «правильно» очень коварно. Оно пустое. Им можно размахивать как лозунгом, хлыстом или табуреткой, угрожая себе и окружающим при попытках сделать не так, как правильно.



Не существует версии правильного проживания жизни, достижения целей, преодоления препятствий. Тем более не существует правильного наслаждения, удовольствия и радости.

Трудность человеческой жизни заключается в том, что приходится, взрослея, решать, какой вариант наиболее подходит вам самому/ самой. Попытки найти «правильный» обречены на неудачу.

Слово «правильно» очень коварно. Оно пустое. Им можно размахивать как лозунгом, хлыстом или табуреткой, угрожая себе и окружающим при попытках сделать не так, как правильно.

Есть, конечно, ситуации, в которых у этого слова появляется не только функция декларации, лозунга, но и содержание. Когда поставлена конкретная цель, с измеримыми параметрами и реалистичным сроком ее достижения, можно каждый отдельный шаг проверять – правильный он с точки зрения движения к этой цели или нет. И только. Когда цель достигнута или отменена, слово «правильно» опять становится пустым. Но звонким, как пустая бочка.

Например, если вы планируете цель «номер 1» в своей компании претендовать на двухлетний контракт в ее филиале в другой стране и знаете, что для этого нужен свободный английский не ниже уровня upper-intermediate, и думаете подать документы на эту должность в мае будущего года. Вот тут ваши шаги по изучению английского могут быть названы правильными или нет. Найти, у кого учиться, – правильно. Организовать свое время, чтобы посещать занятия и делать домашнее задание, – правильно. Устать и забить на домашнее задание – не правильно для этой цели. Пойти учиться одновременно на MBA или курсах фотографии – неправильно для цели «номер 1». Но только для цели «номер 1» это и неправильно. Для иной цели, например «номер 2», чтобы сохранить свое здоровье, забить на домашнее задание и отдохнуть будет… правильно. И MBA с курсами фотографии тоже могут быть правильными, но не для цели «номер 1», а для целей «номер 3» и «номер 4».

Идея понятна? Вот поэтому не может быть правильным или неправильным образ жизни, способ проживать радость или печаль, решение или действие.




Практика

Наблюдайте, как в разговоре или мыслях используете слово «правильно». В каких ситуациях. Где оно уместно, потому что в нем есть содержание, и понятно, с какой целью сверяется ваша оценка правильности. А где это слово пустое, потому что является лишь попыткой снизить напряжение и тревогу из-за неопределенности ситуации, дискомфорта от происходящего, желания защититься.
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Послушайте, как его используют другие. Только давайте договоримся, что вы не станете другим пытаться объяснить бесполезность этого слова. Вы сейчас исследователь, а не воспитатель или учитель. Вы просто наблюдаете, как это работает.
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57. У меня есть я

У меня есть я, и мы справимся. Это не легкое сумасшествие. Это человеческая способность быть одновременно и внутри ситуации, и посмотреть на нее со стороны.



Знакомо состояние, когда все идет не так, поговорить об этом не с кем, а просвет так далек, что кажется, что идешь по черной полосе вдоль?

Есть хорошая новость. Такое состояние знакомо каждому.

Про то, как увидеть мир из черной точки, я уже писала. Это не отменяется. Хочу здесь добавить еще один подход к проживанию таких трудных периодов и состояний.

Основная идея – не оставаться в сложных состояниях внутри монолога в своей голове. И способ, как это можно делать, мы с вами практикуем с первых глав. Вынести мысли из головы на бумагу, облекая в слова. Потом прочитать. Прокомментировать, дописать, написать ответы на сформулированные ранее вопросы. Снова записать.

Представьте, что друг или подруга хочет рассказать вам о том, что у него/нее происходит в жизни. Чего боится. О чем мечтает. Что не устраивает. И как ему/ей непонятно, что делать.

Нарисовали себе такую картину? Так вот, этим другом/подругой для себя являетесь вы. Представьте, что вы внимательно выслушиваете себя. Лучше запишите то, что рассказываете. Пока вы пишете, представляйте, как будто слушаете, кивая головой, находясь рядом. Налейте чаю и слушайте дальше.

Пусть рассказ будет полным. Не утаивайте ничего – у вас самый надежный слушатель на свете. Никакая тайна не уйдет дальше этого разговора. Посочувствуйте. Ведь действительно человеку трудно, одни вопросы и никаких ответов.

Признайте свое право на то, что переживаете. И на печаль, и на злость, и на отчаяние.

Знаете, а ведь когда что-то очень хорошо в вашей жизни, тоже не всегда найдется другой человек, рассказ которому не испортит это ваше хорошее – легкой завистью, внезапной оценкой иначе, чем оцениваете то, о чем рассказываете, вы. Так что и в этом случае поговорить с собой может оказаться толковой идеей.

Выслушав, просто побудьте рядом. С самим собой. Столько, сколько вам надо отплакать, отхохотать или нарадоваться.

Дайте себе паузу. Потом возьмите свои записи. И напишите себе ответные реплики. Вы же знаете, что лучше всего помогает этому человеку в любой ситуации? Кто может знать это лучше вас?

После того как в разговоре с собой ситуация станет понятна, названа словами, названы словами ваши чувства и ощущения в этой ситуации, можно и о действиях подумать.

Дайте себе совет. Вы помните, как раньше справлялись с похожими обстоятельствами? Если вспоминаете об этом как о хорошем варианте развития событий, то сможете повторить? Если сейчас поступили бы по-другому, то как? Можно попробовать иной путь. Какие у него плюсы-минусы, какие последствия возможного шага? Нравится или нет?

В вас есть много ресурса и поддержки. Для самого себя. Надо только заметить это, вспомнить, сделать.

У меня есть я, и мы справимся. Это не легкое сумасшествие. Это человеческая способность быть одновременно внутри ситуации и посмотреть на нее со стороны. Со стороны все проблемы решаются легче. Это тот самый выход на уровень выше того, на котором проблема возникла.

Иногда достаточно дать себе отдых. Уложить себя под плед с книгой. Или просто поспать. Накормить себя. Порадовать. Просто посочувствовать и принять все, как есть.



Практика

Вся глава – сплошная практика.
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58. Искусство завершения

Так в чем же искусство? В том, чтобы вовремя признать, что что-то закончилось. Оно закончилось, и вам надо это завершить. Чувствуете разницу?



Думаете, все просто? Закончилось одно, начнется другое. Как любят говорить: закрывается одна дверь, открывается другая.

Но, во-первых, пока первая дверь закрывается, она может прищемить хвост. А то и вовсе зажать вас наполовину «там», наполовину «где – непонятно», а самые ценные части – посередине под сильным давлением закрывающейся двери.

Во-вторых, извините, оказываясь перед закрытой дверью, вы сначала видите только ее. И чтобы повернуться и посмотреть вокруг, тоже требуется время и ресурс. А когда захлопывают дверь перед носом, запас ресурсов для движения дальше, как правило, мал. В том числе ресурс уверенности в себе и в благости мира.

Так в чем же искусство? В том, чтобы вовремя признать, что что-то закончилось. Оно закончилось, и вам надо это завершить. Чувствуете разницу? То, что заканчивается, никак не зависит от вас. Это изменения, которые происходят вопреки волевым усилиям. Просто потому что ничто никогда не остается прежним. Утешительное «Все проходит, пройдет и это» неумолимо тем, что это так.

А если нечто, не зависящее от вас, изменилось и ваше перестает быть вашим – ну вот та самая захлопывающаяся дверь отделяет вас от того, что вы считали своим.

Ребенок вырастает и уходит в самостоятельную жизнь, и ему уже не прочесть на ночь сказку, укрыв одеялом. Подруга увлекается серфингом и уматывает с новой компанией ловить волну, а вас укачивает даже в машине, и вам не дозвониться за океан, чтобы рассказать, как раньше, что произошло за день. Друг продает машину, сдает свою квартиру и уезжает на Гоа, а вы по-прежнему менеджер по продажам и идете в офис, и, главное, вам это нравится, вы не любите Индию и песок на зубах! Ваш работодатель меняет курс по каким-то своим причинам, проблемам или новым возможностям, и ваше рабочее место… испаряется, вы, в общем, никуда не собирались, а придется. Ваш любимый человек вдруг обнаруживает, что… перестал вас любить и уходит, живет свою жизнь дальше, в принципе не задумываясь, что ваша-то жизнь была сплетена с ним и вы давно отвыкли быть в одиночестве. Еще жестче, когда человек уходит не из дома, компании или отношений, а уходит насовсем, умирает.

Закончилось прежнее. Теперь вам надо завершить то, что было прекрасно-ужасно-привычно, но перестало быть таковым.

Не обещаю, что научу с этим справляться. Если бы это было так просто, оно не было бы так больно.

Но некоторые возможные шаги дальше подскажу.

Чтобы искать новые открытые двери. Да хотя бы для начала просто перестать стоять перед захлопнутой, сползать по ней или стучаться с мольбами, чтобы открыли. Для этого надо, чтобы был тот, кто пойдет с вами дальше, – вы сами. Надо собрать себя в целое после того, как часть вас осталась за захлопнувшейся дверью.




Практика

Работаем. Перечислите, как обычно, на бумаге все, что вы давали тому, что осталось за дверью. Что давали на время, попользоваться, а что отдали совсем. Пример отданного насовсем – время. Перечислите все, при воспоминании о чем сжимаются зубы и наворачиваются слезы. Во внутреннем диалоге это звучит приблизительно так: «Ну как же?! Ведь я же ему/ей/им подарил(а)/ обеспечил(а)/починил(а)!.. Как можно вот так просто взять это и забыть?!» Держитесь. Можно и поскрипеть зубами, и разрешить течь слезам, и побить от злости подушку (больше ничего и никого не стоит, все остальное побитое не уменьшит проблему). Но запишите все.

Передышка.

Возьмите второй листок. И честно напишите все, что вы брали и получали, пока дверь была открыта. Честно – это значит не преуменьшая, не обесценивая. Вы ведь долго ходили через эту дверь, следовательно, там было много ценного и для вас. Не злитесь. Просто признайте это.

Передышка.

А теперь самое мистическое. Кладете перед собой два листа. И бормочете или мысленно произносите (бормотать – лучше, в полный голос – еще лучше, если есть время и пространство – можно даже кричать): «Мое забираю себе, твое/ваше оставляю тебе/вам». Бормочете, переводя взгляд от пункта к пункту каждого списка. Отсоединяя себя от того, что ушло. Завершая этот этап своей жизни.
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Когда сумеете отделить себя от того, что осталось за дверью, наступит легкость, свобода и… благодарность за то, что было. И вы сможете пойти дальше не с нервно бегающими в поиске других дверей глазами, а спокойно и величаво, или бодро и весело, или медленно и задумчиво – так, как надо будет ВАМ.
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59. Танец с саблями. Про границы

Жить в своих границах и рядом с границами другого, проникать не сливаясь, отделяться не кровоточа – это как танцевать танец с саблями. Всегда риск. Всегда навык. Всегда красота, когда получается.



Иногда меня озадачивает масштаб тем, которые приходят в голову. И ошарашивает собственное нахальство – рассказать о такой теме на одной страничке главы. Впрочем, почему бы и да.

Чем завораживает танец с саблями? С любым оружием. Тем, что грозное и опасное превращается мастерством танцора из чего-то, наносящего раны, пускающего кровь, в красивое, почти гипнотическое действие. При этом оружие остается оружием. А человек остается хрупким живым существом по сравнению со стальным клинком.

Сколько нужно часов, чтобы научиться двигаться в такт, складывать движения в узор, рассчитывая траекторию смертельно острого края…

У каждого из нас есть границы себя. То пространство и время, где заканчиваемся мы и начинаются другие люди. Да-да, именно пространство и время. Это только на поверхности земли кажется, что границу провести просто. Провести границу между собой и другим человеком значительно сложнее. И без войн, передела собственности, подходов к своим территориям и прочего выяснения отношений нельзя обойтись так же, как и при установлении границ государств. Только гибнуть за это так нелепо – единственный воин ты сам/а.

У младенца граница – только его кожа. Отделяться от матери в младенчестве и не надо, и опасно. Потом взросление от «я сам/а» через «родители, вы ничего не понимаете!» до «как же я соскучился/ась, мам-пап».

И все это время с каждым человеком, с которым приходится общаться, границы приходится выстраивать самому. Никто не остановится, приближаясь, если ему надо пройти на твою территорию. Никто не спросит заранее: «А готов ли ты, чтобы мои слоны пробежались по твоей пустыне?» Она же пустыня! Для другого. И человек искренне не понимает, почему слонам там не место.

Или, наоборот, вы сами будете стремиться приблизиться, стать близко-близко с тем, кто вам нужен/важен/любим. А человек вдруг исчезает. Или говорит совсем неласково: «Стоп-стоп-стоп! Тут мои поля-леса, я сюда никого не звал». И больно, однако, такое слышать. Примерно так же больно, как если бежишь кому-то навстречу и не замечаешь стеклянную дверь на своем пути.

И как же быть? Как узнать, где мои границы, а где границы другого? И что сделать, чтобы не биться и не топать в ботинках по чужим святыням?

Насчет того, как узнать, где можно остановиться, как проверить, можно дальше или надо остановиться, напишу позже. Сегодня только образ.

Жить в своих границах и рядом с границами другого, проникать не сливаясь, отделяться не кровоточа – это как танцевать танец с саблями. Всегда риск. Всегда навык. Всегда красота, когда получается.

И не будет точно проведенной границы. Придется танцевать.
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✍ Когда мои границы нарушали?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

✍ Когда границы нарушал/а я?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

60. Дыхание расстояния между нами

Как избежать трагедии? Да так же, как дышать – вдох-выдох. Приближаясь к другому человеку и отдаляясь. Сливаясь, влюбляясь в мужчину-женщину, в учителя, в гениального босса, в собственных детей и возвращаясь к себе.



Человек осознает свое одиночество. Сначала как угрозу жизни во младенчестве. Потом как повторяющееся ощущение на всех этапах своей жизни.

Ощущение не из приятных. Кроме, может быть, пары часов, когда все соседи по общежитию разъехались на каникулы. И настигает одиночество иногда даже в полной людьми комнате. Описывают его по-разному – как тоску, холод, отчаяние и прочие трудно переносимые состояния. Настолько трудно переносимые, что хочется как можно скорее от них избавиться, схватившись за другого человека. Приблизившись так близко, чтобы ни на секунду не остаться в одиночестве. И навсегда, чтобы больше не бояться того холода и тоски.

Но дальше происходит странное. Отогревшись от холода, вдруг обнаруживаешь, что руки, плотно обнявшие, вернее, схватившие другого, затекают. И жарковато уже. И воздуха не хватает.

Люди, которые особенно нуждаются в слиянии, перестают чувствовать себя вообще. Ни себя, ни другого ощутить уже не удается. Есть только многоконечное «мы», которому не слишком удобно передвигаться – геометрия конечностей мешает друг другу. «Мы», которому трудно взаимодействовать с другими людьми, потому что не хватает того, чем взаимодействовать. «Мы», которому становится скучно с самим собой, потому что вместо двух отдельных людей со своей историей, отдельными реакциями, мнениями и интересами все силы забирает «мы», не имеющее искренних желаний, потребностей и стремлений. Ибо это два человека, слепленных в одно.

Сливаются не только двое, но и целыми семьями. Детей тоже можно долго прилеплять к себе, чтобы не пугало одиночество. Некоторые все же вырываются и на всю жизнь потом боятся приближаться. Другие сдаются и прилипшими к родителям живут всю жизнь.

Многие подумают, что автор наворотила трагедий на пустом месте. Живут же люди, и ничего. И слившиеся, и одинокие, и вполне нормальные!

Трагедия – когда все долго остается, как сложилось однажды. Любое замирание и остановка – трагедия, потому что противоестественно, природоНЕсообразно.

Как избежать такой трагедии? Да так же, как дышать – вдох-выдох. Приближаясь к другому человеку и отдаляясь. Сливаясь, влюбляясь в мужчину-женщину, в учителя, в гениального босса, в собственных детей и друзей и возвращаясь к себе. Уметь быть с людьми и быть в одиночестве. Не бояться ни того ни другого. Пользоваться данным при рождении навыком соприсутствия в чьей-то жизни и отдельности, когда выдерживаешь время наедине с самим собой.

Ритм дыхания приближения-отдаления может быть разным. Когда-то глубокий вдох и долгий выход. Когда-то ускоренное дыхание бегущего за мечтой. Когда-то дыхание «по-собачьи», как дышат роженицы. Иногда человек замирает на вдохе или на выходе. Но нельзя замереть насовсем и остаться живым.




✍ Когда мне нужно больше пространства и автономии?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

✍ Когда мне нужно слияние/полное сближение с другим человеком или людьми?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________


61. «я человек нетворческий»

То, что вы придумываете, один из мощных, почти мистических источников энергии. Если сумеете признать в себе творца. Любые трудно переносимые события вы можете переплавить в творчестве.



«Я человек нетворческий». Эту фразу я слышала от людей не раз и не два. Скажу честно, каждый раз удивлялась. Потому что это противоречит моему опыту. Я вижу, что способность к творчеству – такая же базовая опция, как любопытство, желание удовольствия или радости. Каждый человек создает ежедневно уникальную историю своей жизни, для которой нет ни прописей, как это делать, ни схем, по которым действовать. Но вот же ж, «нетворческий».

Задумалась, почему такое может быть.

И первый ответ: такой «нетворческий человек» когда-то обесценил то, что делал. Давно. Скорее всего, в детстве. Нарисовал первый свой рисунок, старался, делал особенным, а посмотревший на творение взрослый выдал оценку, сказал, что подправить, и сравнил с Машей-Ваней, у которых получилось лучше. Огорчение, злость, оторопь, печаль – это такая смесь, что после нескольких попыток экспериментировать расхочется. Навсегда.

Впрочем, это тоже неправда. «Навсегда» расхочется рисовать, если раскритиковали рисунок, или расхочется петь, если не оценили попытку творить. Но среди тех, кто называет себя «нетворческим человеком», я знаю людей, которые создали свою жизнь как полноценную мелодию.

✓ Он, никогда не обучаясь специально, освоил профессию (в IT сфере), когда оказалось нужно, спланировал и поменял проводку во всем доме и квартире, неоднократно решал обычные мужские задачи, когда надо починить ломающееся или построить новое. Не творчество? Ну-ну.

✓ Она, работающая в бизнесе, считающая себя простым финансистом, создала систему бюджетирования, связав воедино три отдельно действующих системы учета в организации, и обучила этому всю компанию. И это не творчество?

✓ Ему как-то странно «повезло» с мамой и женой, что обе женщины терпеть друг друга не могут, а ему они обе дороги. И многие годы, десятилетия, он умудряется организовать мужскую помощь на два дома, праздники, чтобы у обеих женщин были подарки и не было встречи друг с другом. Думаете, без творчества тут возможно обойтись? Да, еще его обе считают слабаком, но это уже другая история.

✓ Она, никогда не стремившаяся работать за пределами дома, на скромную зарплату мужа-преподавателя создала уютнейший дом, в котором каждый уголок выверен и удобен, еда полезна и вкусна, одежда подобрана или сшита. И твердит, что она нетворческий человек…



Есть, конечно, еще причина, почему тревожно признать свою способность творить. Ведь если ее признать, то окажется, что вы – автор. А у этого слова-роли не только плюшки в корзинке. Это значит, что то, что вокруг вас существует, создано не только обстоятельствами, а и вами тоже. И надо принять ответственность.

Понимаешь, дорогой мой читатель, мы, люди, родились с потребностью творить. Даже если нас били по рукам, когда мы только начинали пробовать, даже если нас пытались стереть ластиком, когда было нужно поставить нас на место, даже если толпа провозглашает, кто велик, а кто нет, и вы не попали в великие.



Практика

Скажите «привет!» тому, что вы создали. Рисунку, поленнице у бабушки в деревне, испеченным оладьям или добытой для празднования Нового года елке. Распутанному конфликту на работе, найденному для друга врачу, спланированному для подруг путешествию. Сделанному с ребенком домашнему заданию, успокоенной из-за изменения курса доллара маме, выбранной вами при покупке в ипотеку квартире. Осуществленным по выстроенному маршруту делам за день, без творческой составляющей это было невозможно успеть. Подготовленным к празднику подаркам домочадцам и друзьям.

То, что вы придумываете, один из мощных, почти мистических источников энергии. Если сумеете признать в себе творца. Любые трудно переносимые события вы можете переплавить в творчестве: создать план действий, выразить в нескольких строках стиха, который можете никому никогда не показать, станцевать с кем-то или наедине с собой танец, сконструировать механизм или удобную полочку в вашем доме. Не откладывайте волшебную палочку, пользуйтесь. Вы – автор.
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✍ Мои создания, творения

_____________________________________________________
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_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________
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_____________________________________________________

62. Все всегда происходит вовремя

Человек не ищет новую работу просто потому, что надо, не начинает изучать новое «про запас», не вступает в отношения, не открывает для себя философские



Одни твердят: «Ах, если бы я раньше знал! Как жаль, что я этому научился только сейчас! Вот понял бы я это лет на 10 раньше».

Другие печалятся: «Надо бы подготовиться к старости, деньги откладывать. Хорошо бы английский выучить, наверняка пригодится. Вот давно хочу освоить бухгалтерский учет, но как-то все времени не находится, злюсь на себя».

Ошибаются и те и другие. Главная ошибка – представление, будто от усилий на уровне силы воли может измениться судьба. И странный, вынесенный то ли из детства, то ли из учебных заведений посыл, что требуется стараться и осваивать сложное заранее. Вот только заранее перед чем?

Ребенок забивает на школу, потому что ему неинтересно происходящее там. И находит для себя спорт. С упоением проводит ежедневно часы на тренировках. Но в школе получает одни двойки-тройки. Что делать родителям? Засадить за уроки? Отобрать то, от чего горят глаза? Или разобраться вместе с ним, как связано одно и другое, почему двойки усложнят его жизнь и станут препятствием даже в спорте. И признать, что больше тройки ему самому не надо, лишь бы уровень проблем в школе не отнял у него возможность заниматься спортом.

Человек, понимающий, что знание иностранного языка дает преимущества, но подходящий к этой задаче с позиции: «Я недостаточно хорош для работодателя, меня надо улучшить английским», скорее всего, будет страшно занят для уроков и начнет забывать о домашнем задании, даже если запишется на курсы.

Никто не ищет (так, чтобы успешно!) новую работу просто потому, что надо, не начинает изучать новое «про запас», не вступает в отношения, не открывает для себя философские концепции, если ему это внутренне не нужно. Большинство страданий от отсутствия чего-то в жизни происходят из непонимания: что именно нужно лично мне, что именно дает лично мне удовлетворение, без чего я не люблю жить.

Когда курильщик приходит на йогу, ни один разумный преподаватель не скажет: «Бросайте курить срочно». Скажут: «Практикуйте, само сложится». И ведь складывается. Если в жизнь вписывается йога, из нее выписывается то, что этому мешает.

И так во всем. Человек делает каждый свой шаг ровно в тот момент, когда готов поднять ногу, переместить центр тяжести и двинуться в ту сторону, куда ее, ногу, предстоит поставить. Нельзя ни ускорить это событие, ни задержать.

А если у человека случилось что-то плохое и он надолго замер от боли или ужаса? Значит, следующий шаг он сделает тогда, когда пройдет время, чтобы пережить боль и ужас. Да, многое может помочь это пройти, многое может помешать. Но так или иначе все произойдет в единственный возможный момент.

То же самое, если у человека происходит что-то хорошее и он уже сам стремится в этом хорошем задержаться, застыть. И следующий шаг сделает только тогда, когда будет готов.

Все всегда происходит вовремя. Когда человек готов воспользоваться возможностью, приходят варианты. Суета и беспокойство об упускаемом – это лишь искушение заполучить все или проконтролировать происходящее. Ни то ни другое не принесет удовлетворения.




Практика

Вспомните, что в течение вашей жизни случалось с вами не вовремя. Как вы сделали вывод, что это было не вовремя? Что в итоге вышло из этой ситуации? Каковы были шансы, что при другой последовательности событий вам сейчас было бы лучше или хуже, как оцениваете?

Вспомните и отмените досаду. Досаду на то, что упустили, на то, что так хотите себя заставить сделать. Если займетесь собой сегодняшним, обнаружите, что вам доставляет радость, приносит драйв, дает удовлетворение сейчас. Что вы не можете не делать. Вот это и стоит делать. Вот это и есть ваш сегодняшний шаг. И он происходит вовремя.
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63. Когда рефрейминг не работает

При глубоком знакомстве с собой, исследовании своих способов взаимодействия с реальностью, понимании источников своих выборов изменение словесного описания может серьезно влиять на состояние и даже события.



Рефрейминг – загадочное слово-калька с английского языка, используется во многих подходах к тому, как изменять к лучшему человека и мир вокруг него. Frame — рамка, вставлять в рамку, ге — приставка о переделке, действии заново. Есть наблюдения, что, когда человек формулирует что-то в негативной форме для себя, можно поменять формулировку, и негатив отступит. Например: «Завтра мне читать лекцию перед 50 слушателями, а я не умею выступать». И это при том, что человек готовился, репетировал и знает то, о чем будет говорить. Если найти иную формулировку, вроде: «У меня мало опыта выступлений, я готовлюсь больше опытных лекторов. Интересно, как завтра пройдет?», то страх уменьшится и станет управляемым азартом сделать непривычное.

По-простому это легче выразить фразой: «Как вы яхту назовете, так она и поплывет».

Это понятный способ внести корректировки. Но как у всего понятного, очень многое зависит от глубины и уместности применения. Помните поговорку: «Сколько ни говори «халва», во рту слаще не станет»? Так, да не так.

Из тяжелых времен, военных, в мемуарах описывают, что существовало убеждение: если пустой чай помешать ложкой 30 раз в одну сторону, то он становится сладким. Рассказывают, что становился. В ощущениях того, кто мешал, становился. И эта сенсорная, органов чувств, иллюзия спасала.

Система органов чувств в мирные времена остается той же. И так же позволяет создавать иллюзии. Только вот если в военные времена иллюзия, уход от реальности, помогала выжить до момента, когда появится еда, то в мирные иллюзия – все тот же уход от реальности. Если надолго уйти от реальности, потом об нее стукнешься.

Это первая причина, почему рефрейминг не работает. Если он создает иллюзию, то будет существовать только до тех пор, пока иллюзию поддерживает что-то извне. Многие программы личностного роста на этом основаны: с одного уровня на другой, плотное общение выпускников программ, поддержание ощущения групповой исключительности и т. п.

Вторая причина, почему изменение слов не меняет реальность, кроется в том, что не про ту реальность слова меняют. Например, кто-то решил применить рефрейминг и переставить слова, поменять формулировку, по поводу отношений с руководством. Например, так: вместо «Мой руководитель никогда не согласится на изменения» скажете: «Мне надо показать выгоды предлагаемого мной варианта». Если при этом причина конфликта в том, что человек ощущает себя школьником у доски в присутствии любого более статусного другого, то перемена слов, как перемена слагаемых, сумму (ситуацию) не изменит. На тренинге по этой теме может показаться, что это поможет. «Да изменит же! Я чувствую такой подъем! Я понял, что все зависит от меня!» Вот только на реальном рабочем месте первые же привычные покровительственные интонации начальника весь этот подъем «опустят». Можно еще поднакачать в тренинговой группе энергию так, чтобы человек решил сразу сменить место работы – ну чего с прежним начальником возиться, дайте мне простор, дайте мне нового начальника. Тут встреча с реальностью произойдет еще позднее. Потому что координаты для сравнения будут ловко снесены. Вместо работы над ситуацией, анализа того, что есть, чего хочешь, как этого достичь, что удалось достичь – новое место работы, новые отношения с коллегами и начальником. И сравнивать нечего.

И живут в мире люди, красиво рассуждающие про карты реальности (карта реальности – представление человека о мире, которое, как вы понимаете, у каждого свое, тем самым очень удобно отрицать не нравящиеся себе версии), но годами буксующие на одном месте. Не потому, что им там нравится. А потому, что не работает рефрейминг, лишь иллюзию создает.

Впрочем, название главы «Когда рефрейминг не работает». Значит, есть и ситуации, когда работает? Конечно. Как любой инструмент. Глупо молотком чинить или настраивать компьютер. Так же глупо, как микроскопом гвозди забивать, хотя с гвоздями может и получиться (это еще одна причина привлекательности упрощенных решений: ну и пусть такая железяка, как микроскоп, больше работать не будет, гвоздь-то забит!).

Изменение словесного описания может серьезно повлиять на происходящее при глубоком знакомстве с собой, исследовании своих способов взаимодействия с реальностью, понимании источников своих выборов. Приведу пример моего любимого, лично когда-то обнаруженного открытия.

Веками люди спорят, что такое свет и тьма. В философии, религии, войнах и беседах.

✓ За что надо бороться, как из тьмы выйти на свет или создать его (вот с созданием тьмы человечество никогда не заморачивалось, как это сделать, само как-то происходит).

✓ Как в собственной жизни быть светлым или хорошим.

✓ Тысячи версий «правильного человека» (кстати, мне лично ни одна не понравилась целиком).

✓ Как быть тому, кто пробыл во тьме долго, и вроде уже нет шанса добраться до света – уж больно путь к «правильному человеку» долог.



Однажды, уж не помню при каких обстоятельствах, я вдруг поняла, назвала словами, что дело не в количестве света или тьмы в поступках, не в месте, где ты находишься, а в направлении взгляда. В каждый конкретный момент времени дело именно в направлении взгляда. Либо я смотрю в сторону тьмы, либо я смотрю на свет. А как вы понимаете, спиной вперед мало кто ходит, значит, я в каждый момент выбираю направление. И на каждом этапе того, что со мной происходит, хоть с тысячей последствий моих предыдущих действий, я могу выбрать, куда направить взгляд.

Вот такой работающий рефрейминг получился у меня. Он дал мне свободу от чувства вины, от страха расплаты, от ажиотажа стремлений. И очень расширил мои рамки восприятия себя и других людей.

Так что, как и любой инструмент, рефрейминг имеет свою область применения, своих мастеров, свои ограничения.



Практика

Вспомните, когда в вашей жизни изменение словесной формы/ рамки того, что с вами происходит, изменяло все. Запишите.



✍ Когда в моей жизни изменение формулировки словами меняло смысл происходящего:
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64. Не все надо называть словами

И вот уже наслаждение превращается в обязанность и давит… Подождите пришпиливать бабочку до того, как она выбралась из кокона. Позвольте происходить тому, что само завязалось, расцветает, зреет или проклевывается.



«Вот так поворот», – подумаете вы. И это после всех слов о том, чтобы записать, назвать словами, чтобы посмотреть со стороны. После всех этих практик, в которых «запишите» повторяется постоянно…

А вот так. Есть многое, что от называния словами перестает быть тем, чем оно собиралось стать.

Подросток нащупывает, что ему интересно в этой странной взрослой жизни. Трудно это. Потому что взрослые не правы, взрослый мир постоянно диктует правила, которые бесят и напрягают. Но мысли о том, чтобы самому стать взрослым и писать эти правила на равных, все равно есть. И как тут пройти между Сциллой и Харибдой, чтобы и не поддаться правилам, и вписаться в них так, чтобы создавать? Да так, чтобы самому было не скучно и тяжело, а интересно и азартно. Впрочем, для чего вписываться в правила, тоже пока подростку не понятно. Но приходится постепенно признать их значение. Все равно взрослеть. И только-только пробуешь одно, другое, как взрослые налетают – а кем ты хочешь стать? А если ты сейчас не определишься, будет поздно. Надо готовиться и стараться. И подросток испуганно протестует или подчиняется…

Так же у взрослых. На новой работе к вам, как к новому человеку, присматриваются. Постепенно узнают, проверяют, какой вы, что от вас ожидать и как с вами выстраивать отношения.

К какой группе, формальной или нет, примкнете. Называть словами вслух сразу, кто вам нравится или нет? С кем согласны или нет? Это сразу припишет вас к чему-то, о чем вы еще мало знаете. А переиграть потом сложнее.

Подобное происходит и в отношениях с подругами или друзьями. Если вы не друзья с детства, сначала к вам возникает интерес. О чем он, этот интерес? Одна ситуация, где вы оказались единомышленниками, рождает желание «найти своего» и назвать это дружбой. Но ситуаций может быть много. А «друг/подруга» это уже обязывает – надо ли торопиться называть так другого?

То же и при знакомстве с интересным человеком другого пола. Флирт – это прекрасно. Надо ли называть его флиртом? Или это симпатия, которую осознаешь и хочешь, чтобы отношения продолжались? Но пока не знаешь, как именно, как надолго, какое чувство из этого может возникнуть. Надо ли называть?

Или возьмем для примера поиск своего призвания. Только-только понимаешь, от какой деятельности у тебя захватывает дух, да так, что ты теряешь счет времени, когда им занимаешься. Только-только что-то начинает получаться, как является некто, предлагающий создать бизнес-план. И вот уже наслаждение превращается в обязанность и давит…

Подождите пришпиливать бабочку до того, как она выбралась из кокона. Позвольте происходить тому, что само завязалось, расцветает, зреет или проклевывается.

Я понимаю, что неопределенная ситуация – это практически ад на земле. И не важно – неопределенность касается чего-то плохого или чего-то хорошего. Выдержать ее в любом случае тяжело.

Подождите, пока проявится настоящее. Успеете назвать. А то и другие назовут, когда родившееся выйдет на свет.

Торопливость в этом случае может убить бабочку, заморозить фантазию, отпугнуть новое.

Пусть все происходит в свой черед. Берегите родильный зал своей судьбы от инфекции. Потом сможете благодарить судьбу, себя, людей, увидевших и признавших новорожденное.



✍ Что пока я не собираюсь называть словами, какие темы, проекты, отношения и т. п.:

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

65. Неопределенность можно не делать адом на земле

Определите, что в ситуации зависит от ваших действий, а что не зависит совершенно. Первое превратите в план, второе возьмите в рамочку и назовите «погодные условия».



Странный звук в знакомом доме. Что это? Легкая тревога и облегчение, когда вспомнил, что принесенные в пакете продукты еще не разобраны и что-то там внутри съехало вниз, зашуршало.

Пришла в голову мысль, как можно решить задачу на работе. Но только завтра увижусь с шефом, если он еще не улетит в командировку. Тревожно.

Муж или жена сказали вам что-то странное. Общая картинка не складывается, диалог в голове продолжает прокручиваться. И дискомфортно.

Отпускает, когда так или иначе ситуацию определили. То есть когда вы смогли объяснить себе, что именно происходит, почему происходит и какие у этого будут последствия.

Помните? Психика не терпит незаконченных картин. Она дорисует по хвосту, исчезающему за поворотом, целиком животное, по фразе услышанной – историю с началом, серединой и развязкой, по обрывкам картинки – панораму. Это одна из причин, не единственная, почему так трудна для проживания ситуация неопределенности.

Любимые грабли таких ситуаций – быстро додумать самому, что происходит и как дальше. А поскольку это додумывание, дорисовывание происходит в эмоционально значимой ситуации (тревога), то потом очень непросто вносить корректировки в получившуюся версию «что это было». Человек защищает свою картину происходившего, тратит силы на эту защиту и надолго закрывает себя от контакта с реальностью. Чем жестче закрывает, тем позже и сложнее будет происходит проверка версии на реальность. Скорее всего, проверять реальность придется уже тем самым стуканьем о реальные углы и косяки, которые прикрыты иллюзорным туманом непроверенного объяснения происходящего.

Чем тревожнее переживание в неопределенной ситуации, тем менее гибок спасательный корсет своих придумок.

Чтобы позволить себе проверить реальность – задать вопросы, подождать дополнительной информации, совершить намеченные собой действия без гарантии результата и так далее, – нужно уметь выдерживать неопределенную ситуацию, не пытаясь от нее избавиться.

Как, ну как ее можно выдержать? Когда страшно, когда кажется, что надвигается катастрофа, когда хочется быстро что-нибудь сделать, чтобы стало понятнее и проще.

Прежде всего, взять паузу (опять?!). И честно расписать, что именно пугает, какая конкретно катастрофа может произойти. Дело в том, что неопределенность ситуации запускает фантазию. Я писала как-то про страх, где показывала, что фантазия всегда страшнее реальности, если войти с ней в контакт. В неопределенности фантазия разыгрывается особенно, версии дорисовки картинки до целого через все плохое, что может произойти, так разнообразны, что не отбиться от них ни планом действий, ни вариантами подстраховки, ни запасом сил.

Практика
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В неопределенной ситуации изложите все детали неопределенности на бумаге. Пропишите варианты развития событий. Определите, что в ситуации зависит от ваших действий, что не зависит совершенно. Первое превратите в план, второе возьмите в рамочку и назовите «погодные условия». Подготовьте экипировку, ибо не бывает плохой погоды, бывает плохая экипировка.

Ну и конечно, когда надо пережить трудное, проверьте, подключили ли вы все свои источники силы, все ли вилки в розетках, или пора что-то обновить. Сон, положительные эмоции, люди, умеющие быть рядом без расспросов, люди, умеющие обсудить варианты, и так далее. У каждого этот набор свой.
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66. Комплекс самозванца – что за зверь?

Так что не стоит от живого зверя в бункер прятаться или отстреливать его на подходе. Приручить, договориться, научиться совместно действовать – гораздо приятнее и толку больше.



Все удается. Огромный проект завершен. Восторженные отклики получены. Вам жмут руку, выплачивают премию или гонорар, говорят лестные слова о том, какой вы суперпрофессионал. Проходит день-два. И вам поручают новый проект, масштабнее первого. Или переводят на должность с большими полномочиями и заработком, или обсуждают с вами новый договор на то количество человек, объем работ, которые вы раньше еще не делали.

И вдруг появляется оно. Ощущение, что вы – маленький. Что все, что вы делали раньше, – случайность. Что вот сейчас они все придут и узнают, что на самом деле вы ничего не умеете. Как будто вы просто ловко всех обманули. И вот-вот обман раскроется. Становится страшно, неудобно, даже стыдно в чем-то или за что-то. Вы замираете, сбиваетесь с мысли, делаете не то и не так, как сделали бы без этих ощущений.

Это он и есть, комплекс самозванца. Комплекс он не потому, что это плохая черта, а только потому, что одновременно (в комплексе) появляются мысли плюс чувства плюс поведение, этими мыслями и чувствами запущенное.



Как вы помните, ничего в человеке не возникает лишнего и не нужного. Значит, этот зверь явился с целью. Какой?

✓ Еще раз предупредить, что гарантировать успех нельзя.

✓ Что для сложной задачи требуется сложная мобилизация усилий.

✓ Что сделанное ранее не довезет до новой победы, а значит, стоит продумать новый путь.

✓ Что регалии и победные кубки не делают из живого человека супер – героя, обязанного побеждать всегда и во всем.



Коли так, можно поблагодарить этот комплекс. Перестать обзывать себя самозванцем. И заняться тем, что интересно и вызывает азарт, отодвинув попытки оценить будущие результаты до того, как они стали результатами.

Но порой комплекс самозванца вводит в ступор. Как всякое лекарство становится ядом при превышении дозировки. И человек отказывается даже хотеть сделать то, что трудно и ново. Вот это обидно. В конце концов, чтобы почувствовать себя самозванцем, надо отважиться начать делать нечто не свое, запредельное, сложное, новое.



Практика

Вспомните, когда вы испытывали комплекс самозванца. Какая ситуация его вызвала? Чего вам в тот момент не хватало, чтобы спокойно чувствовать себя собой перед выбранной задачей?

Чтобы за спиной было пять таких проектов? Или десять? Ну так делайте. По одному. И через некоторое время у вас за спиной будет и пять, и десять.

Чтобы люди вокруг вас не просто похлопали по плечу, а предложили помощь или сказали, что подстрахуют? Сообщите им об этом – о том, что вам нужна помощь и что вам требуется подстраховка. Телепатия не работает.

Чтобы было больше информации о том, что надо сделать? Получите ее, соберите, узнайте. Потом подумаете, сможете сделать или нет. Пока нет информации, думать бесполезно.

И еще одна деталь о жизни этого зверя, комплекса самозванца. Чем масштабнее то, что вы делаете, тем он больше. Больше размах, больше трепета перед тем, как ввязаться (или сразу после того, как ввязался). Это ничего. Не бывает сильных чувств только в одну сторону. Они всегда амплитудой в обе живут. Если бояться силы комплекса самозванца, придется притушить мечту и укоротить задачу. Если же доверять себе, своей способности перенести и переработать любое явление в себе самом, то это поможет воплощать мечты в реальность и строить новые грандиозные планы.

Только вот бывают люди, у которых комплекс самозванца отключен. Давно. Может, потому что удачно избегали ошибок, может, потому что давно укоротили свои мечты, может, потому что было так невыносимо испытывать тревогу, что их психика сама заблокировала сомнения. Эти люди рискуют. Пропустить опасный поворот, не учесть слабое место в цепочке, подменить ценности результатом (нарушив принцип, что цель не оправдывает средства). Этому не стоит завидовать. Потому что дальше – либо жесткое приземление в непоправимую ошибку, либо формальные выхолощенные проекты, в которых нет ни души, ни радости, даже если они результативны и эффективны.
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Так что не стоит от живого зверя в бункер прятаться или отстреливать его на подходе. Приручить, договориться, научиться совместно действовать – гораздо приятнее и толку больше.
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67. Как зовут твою пустоту?

Заходит мужик в магазин, берет шло апельсинов, уходит.

Через минуту возвращается, берет еще кило. Так продолжается несколько раз.

Наконец, заинтересованный продавец выходит следом за мужиком, дабы посмотреть, что он будет делать, и видит: мужик, отойдя от магазина, останавливается у открытого канализационного люка и начинает кидать туда апельсины.

– Мужик, кто там?

– Не знаю. Но апельсины любит…

Анекдот




Это только один пример нераспознанной потребности, которая становится тянущей пустотой внутри. Таких примеров может быть бесчисленное множество, как и историй жизни. Я не скажу, что у каждого обязательно есть глобальная пустота. Конечно, нет. Но времена, когда сам не знаешь еще, чего ты хочешь, а напряжение, тревога есть, бывают у каждого.



Ощущение «чего-то не хватает, но хочется» – это немного иное явление, чем «кто – неизвестно, но апельсины любит». Но тянущее ощущение пустоты – чувство, знакомое каждому. Когда «чего-то не хватает».

Иногда это чувство вполне осознаваемо. И с ним можно договориться, как с голодом. Выбрать, что хочешь съесть, положить это на тарелку, насладиться вкусом и встать из-за стола с приятным чувством сытости и покоя во всем организме.

Труднее, когда не понимаешь, чего именно не хватает. Но как мужик из анекдота, подходишь к люку и кидаешь туда апельсины.

Здоровое человеческое существо все время живет в пульсации сытости-возникновения потребности (голод) – поиска способа ее удовлетворить-удовлетворения-сытости. Этот цикл можно описать с любого закольцованного этапа.

Что происходит, если потребность появилась, а не то, что способа ее удовлетворения, но и саму потребность осознать возможности нет? Как так бывает? Бывает.

Например, есть такой ребенок, у которого родители – люди сдержанные, на похвалу скупые и хвалят только по делу. Вроде со стороны смотришь – ребенок жаждет признания, подвиги разные совершает в учебе и спорте, и, когда получает пятерки и наградные кубки, его хвалят не скупясь. Все вроде функционирует нормально. Только почему-то этот выросший ребенок начинает пить или есть как не в себя или работать как запойный… Пытается взять себя в руки силой воли. И удается ему! Только вот без срывов не обходится. Сила воли накачана так, что обзавидуешься. А жажда неутолимая не проходит… Ни в трезвом, стройном или отдохнувшем состоянии. Ни в пьяном, объевшемся и вымотавшемся.

Потому что потребность и в детстве, и сейчас, во взрослости, когда вручают премии и награды, была не в признании. Ну то есть в признании тоже была, но не только в нем. Потребность была еще, например, в безопасности. Когда очень страшно получить не пятерку или не занять первое место. Не потому что выпорют даже. А потому что не заметят, проигнорируют, будут заниматься другими людьми, если ты не лучше всех и не первый.

Это только один пример нераспознанной потребности, которая становится тянущей пустотой внутри. Таких примеров может быть бесчисленное множество, как историй жизни. Я не скажу, что у каждого обязательно есть глобальная пустота. Конечно, нет. Но времена, когда сам не знаешь еще, чего ты хочешь, а напряжение, тревога есть, бывают у каждого.

Важно не игнорировать самого себя, ковыляя на силе воли, ведя себя как те родители из моего примера, которые удовлетворяют потребности в еде и крыше над головой и не ведают других. И важно дать себе то внимание, которое необходимо.




Практика

Вспомните, когда вы пытаетесь подменить одну потребность другой. Когда едите от усталости, спите от страха, пьете от неловкости, работаете от тоски. Наблюдайте, как вы это делаете. Через наблюдение появится пространство, в котором вы сможете узнать ту потребность, которая на самом деле не удовлетворена – до запихивания очередного куска в рот, не чувствуя вкуса, до выключения себя из сознания сном, до блокирования центров торможения спиртным, до подписания себя на новые подвиги.

Если получится, то будет больно. Найти способы накормить то, что создает пустоту, можно (да и не так уж больно), если история недавняя. Если история тянется, например, из детства, то сложнее. Не приходят в голову новые варианты, как еще можно удовлетворить потребность, порой слишком сильно впечатаны суррогатные способы. Поэтому мне бы очень не хотелось, чтобы вы проходили практику этой главы в одиночестве. Самоучитель назван «Без психолога», и советовать профессиональную поддержку я не должна. Но другого человека, того, кто чем-то похож на вас, потребностью ли или способом пытаться снимать напряжение, или просто того, кто умеет слушать, я вам желаю рядом. Когда вы решите разобраться со своей пустотой.
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Если, конечно, решите разбираться.
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68. Банально, но работает

Радость в середине. Научиться останавливаться на середине – почти волшебное умение. Достигается такое умение абсолютно обыденным способом. Осознавать то, что делаешь.



Ловлю себя на банальном. Так легко написать идею, поймать мысль, сформулировать мечту. И так скучно делать последовательно необходимые действия.

Ну вот обнаруживает человек свою пустоту. И даже уловил уже, чем можно попытаться ее наполнить, прикрыть, ослабить или накормить. А дальше-то что? Пустота возникала годами, десятилетиями. Привычка с ней справляться – тоже. То есть от одного умственного упражнения ничего не поменяется. «Тогда какой смысл вообще пытаться ее закрыть?» – подумаете вы.

Давайте так. Прежде всего, стоит пополнить свой ресурс доступными средствами, пока у вас сейчас есть немного сил (если вы читаете самоучитель, то какой-то запас сил у вас точно есть – книга, в конце концов, не реанимационное оборудование). Спокойным ритмичным темпом жизни, который вас в принципе устраивает. Хорошим отношением другого человека, нового в вашей жизни или давно надежно в ней присутствующего. Идеей, которая греет, хотя, конечно, идеи – это как костер из соломы, горит ярко, но быстро прогорает, если не делаешь их планом действий.

Итак, теперь запас сил есть? Тогда вернемся к банальному, понятному и самому трудному. Последовательному изменению поведенческого шаблона.

Разберу пример с едой. Она самый распространенный способ заполнять пустоту. И самый вроде бы безопасный по сравнению с алкоголем, медикаментами и прочими химическими веществами. Но также становится ядом при передозировке. Только отравляет медленнее других – тяжестью в животе, килограммами на теле, ограничением движения и желания, накапливаемыми болезнями. Медленно, но, увы, надежно.

В тексте одной пьесы, прочитанной мной в детстве, была такая мысль: «…Кто скажет зайцу, чтобы бежал до середины леса? Потому что после середины он уже из леса выбегает… Кто скажет пьянице, что радость – в середине бутылки?… Двигаясь под действием центростремительной силы, мы проскакиваем середину и уже под действием центробежной начинаем удаляться от того, к чему так стремились. Все мы живем по краям… Середина пустынна…» Не помню автора. Но мысль на всю жизнь запомнила.

Радость в середине. Научиться останавливаться на середине – почти волшебное умение. Достигается такое умение абсолютно обыденным способом. Осознавать то, что делаешь.

Когда ваши голод или жажда придают вам ускорение при движении к тому, что может удовлетворить эти потребности, тогда перед тем, как поглощать, притормозите. Совсем остановитесь. Протяните руку к тому, что уже достижимо. Но медленно. Не хватайте, как двухлетка, чтобы тут же запихнуть в рот. Станьте гурманом, предвкушающим, различающим нюансы вкуса, наслаждающимся одним укусом, присваивайте каждую деталь ощущений, насыщаясь ими.

Выключите пылесос. Свой внутренний пылесос, который засасывает в вас вселенную, не позволяя распознать ее. Да, возможно, вы еще много лет не решите путаницу с потребностями, которые с детства не удовлетворялись. Но зато вы сможете уже сейчас спасти свое тело от последствий этой путаницы.

Человек парадоксально многофункционален. Когда теряет зрение, обостряется слух; когда теряет слух, начинает видеть гораздо больше деталей картинки. Когда для человека заблокирован один источник энергии, он может получать ее из других источников. Для этого придется осознать происходящее с собой: захотеть, то есть испытать голод, понять, чего хочешь, найти желанное, получить, стать сытым. Собственно, заполнение пустоты тем, что доступно, а не тем, что на самом деле необходимо, работает по тому же механизму. Только дал сбой какой-то из этапов: то ли понимание, чего на самом деле человек хочет, то ли знание, как можно получить желаемое. Перенастройте этот механизм с работы против вас на работу на вас.



Практика

Подготовьте привычный свой источник заполнения пустоты. Именно подготовьте. Честно. Если это еда, то положите на тарелку порцию, которой вам будет достаточно. Если это алкоголь, то поставьте перед собой то его количество, про которое знаете, что оно даст удовлетворение, но не отравит. Если это работа – напишите план достижений на месяц, которые оставят вам время на остальную жизнь.

Остальное уберите из зоны доступа. Еда – хоть замок на холодильник, хоть не покупайте ни на грамм больше. Алкоголь – вылейте лишнее. Работа – заставьте себя отказаться от всего, что сыплется сверх вашего плана.

И медленно присваивайте то, что отмерили. Разжевывая каждый кусочек, глоток и дело. Называя то, что чувствуешь, словами.

Так, чтобы ни грамма, миллилитра, часа не проскочило «будто во сне». Почувствуйте сытость. Если не получится с первого раза – получится с десятого.

Я же говорила – банально и нудно. Последовательно. Но как только вы будете делать это достаточно долго, чтобы тело ожило от прежнего отравления, у вас появится легкость в желудке, отсутствие похмелья, день, заканчивающийся без тяжелой усталости. Это даст вам не просто удовольствие от поглощаемого, но и силы. Чтобы чувствовать себя, чтобы разбираться с путаницами, чтобы проживать в принципе жизнь не «как во сне».
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✍ Что я могу прочувствовать, присвоить из желанного: мой эксперимент по наполнению тянущего чувства пустоты. Чем, как, что чувствую.
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69. Беда простых решений

Массовая трансляция упрощенных объяснений и решений – ну что ж, во всем массовом существуют мода и тенденции. Это одна из граней реальности, в которой мы виртуозно живем. Лишь бы не путать моду и реальность.



Вам еще не надоели встречающиеся повсюду статьи на тему токсичных родителей и вообще людей? А про страшный вред обесценивания личности человека или его точки зрения? А про ценность «здесь и сейчас»? На тему успеха информационный поток разделился надвое: одни агитируют за немедленное стремительное развитие умения зарабатывать, создавать, достигать, другие твердят о том, что успех в социальном плане гораздо менее важен, чем субъективное ощущение счастья без всякого успеха.

Когда-то, навещая подругу, родившую первенца раньше нас всех, я изучала у нее на полке книги про то, как растить детей. И удивленно заметила, что соседствуют столь разные по исповедуемым принципам книги Комаровского и Спока. Спросила, как так? И услышала гениальный ответ: «Я читаю их всех, выбираю самое удобное и считаю это правильным».

Отличный способ отбора информации, когда надо пройти через младенчество своего ребенка. К сожалению, этот принцип не везде применим.

Если одно лишь описание явления снимает острые вопросы, это неплохо. Но мало какие вопросы снимаются за один раз. Очень хочется однажды получить ответ и успокоиться по поводу того, о чем волновались. Только вот искушение «закрыть тему» порой становится крышкой, консервирующей все в том состоянии, которое уже сложилось.

Многие воспринимают это так: ну да, родители были токсичны, их поступки создали проблемы в том, как человек обращается с собой и миром. Если списать все на родителей, то способы обращения с собой и миром можно не менять. Ну а что, родителей не поменяешь, детство не перепишешь. На этом можно успокоиться и не думать о неприятном.

А ведь для того и есть взрослость, чтобы получить шанс увидеть, как складывались те или иные отношения в детстве. Понять, где вы с тех пор действуете автоматически. Рассмотреть, какие еще варианты действий возможны. И выбрать, как поступать дальше.

Увидеть причину явления – это только начало пути. Пути, у которого вряд ли есть конечная точка. Потому что смысл заключается в самом пути. Задача не в том, чтобы компенсировать не полученное ранее, не сделанное давно. А в том, чтобы выбирать каждый день на каждом повороте своей истории то, что считаешь важным, приятным или ценным. Самостоятельно выбирать.

Не так страшно обесценивание, как привычка бросать: «Да, ему/ей было легко», «Ну подумаешь, вовремя сделали проект», «Да они в принципе не понимают, как не правы». Или про самих себя: «Ну я же не спортсмен», «Мне ведь никогда не удавалось в конфликте победить», «А куда я денусь с подводной лодки?»

Не столь важно, достигнете вы успеха по общим критериям или нет. Проблемой становится мучительное переживание, что не достиг такого, как надо. Можно отказаться от успеха, но не потому что не потянул, а потому что, потянув, выбрал не биться дальше на этом поле.

Сегодня, когда силы на исходе, планы не выстраиваются, а тревога подступает, передышка за счет текста, в котором сказано: «Ты не виноват, это с тобой сделали люди/обстоятельства/жизнь», пойдет на пользу. Когда отдохнете и появятся новые ресурсы, тогда станет нужнее бодрящий вопрос: «А куда стремитесь в будущее?»

Меня порой упрекают, что про одно и то же я говорю противоположные вещи. Но эти люди не замечают, что говорю я их разным людям и в разных жизненных сюжетах. Человеку на грани нервного срыва я аргументированно скажу, что можно не делать то, что он считает необходимым делать. Что все можно отменить. А тому, кто месяцами не делал ничего для себя нового, стану рисовать мотивирующую картину, как и что можно преодолеть, чтобы двинуться дальше. Сверхтревожному родителю я буду показывать, насколько дети прочные существа и смогут выдержать многое, что их можно отпустить получать шишки. А для расслабленно успокоенного родителя найду способ озадачить, спровоцирую напряжение, чтобы он создал основание, рамки его подростку, на которые можно опереться или от которых можно оттолкнуться.

«Упростив, понял – усложни обратно» (Ю. Устинов).

Ни одно решение не бывает применимо везде и всегда. В этом, пожалуй, заключены главная сложность и главное очарование нашего мира. Каждый раз придется искать свое решение именно в этой уникальной ситуации. Но то, что это столь непреложно, – повторяющаяся закономерность. А значит, с каждой решенной задачей оттачивается навык «решать задачи».

Главное – не выбирать для себя однотипные задачи. И не думать, что, однажды решив что-то определенным образом, надо переносить такой способ решения на все похожие, а тем более на непохожие, сюжеты.

Когда огромной популярностью пользуются общие для всех списки того, как стать счастливыми, здоровыми и богатыми, важно понимать, что это массовая трансляция упрощенных объяснений и решений. Ну что ж, во всем массовом существуют мода и тенденции. Это одна из граней реальности, в которой мы виртуозно живем. Лишь бы не путать моду и реальность.



✍ Мои примеры того, как решение менялось в зависимости от ситуации, моего состояния, внешних обстоятельств:
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70. «Я хочу, чтобы ты» как вампир

Посмотрите, какие из ваших желаний выросли из «я хочу, чтобы ты». Сформулируйте, что именно вы хотите для себя в этом желании.



На это явление я натолкнулась, когда затеяла проект по формулировке желаний Деду Морозу. Обнаружила, что очень многие желания у людей касаются не самих себя. Желают родным, миру, соседям и «ЖилКомСервису». Точнее, даже так: желают себе родных, мир, соседей и ЖКС такими, чтобы себе было хорошо, спокойно или удобно. И, казалось бы, что тут плохого?

Это не плохо, это бесполезно. Потому что все другие люди – другие. И желать их изменить, даже с самыми благими намерениями, – значит ставить себя в зависимость от того, на что не можешь влиять.

Само намерение «я хочу, чтобы ты» превращает автора намерения в зависимого человека. Получается, что свое благополучие обеспечивается не собственными поступками, настройками, печалями и радостями, а состоянием, поведением, намерениями другого человека.

Когда в самом себе не хватает внутреннего благополучия, целостности, принятия, появляется искушение добрать это у другого. Только вот если он/а не подчиняется, неприятно. И все больше тянет на попытки заставить другого стать «таким, как я хочу». Все меньше остается внимания на то, что зависит от собственных действий.

И тут, увы, в ход идет манипуляция. Чувством долга, жалости или вины. Надо же как-то повлиять на этого непослушного человека. Вплоть до того, что появляется обвинение: «Ты мне не даешь того, что мне надо». И это, как коррозия, разъедает и собственное состояние, и отношения.

Получается, что нельзя ни о чем договариваться с другим человеком? Нет, не получается. Договариваться как раз можно и нужно. Никто не угадает, какие желания живут в вас, пока вы свои желания не озвучите. Все дело в границах. Снова в них.



Чтобы начать договариваться, придется уметь говорить о себе. О том, как волнуешься, если твой ребенок забивает на учебу. О том, как тревожно, когда твой любимый человек не делится происходящим в его жизни. О том, как дискомфортно, когда тебя не ставят в известность о намерениях или планах.

Говорить о себе. Для этого нужна смелость. И собственная устойчивость. У другого человека есть право не согласиться менять свое поведение. Тогда придется вам самому/самой суметь перенести несогласие. И принять его. И скорректировать собственные ожидания, поведение и планы в связи с несогласием.



Второй способ начать договариваться – прямая, открытая просьба, со смелостью принять отказ. Ваша способность принять отказ дает другому человеку свободу ответить на просьбу. Ваша устойчивость выдержать риск того, что на прямую просьбу могут ответить согласием или отказом, позволяет искренне сделать для вас то, что вам важно. Или не сделать – но тоже искренне, без вранья о занятости или неспособности, без увиливания и наезда в ответ.

Открытая просьба – это еще и ответственность. Ваша ответственность за то, что вы вмешались в жизнь другого человека своими потребностями. Такая ответственность приводит к необходимости быть благодарным, если просьбу выполнили. И тогда цикл завершен: потребность, признание ее, просьба, выполнение или отказ, благодарность или принятие отказа. Цикл контакта завершен («контакт» – термин из гештальт-подхода, я позднее о нем расскажу подробнее). Завтра будет другой цикл. Инициированный вами или другим человеком. И у другого цикла тоже будут все варианты развития: отказ от контакта или контакт. И он тоже завершится, если вы дадите этому шанс, а не зависнете на какой-либо фазе.

Границы прочерчивать – это не за ушком чесать. Бывает дискомфортно. Но у понятных границ понятные бонусы: возможность живых, открытых, честных отношений. Без гарантий, но с хорошим потенциалом для развития.



Практика

Напишите список своих желаний. От души. Не скупясь. Не торопясь. Отложите на время.

Посмотрите, какие из ваших желаний выросли из «я хочу, чтобы ты». Сформулируйте, что именно вы хотите для себя в этом желании. Сумейте сказать другому так, чтобы у него был шанс отказать. Порадуйтесь, если не отказывает. Поблагодарите. Примите, если вам отказали. Сами откликнитесь на просьбу или осмельтесь отказать – свободно, без насилия над собой. Получите благодарность или выдержите огорчение того, кому отказали.
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И так далее…
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71. Желать как дышать

И напишите свой список желаний. Лично себе. Без обязанности делиться, хвалиться, выполнять. Просто дайте своим желаниям буквы.



Есть очень разные способы чего-либо желать. Да-да, чего вы улыбаетесь? Даже желают люди по-разному, хотя называют это одним глаголом.

Одни желают, как будто отталкивая от себя то, что не нравится, перебирая в голове все детали того, что мешает, задевает, портит жизнь. Например, желают избавиться от старой машины, тесной квартиры или плохой работы. Получается, что они все силы своего желания тратят на контакт с тем, что хотят изменить. Не странно ли?

Другие желают восторженно, с размахом и полетом. Так, что начинаешь завидовать их фантазии и нахальству. Только вот, если порасспрашивать: «Зачем тебе миллион долларов?» или «Для чего тебе свой остров и замок?», оказывается, что это не желание. А приятная сказка, рассказываемая самому себе. И никакого иного эффекта, кроме наслаждения рассказом, от такого желания не требуется. Миллион заиметь страшно, а в замке на острове дует, и не налетаешься к маме на воскресные блины.

Третьи страстно и «сфокусированно», постукивая ногой или рукой, твердят: «Мне надо вот это, мне надо вот это, мне надо вот это и только оно!» Очень обижаются, когда мироздание не обеспечивает их по точно выданному техзаданию. В качестве аргумента цитируют банальное: «Если сильно хотеть чего-то, это обязательно исполнится». Кто, интересно, первый сказал эту фразу? Предполагаю, что это был какой-нибудь фанатично любящий свое дело мастер, достигший признания. Беда только в том, что он не «хотел сильно», а много делал ради своего дела. Но наши третьи эту деталь упускают и сосредоточиваются на хотении и подробностях техзадания. Желая «двушку» в Чертанове, ни за что не заметят начала нового строительства рядом со снимаемой квартирой, ведь это не Чертаново. Они будут дальше «сильно хотеть». Не, ну а что… Тоже занятие.

Четвертые не смеют желать. Ну как же, в мире столько горя и бед, а я тут буду хотеть бусики или машинку. Или еще круче: «У меня столько недостатков, а я себе чего-то там хотеть пытаюсь». Или: «У меня нет фантазии, были бы все здоровы, мне и достаточно» (кстати, если и правда достаточно, то этот человек уже достиг просветления). Другая банальная фраза «Бойтесь своих желаний» – это произведение авторства четвертых. Никто не согласен не сметь желать в одиночку. Надо, чтобы и другие боялись хотеть, для этого так важно описывать всякие ужасные последствия неточно сформулированного желания, и тогда превращается игра – в регламент. Чтобы неповадно было.

Пятые опасаются захотеть неправильного. Сначала надо отхотеть все, что положено: здоровье, миру мир, красный диплом всем детям и дачу маме с папой. И, может быть, потом, когда уже все правильное отхотел, можно пожелать себе ну маленькую крошечку, хотя бы всего лишь новую обувь на распродаже или бритву, которую давно хотел попробовать. Ой, что, еще рано? Еще «не дохотел» правильного? Извините, простите, мне, собственно, не так уж нужна обувь/бритва.

Шестые. О, я почти забыла о шестых. Они не хотят, потому что… придется выполнять. Для них каждое сформулированное словами желание – это вызов и внутренняя подписка под обещанием выполнить. Они, конечно, крутые, эти шестые. Они реально сделали в жизни столько всего, что порой дух захватывает. Только вот поверить, что можно желание просто загадать, а не превратить его в план действий, не могут. Они так много требуют от себя, что на шутку, игру, легкость не остается пространства.




Практика

Зайдите в комнату, закройте дверь. Убедитесь, что никого больше в комнате нет. Осознайте, что из людей в этой комнате только вы. Пожалуйста, заметьте, когда внутри собственной головы и собственной мыслью пригласите в комнату маму-папу-учительницу-коллег-конкурентов-проповедников и прочее человечество. Не надо. Пусть пока побудут за дверью.

И напишите свой список желаний. Лично себе. Без обязанности делиться, хвалиться, выполнять. Просто дайте своим желаниям буквы. Назовите их словами.

Сколько получилось? Если хотите, чтобы было больше, повторите эксперимент через пару дней. Ваше подсознание подтянет данные под задачу Выполните эту практику в несколько подходов.

Что делать со списком дальше? Так известно же – отправить его куда-нибудь: Деду Морозу, в дальний ящик или в пень. Главное, с глаз долой. Всё.
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✍ Мои желания

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________


72. Что вы хотите, чтобы о вас говорили, когда уйдете в мир иной

Когда знаешь, каким ты хочешь быть через 10, 20, 30 лет, становится проще делать выборы сегодня. Даже если нет четкой конкретной цели, а есть только образ будущего себя, то в результате ты оказываешься в нужном месте в нужное время.



Нет, это не про печальное. Это все про тот же компас, который позволяет не терять чувство свет-тьма, верх-низ, вперед-назад в суровых ситуациях неопределенности.

Идея не моя. Вычитала ее много лет назад у Стивена Кови. Представьте, что на ваших похоронах выходят люди и говорят о вас слова. Какие люди там присутствуют? Что они о вас говорят? Что они помнят о вас после того, как все траурные процедуры закончены?

Только давайте честно. Не про красивую картину хорошего человека. А про ваше искреннее желание, каким человеком быть, если рассматривать сразу всю жизнь.

Вот, предположим, вы много лет работаете на одну компанию. Вы это делаете, потому что вам нравится образ постоянного человека, вкладывающегося в одно дело, да? Тогда совпадает ваш образ себя через много лет и то, что вы делаете сейчас. Если же причина вашей длительной работы на одну компанию объясняется словами «так сложилось», то история зазвучит совсем иначе. А что вы сами хотите от своего труда по большому счету?

Или другой пример: вы меняете работы, переезжаете с места на место, начинаете все время с нуля. Вы хотите этого разнообразия или вас гонит тревога и неудовлетворенность? Если первое – желаю всевозможных вариантов. Если второе, то, может, стоит притормозить и разобраться?

Рассмотрим еще один вариант. Вы меняете женщин или мужчин. Вам действительно близка история Казановы в мужском или женском обличии или вы избегаете близости и привязанности? Если второе, то вы наверняка время от времени пытаетесь остановиться, стать иным, но потом все это опять заканчивается связями с новыми партнерами.

Когда вы суровы с детьми и считаете, что лучше вы их подготовите к жизни, чем жизнь будет бить по голове неподготовленных. Это ваше истинное намерение быть опорой, при отталкивании от которой они становятся сильнее? Или вы панически боитесь за них или за себя как родителя? Если первое, то все в порядке. Если второе…

У Славы Полунина есть слова: «…У меня есть закон – называется «Ноги в воду». Каждые три-пять лет надлежит сесть на берегу реки, опустить ноги в воду, ничего не делать, сидеть и думать: что ты сделал за эти годы? Зачем? Нужно ли это было делать? Куда ты идешь?.. Каждые три-пять лет нужно сворачивать. Обновление, понимаешь? Ты не можешь все время идти вот так… Даже если идешь к какой-то определенной цели, то идти нужно вот так (рука выписывает змеиный зигзаг). Идти все время по одной дороге скучно, неинтересно, неправильно. Ужас повторения: здесь уже сидел, здесь лежал, с этим пил, с этим ел, с этим плясал. Невозможно. Словом, ты должен устраивать себе ревизию: счастлив ты или нет. Этот самоконтроль – регулярная, обязательная процедура. Как умывание. И если ты чувствуешь на теле чесотку несчастья – ее необходимо устранить. То есть нужно понять, что именно и в каком месте неправильно, – это раз. И найти в себе силы сделать из этого места шаг – это два. А это всегда очень больно. Очень непросто. И абсолютно необходимо».

Когда знаешь, каким ты хочешь быть через 10, 20, 30 лет, становится проще делать выборы сегодня. Даже если нет четкой конкретной цели, а есть только образ будущего себя, то в результате ты оказываешься в нужном месте в нужное время.

Это работает так же, как в случае, когда необходимо пройти по людной станции метро из одного конца в другой. Нужно держать внимание на точке, куда вам надо дойти, тогда вы будете меньше сталкиваться с людьми. Гораздо меньше, чем когда пытаетесь обойти каждого следующего.



Практика

Поставьте эксперимент по преодолению пространства, заполненного людьми. Сначала идите, обходя каждого. Потом выберите себе дальнюю точку, куда хотите дойти, идите к ней и посмотрите, что изменится.
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✍ Что я хочу сделать, испытать, прожить до конца моего пути?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

73. Внутренний ребенок. Твой. Сколько ему/ей?

И примите своей взрослой частью свою детскую. Вы увидите, что произойдет с вами: возвращаются силы и интерес, придумывается новое, вы осмеливаетесь ходить по новым пространствам. И возвращается чувство игры – легкость, смелость, желание играть.



Сколько лет вашему внутреннему ребенку? Слышали о таком? Внутренним ребенком называют ту часть личности, которая сохраняет детские черты – любознательность, нетерпеливость, неуемную энергию и требовательность удовлетворить свои потребности немедленно.

Хотя, конечно, обществу удобнее общаться с выросшими, управляемыми людьми. Или самоуправляемыми, это хуже, конечно, чем с управляемыми, но лучше, чем с детскостью.

Принять своего внутреннего ребенка порой мешает упрек: «Что ты как маленький?», «Что ты как ребенок?» Этот упрек – типичный рычаг манипулятора, желающего себе получить то, что… хочет его собственный внутренний ребенок. Здесь и сейчас, любыми средствами. Нам сейчас важно обратить внимание на то, что слова «быть как ребенок» используются, чтобы осудить другого за неугодные нам действия. А значит, и ваш внутренний ребенок в опасности. И стоит защитить своего.

Итак, сколько лет вашему внутреннему ребенку? Странный вопрос. Ну какой такой возраст может быть у внутреннего ребенка? Но если вы вспомните ситуации, когда вам становилось до слез обидно или когда вы восторженно радовались происходящему, почти подпрыгивая и хлопая в ладоши, или подпрыгивая и хлопая, или любую иную, когда эмоции были не по-взрослому резки и чрезмерны – сколько лет вам в тот момент было?

Я обнаружила, что мой внутренний ребенок – девочка 3–5 лет. Встречала у других людей разные варианты. Двухлетний карапуз. Первоклашка с распахнутыми от интереса глазами. Заводила средней группы детского сада. Четырехлетний «почемучка».

Есть в психологии несколько версий, что делает внутренний ребенок в нашей жизни. Первую версию я уже озвучила: он – источник энергии, творчества, любопытства к жизни, которые нужны в любом возрасте. И понятно, уже из первой версии, что избавляться от внутреннего ребенка – это как вырезать из себя все перечисленное.

Вторая версия, что внутренний ребенок – это застрявшая в развитии часть личности. И тогда задачей становится этого внутреннего ребенка потихонечку растить. Из двухлетки, тянущего все в рот, до хотя бы старшего дошкольника, способного уже немного управлять порывами. Мне эта версия нравится только одним. Если вашему внутреннему ребенку не хватило чего-то – чувства защищенности, восхищения им, тепла, принятия или чего еще, – то можно из себя взрослого немного добавить себе же ребенку того, чего не хватило.

Некоторым девочкам никогда не говорили, что она принцесса и красавица. Те, которым это говорили, вряд ли поймут, как трудно жить без такого во взрослой жизни. Трудно строить отношения с мужчинами, доверять им, не хватаясь за единственного «первого встречного», который показался спасителем.

Некоторые мальчики никогда не слышали, что сделанное им – круто. Что он может добиться всего, чего захочет, и победит всех драконов. Те, которым это говорили, удивляются, что их друзья, их коллеги или сотрудники не рвутся проявлять инициативу и рисковать, действуя.

Детство не переиграть. Вы уже взрослый. И теперь вы можете дать своему внутреннему ребенку то, чего ему не хватает. Сказать, что эта девочка в вас – принцесса, или признать, что мальчик в вас – герой. Пожалеть, когда он валится на пол и стучит ногами. Не дать кусать окружающих, но не испуганно-злым окриком воспитательницы в детском саду, а спокойно-уверенным сильным и ласковым движением мамы или папы, понимающих, что происходит и как с этим справиться. Отстранить самого себя от сложной задачи ответственности за любимых взрослых (ох, как много детей усыновляют и удочеряют своих родителей и тянут этот непосильный груз…). Позволить своему внутреннему ребенку наброситься с кулаками на обидчиков, пусть под кулаками и будет не сам обидчик, а подушка, его изображающая.

Теперь вы сами себе и мама, и папа. Какими бы ни были ваши настоящие родители, их ребенок уже вырос. Все, что было прожито вместе, – прожито. А вот ваш внутренний ребенок – только ваш. Обращайтесь с ним с любовью, пожалуйста. Балуйте, независимо от того, баловали или нет вас, когда вы были ребенком. Позволяйте шалить, уверенно уберегая от опасности. Утешайте, когда страдает, какого бы размера и повода ни был предмет страданий. Теперь состояние этого ребенка в ваших руках.




Практика

Поживите некоторое время – полчаса, час – состоянием вашего внутреннего ребенка. Если он несчастен и/или не любим – побудьте таким сами. Если он хулиганист – хулиганьте. Если ему надо творить – творите, и плевать, что вы не умеете держать карандаш в руках, рисуйте, если ему хочется порисовать.

И примите своей взрослой частью свою детскую. Вы увидите, что произойдет с вами: возвращаются силы и интерес, придумывается новое, вы осмеливаетесь ходить по новым пространствам. И возвращается чувство игры – легкость, смелость, желание играть.

Если совсем трудно самому с этой темой, найдите людей, с которыми сможете это сделать. Рядом или вместе.




✍ Каков мой внутренний ребенок?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

✍ Что любит?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

✍ Что не любит?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

✍ Чем я могу его/ее побаловать или порадовать?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________


74. Приблизиться/отдалиться и выжить

Люди похожи на дикобразов, идущих по ледяной снежной пустыне: они жмутся друг к другу от холода и страха и колют друга друга своими колючками.

Артур Шопенгауэр




Позвольте себе открываться, несмотря на риск получить отказ, игнорирование или испытать разочарование. Шагнуть, споткнуться, удариться, пережить, подняться, шагнуть снова.



А то и не жмутся даже, предусмотрительно, чтобы самим не колоться. Некоторым кажется, «чтобы не колоть других». Но это тем, кому почувствовать укол еще страшнее.

Когда ребенок учится ходить, падения не смущают его. Шлепнулся на пол. Или не заметил, или поревел от жесткого приземления. Но как только перестал реветь, снова встает и пытается идти.

Счастливое неведение детства о том, что другие люди – это отдельные существа, защищает от столкновения с ними. По сути, до некоторого времени что мокрый памперс, что мама, не давшая засунуть в рот вот ту замечательную штуку, воспринимаются как продолжение самого себя. Иногда причиняющее дискомфорт, но быстро починенное.

Потом открывается собственная отделенность от всех остальных людей. И, что сложнее, отделенность от вас других людей.

Мы учимся с этим обходиться. С переменным успехом. То испытываем радость от дружбы, наставничества, любви. То натыкаемся на разочарование, отвержение, боль.

Только вот в отличие от обучения ходить, после того, как стало больно, кажется, что можно обойтись без приближения к другому человеку. И человек прекращает попытки.

Кто-то сливается с теми, к кому удалось приблизиться. Посвящает жизнь тому, чтобы не отдаляться. Отменяет собственные желания, игнорирует изменение своих потребностей. Очерчивает круг проверенных «своих людей» и не пытается видеть людей новых. Трагедия происходит тогда, когда тот, с кем слился, решает пойти дальше.

Кто-то выстраивает оборонительный рубеж и дальше него никого не пускает. Вроде избежал боли. Только вот что делать с образующимся внутри холодом от пустоты вокруг?

Кто-то осваивает один способ приближения – по делу, с коллегами по работе или работодателями – и пользуется только им. А что? Хорошо. Все понятно и рационально. Кто, кому, зачем и на каких условиях что-то должен делать, говорить. Правда, почему-то попытки на этой же основе сближаться с людьми не по делу не складываются. А если и решается человек на сближение с людьми вне деловых тем, то все равно общение получается ровно в рамках договора. Приходится торговаться, оговаривать гарантии, но это утомительно, да и работает только до даты окончания договора.

Такие желанные близость и возможность разделить часть жизни с другим человеком захлебываются в страхе оказаться потом не нужным. Поэтому, конечно, если дружба, то навсегда, если любовь, то до гробовой доски. Чтобы не переживать снова вот этот трепет, а получится ли войти в отношения. Не рисковать окончанием отношений. Не связывать себя с кем-то, кто вечно идет не в ногу, дергая вас и причиняя неудобство, а то и боль.

Так. И каков же правильный вариант? Тот, что вы назовете правильным. Через осознанный выбор своего отношения к близости и вероятности приблизиться. Через ваш выбор поведения с другими людьми.

Рене Браун записала на конференции TED 7 лет назад лекцию «Сила уязвимости». Ее подход и результаты исследования – один из возможных ответов, что назвать правильным, как выбрать желанную себе близость к другим людям или отдаленность. Признать, что уязвимость делает человека живым. Позволить себе открываться, несмотря на риск получить отказ, быть проигнорированным или испытать разочарование. Шагнуть, споткнуться, удариться, пережить, подняться, шагнуть снова.

Для меня, после всех моих попыток и историй сближения с людьми, выбор на сегодня такой: если есть желание приблизиться – надо приближаться. Отменив свое сильное желание получить гарантию длительности, полноты или качества близкого общения. Приходится делать выбор между двумя своими желаниями – «приблизиться» и «гарантий». И быть благодарной за то время близости, которое суждено в каждой конкретной ситуации. На один разговор, на несколько часов совместно проведенного времени, на сутки общения или несколько дней путешествия. Конечно, если это время было прекрасным, досадно, когда оно заканчивается. Но коли пустить опасение впереди себя, то близости не будет вообще. Ни на час, ни на день. У моего выбора, разумеется, есть и теневая сторона, усложняющая жизнь. Без открытости и искренности любое общение перестает для меня быть интересным в принципе. Не остается пространства для общения формального, что также порой причиняет дискомфорт. Но это вечно так с выборами – они идут в комплекте светлой и теневой стороны.



Практика

Чего опасаетесь вы, когда испытываете желание приблизиться к другому человеку? Что самое неприятное может произойти, если вы сделаете шаг к близости? Вы уже переживали ее окончание? Вы справились с окончанием? Раз вы читаете этот текст, значит, история продолжается.

И, может быть, в вас достаточно сил и запаса прочности, чтобы рисковать. Снова и снова.
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75. Конструировать радость

Если что не понравится, разберите самолетик и сконструируйте дом или робота. Но не ждите, что снизойдет нечто свыше, начинайте простое такое всамделишное колдовство.



Да-да, конструировать. Радость. Как в детстве из отдельных железяк конструктора усилиями ваших рук вдруг появлялись автомобиль, самолет или тележка.

Знаете, почему люди делятся на тех, кто любит вписанные в календарь праздники, и тех, кто тоскливо осознает приближение Нового года или собственного дня рождения? Впрочем, претендовать на то, что назову единственную причину, я не стану. Просто озвучу версию.

Часть людей рады возможности присоединиться к «намоленному» времени. Они любят, чтобы все вместе готовились к празднику, чтобы на улицах напоминали о том, что пора готовиться. Чтобы поучаствовать в общем действии. И закрутиться в хороводе события.

Другая часть человечества испытывает в это время ощущения, похожие на насилие над ними. Как будто предписано праздновать и радоваться. А их собственная, глубоко уникальная личность радоваться не желает.

Есть в этом разделении что-то от общего движения взросления, как мне кажется. Сначала полная зависимость младенчества, потом полное отвержение подростковости, потом, может быть, взрослое принятие взаимного влияния людей друг на друга.

Получается, что те, кто радуется по календарю, – двух типов. Те, кто делает, как положено, потому что по-другому, по-своему еще не захотели, не отважились или не хватает ресурса. Вторые – те, кто понял, что без взаимодействия человеку не обойтись, что люди рядом, делающие то же, что и ты, – не обуза, а источник сил. И пользующиеся общим танцем, чтобы испытать свои собственные радость и праздник.

Ну как вы понимаете, те, кто общие праздники не любит, похоже, вышли из притяжения зависимости «как надо», но до ценности общего действа не дошли. Поэтому они «баба Яга против». Хотя, насколько я заметила, тоже любят подарки, вкусную еду и поворчать на вот это все.

Был у меня как-то декабрь, когда даже при наличии маленьких детей я никак не могла захотеть праздновать Новый год. И кто-то мне сказал: «А ты выбрось все свои елочные игрушки и купи новые». Смешной совет. Но, как оказалось, рабочий. Пока я их выбрасывала, пока ходила среди рядов, где продают новые, отблеск праздника упал и на меня. И пусть отраженным светом, но радость появилась.

Как конструируете свою радость вы? Ну не станете же вы просто ждать, когда она на вас снизойдет как ожидаемое страдающими поэтами вдохновение…




Практика

Выспитесь. Да, первый шаг этот. Без него все остальное приходится делать через силу.

Шаг второй. Согласно уже не раз обсужденному в самоучителе, закройтесь в комнате и напишите, чего хотите вы. Пижамную вечеринку или поход в ночной клуб. Просмотр любимого сериала в приятной компании или посещение концерта. Поездку за город или сбор большой компании у себя.

На этом шаге очень важно не «хотеть» то, к чему привыкли. Пусть никто не ожидает, что вы хотите именно этого. Но захотите – вы.

Шаг третий. Вам нужны сторонники. Выберите из всех своих знакомых того, кто может хотеть того же. Нет, не того, кто раньше участвовал в привычном – эти товарищи скорее погасят идею, чем разовьют.

Шаг четвертый. Купите, найдите, сделайте ту вещь, которая вам нужна для вашего желания. Просто держите ее на виду, в кармане, на столе, в холодильнике. И посмотрите, как к ней станут подтягиваться другие вещи и события, которые достроят радость.

Если что не понравится, разберите самолетик и сконструируйте дом или робота. Но не ждите, что снизойдет нечто свыше, начинайте простое такое всамделишное колдовство.




Сколько часов сна в среднем было у меня за последнюю неделю? Если не меньше 7- перехожу к колонкам ниже.
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76. А счастье было так возможно! Или невозможно

Что вы делаете, когда ситуация неопределенная? Чего боитесь больше всего – быть отвергнутым или стать привязанным?



Что за жизнь! Вечно это напряжение – будет встреча с человеком или нет. И я не о назначении собеседования, организации дружеской вечеринки или свидания. Я о том, что происходит, когда время и пространство сводят тебя с человеком, но это не значит, что вы встретитесь – что увидите друг друга такими как есть, примете, будете готовы продолжать общение.

Есть в гештальт-подходе понятие о цикле контакта. Любое взаимодействие с человеком (и не только с человеком, но сейчас про людей) проходит три стадии.

✓ Преконтакт. Когда замечаешь нового человека, принюхиваешься, присматриваешься, чувствуешь, как относишься к нему, пытаешься понять, как человек относится к тебе. И выбираешь – идти ли дальше на общение или нет.

✓ Контакт. Когда совпадает желание общаться, возможность, тема, цель, радость от процесса и/или искренности, потребность войти во взаимодействие. Может и не случиться.

✓ Постконтакт. Когда раунд общения должен быть завершен. Либо по времени. Либо конечностью энергии, посыла для общения. Либо из-за понимания, что больше контакта с этим человеком не надо. Либо просто потому, что это цикл – невозможно все время находиться в контакте с кем бы то ни было.

У каждой стадии есть свои вариации развития. Сегодня хочу поговорить о преконтакте.

Это, скажу я вам, непростой этап (а какой простой? но об этом позже). Преконтакт – максимально неопределенный момент в общении. Еще не понятно, свой человек или чужой. Еще неизвестно, какие с ним возможны отношения. А значит, все страхи – быть не принятым/отвергнутым, оказаться хуже, чем есть, или слишком хорошим, чтобы тратить время и силы на общение с этим конкретным человеком, – оживают мгновенно. Те, у кого подобные страхи не оживают, как правило, и человека-то не видят, то есть продолжают оставаться в своей прекрасной нарциссической занятости собой. Но там и контакта не будет.

Из-за трудности оставаться в стадии преконтакта, трудности не спешить в контакт и завершение, люди поступают по-разному.

1. Ограничивают круг общения «старыми» людьми.

2. Проскакивают преконтакт, торопясь в иллюзию контакта (дружба с первой встречи, секс на первом свидании, клятва верности работодателю в первый день работы, а то и на собеседовании).

3. Закрываются в собственной значимости и, по сути, игнорируют, что другой человек не такой, как ты.

Но это не решает проблему.

Первые натыкаются на то, что даже с самыми близкими людьми после расставания надо встречаться заново. Вы изменились, человек изменился. И чтобы стало тепло и близко, надо заново проходить преконтакт. И это воспринимается как что-то неприятное, тяжелое: ощущением отвергнутости, страхом потери близости навсегда, обидой на расстояние, которое чувствуется.

Вторые, вломившиеся в контакт с зажмуренными глазами, постепенно понимают, что безоблачной встречи не случилось. Что не очень-то и единомышленник этот новый человек, с кем стремительно задружились. Что партнер совсем иной, чем казалось с зажмуренными глазами. Что у работодателя есть-таки недостатки, и еще большой вопрос, надо ли быть и оставаться верным.

Третьи через некоторое время понимают, что все время общаются только с собой. А это и одиноко, и скучновато, если честно. Обмена-то не происходит.

И как с этим быть?



Практика

Притормозите. Опять. Не дайте себе проскочить этап присматривания и сближения. Снова познакомьтесь, прежде всего, с собой. Что вы делаете, когда ситуация неопределенная? Чего боитесь больше всего – быть отвергнутым или стать привязанным? Распознали свой страх? И не убегайте от него.

Посмотрите своему страху в глаза. Совершенно точно за жизнь вы переживали отвержение. И пережили. Совершенно точно за жизнь вы привязывались и проживали это. Так ли это было трудно, чтобы отказываться от новых сюжетов сближения. Или жизнь как раз и складывается из переживаний и проживания их. Так, может, вы управляете этим страхом, а не он вами?

Задержитесь в преконтакте. Пока не почувствуете, чего вы сами хотите в этой ситуации. Пока не почувствуете второго участника встречи – как отдельного человека, у которого тоже есть желания и страхи. Понимаете, он ведь тоже не знает сразу, как с вами и обращаться, и быть. Быть отвергнутым или привязанным.



Так у вас появится пространство, чтобы выбирать, как действовать дальше. И уже с открытыми глазами идти в контакт или отказаться.

Так у вас будет шанс встречи. Которую, конечно, никто не гарантирует. Но если она случается, жизнь расцветает впечатлениями, ощущениями, мыслями и воспоминаниями. Может, оно того стоит?
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✍ Что чувствую я, находясь на этапе преконтакта с человеком, проектом, сообществом?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________


77. Несчастье Юлия Цезаря

Перестаньте совмещать дела и действия. Хотя бы на несколько минут несколько раз за день. Делайте что-то одно, но всем своим существом – телом, мыслью, ощущениями. Это лучший путь к полноте происходящего, некоторые называют ее счастьем.



«Я, как Юлий Цезарь, могу шесть дел одновременно делать!»

Будто похвастался, а стоило бы пожаловаться. Что дает умение делать несколько дел одновременно? Эффективность. А это очень коварное явление, ошибочно вознесенное на пьедестал. Хотя что я говорю? Почему ошибочное?

Там, где нужна эффективность, есть четкая цель, которую надо достигнуть. Обязательно измеримая. Там, где цели не умеют измерить, об эффективности только говорят. Итак, четкая измеримая цель. Чья? Бизнеса, учредителя, автора идеи, заказчика. Какое значение имеет личность сотрудника, его душевное состояние, потребности, желания и остальное? Правильно, имеет значение только то, что стыкуется с целью, а она должна быть эффективно достигнута. Остальное лишнее.

Я достаточно обосновала, что максимальная эффективность – это бесчеловечность по отношению к конкретному индивиду?

Но иногда без эффективности просто не справиться. Мамы маленьких детей знают, как это. Когда надо одновременно присматривать, чтобы годовасик не влез туда, где опасно, занять трехлетку чем-нибудь, чтобы не пихал куда не следует годовасика, приготовить поесть им, мужу, себе (ай, ладно, себе не важно), промониторить вечно длящуюся стирку и не спотыкаться об игрушки, мечтая об уборке.

Мужчины тоже знают такое. Правда, на моем опыте наблюдений такие цейтноты у мужчин чаще всего связаны с работой, и на пункте № 4 в списке дел (а то и № 3), которые надо одновременно делать или контролировать, большинство мужчин взрывается. При всем желанном равенстве возможностей, способности все же у мужчин и женщин ко многому разные, в том числе к выполнению одновременно нескольких задач.

Благо ли это – несколько задач одновременно? Увы, нет. Упомянутое время воспитания двух и более детей раннего возраста проносится в памяти как плохо восстанавливаемая вереница событий, нырнула-вынырнула.

Еще один пример. Если одновременно есть вкусную еду и читать ленту соцсети, что запоминается? Хорошо, если слова из ленты. Точно не вкус съеденного…

Когда вы делаете что-то одновременно, вы теряете вкус каждого из своих дел. Даже выходя на пробежку с музыкой в ушах, вы теряете шум ветра, тишину падающего снега, звуки города или голоса птиц, ощущение собственного тела, ритм своих мыслей… Когда женщина садится вязать перед экраном, чтобы посмотреть фильм, который хочет посмотреть, она уже точно не проживет события этого фильма в полной мере – прикладная занятость не даст. Вы бывали на таких совещаниях, когда руководитель одновременно пытается вести совещание, отвечать на сообщения в телефоне и думать о решении задачи? Они крадут время всех, устает сам ведущий, чувство удовлетворения от решенной задачи отсутствует, даже если она решена.

Я сама умею делать много дел сразу. Жонглировать задачами и успевать невозможное. Только вот после таких подвигов, если я не остановлюсь и не заторможу, меня выносит или в усталость страшную, или в тоскливое настроение, или я начинаю ошибаться, не вписываясь в образные и настоящие косяки.

А ведь удовольствие возможно только при сосредоточенности на одном – том, что делаешь прямо сейчас.



Практика

Подарите себе сосредоточенность на одном. Пусть на 10 минут. 10 минут без привычки выдержать трудно, захочется перескочить на что-нибудь. Не получается 10 – пусть на 3 минуты.

Пьете кофе? Какая у вас чашка, вкусный ли этот кофе, расслабились ли вы, пока его пьете, что рядом с вами, какие звуки, что вы видите, пока пьете кофе, удобный ли стул, диванчик, на котором сидите? Получите удовольствие.

Собираетесь на работу? Посмотрите, все ли вы сложили, что хотели взять с собой? Что остается дома после того, как вы выскочите за дверь, чтобы успеть на работу? Раскиданные вещи после быстрых сборов? Пусть так. Я не к тому, чтобы их собирать. Получите удовольствие от того, что вы можете оставить их так, если нет времени. Получите удовольствие.
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✍ Мое удовольствие, детали, ощущения, мои 10 минут удовольствия:

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

78. Контакт бывает только на границе

Получается, что для контакта, встречи важно сначала представлять, какой/ая вы сами. Чтобы не бояться потерять себя, измениться, увидеть другого, принять конечность контакта.



Помните – преконтакт, контакт, постконтакт? Контакт – это не просто. Далеко не всегда физическое взаимодействие людей становится контактом. Попробуем разобраться.

Может, контакт – это про то, когда глаза в глаза? Дыхание синхронно. Мысли угадываются и фразы досказаны. Из «я» и «ты» вдруг возникает «мы». И уже мы хотим, мы идем, мы возвращаемся. Мы как единое целое и общая дыхательная и все остальные системы.

Нет, это не про контакт. Это про слияние. Когда исчезают и «я», и «ты». Когда нет границ – одно сплошное перемешанное пространство. Встречаться не с кем. Встреча слила двух людей в одно, и входить в контакт некому.

И как в юности желанно это чувство! В дружбе, в любви, в работе. Потому что в том возрасте еще ой как страшно быть отдельным. Так пугает отличие себя от других. Так хрупки еще представления о том, кто я, что проще слиться с другим – совсем.

Только вот потом, пытаясь вспомнить, а что же происходило с другим человеком, каким он был, чего хотел или не хотел, – не помнишь. Помнишь только свой накал чувств и переживаний. Ну правильно, из-за полного слияния другого было не рассмотреть, войти в контакт было не с кем.

Хорошо. Так, может, контакт – это когда границы очерчены, роли расписаны и проговорены, обязанности и права зафиксированы, и каждый ответственно делает свою часть отношений согласно договоренности с другим. Вряд ли. Хотя в ситуации, когда границы очерчены, больше шансов на контакт, на мой взгляд. «Почему?» – спросите вы? Отвечу.

Контакт – это взаимодействие на границе. Вашей и другого человека. Только на границе. Потому что без соприкосновения границ негде и нечем взаимодействовать. А при отсутствии границ некому взаимодействовать, потому что оба участника проваливаются друг в друга.

Контакт – очень живое явление. В нем есть много непредсказуемости, энергии, спонтанности. Конфликт – это тоже контакт, представляете? Если искренне и спонтанно, если здесь и сейчас, отваживаясь взаимодействовать.

Так вот, контакт целителен и для отношений, и для каждого человека в отдельности. Но он требует смелости, зрелости, сил, умения. Поэтому так искусительно его… имитировать. Красивыми словами и приятной наружностью.

Контакт преображает. После того как вы вошли в контакт с другим человеком, ваше внутреннее «Я» тоже немного меняется. Поэтому и нужна смелость: если вы не уверены в целостности или ценности своего «Я», на контакт будет трудно идти, вдруг «исчезнешь».

Контакт – это как напряжение, возникающее между разными полюсами, которое позволяет соприкоснуться двум людям, искренне проявить себя в присутствии другого, которое дает энергию, удовлетворение и знание. О себе и другом.

Если вы теряете силы после взаимодействия, контакта не было. Это почти как закон физики – при горении выделяется тепловая энергия. При контакте – другого рода энергия, но она обязательно появляется.

Получается, что для контакта, встречи важно сначала представлять, какой ты сам. Чтобы не бояться потерять себя, измениться, увидеть другого, принять конечность контакта. Да, конечность.




Практика

Вспомните, какое из взаимодействий последнего времени было контактом? Со всей неторопливостью преконтакта, когда изучали другого и свою реакцию на него. Со всей спонтанностью контакта, в котором вы и другой человек были как два явления природы, происходящих одновременно и влияющих друг на друга.

Подумайте, в каких ситуациях вы от контакта убегаете. А в каких ситуациях стремитесь скорее слиться вместе, чтобы не испытывать напряжение отдельности, перестать чувствовать одиночество. Что в вас заставляет вас бежать или сливаться? Можете ли вы выдержать какое-то время это напряжение, чтобы не потерять возможность контакта?




[image: ]

И пусть встречи происходят.
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79. «Остановись, мгновенье» – это не к добру

Пережевываете ли вы то, что получили в контакте, или глотаете целиком, не зная потом, как это переварить. Присваиваете ли себе происходившее или все время хотите добавки.



Поговорили о преконтакте, контакте – пришло время постконтакта.

Так хочется застыть в непросто достигнутом контакте. Не только получить энергию, а получать ее снова и снова.

А так не бывает. Контакт – это яркое, искреннее взаимодействие, находиться в котором постоянно невозможно. Как невозможно быть все время на пике радости или горя. Пик пройден. Начинается что-то другое.

Но чтобы другое началось, надо завершить то, что состоялось.

Вот тут и вступает в силу постконтакт. Когда надо оторваться от того, с кем контактируешь. Отдалиться. И наедине с собой встроить результат контакта в собственную личность, в свое представление о мире. Присвоить прожитое. Переработать впечатление и сделать его частью себя.

Все это невозможно, если не выйти из контакта.

У Фрица Перлза, основателя гештальт-подхода, есть метафора взросления человека. Что рождаемся мы сосунками, которые получают готовую еду (молоко), просто всасывая ее в себя. Не сосунок регулирует, когда оторваться от груди, не он выбирает, что будет в составе того, чем его накормят. Сосунку надо лишь всегда иметь доступ к источнику молока.

По мере взросления у человека появляются зубы. И он уже должен откусить выбранное, пережевать, проглотить и переработать это внутри своего организма так, чтобы откушенное стало частью уже существующей системы, а то, что не может быть переварено, было выведено наружу.

Так вот, способность идти на контакт и выходить из него сродни способности выбрать нужное, откусить его и, переварив, сделать частью себя.

Да, после того, как хорошее заканчивается, грустно. Но взрослость и заключается в том, чтобы не разрушаться от переживания негативных чувств и знать, что дальше тоже будет много нового, разного и ценного.

Постконтакт важен тем, что вы выходите из контакта и остаетесь наедине с собой. Понимаете, чувствуете, как вы относитесь к тому, что произошло на вашей границе и границе другого человека. Что изменилось в вас, в другом, в мире вокруг вас? Какое послевкусие осталось у вас? Готовы ли вы идти на контакт с этим человеком дальше?



Практика

Как выходите из контакта вы? Резко отворачиваетесь или медленно отдаляетесь. Оставляете части себя, отделяясь от другого, или четко чувствуете границу своей кожи и кожи другого и осознаете это расстояние между. Держитесь до последнего так близко, как только возможно, или спокойно продолжаете свой путь с благодарностью за завершенный контакт.

Что вам больше свойственно – затягивать или прерывать контакт? Благодарить или испытывать досаду? Надеяться на новые встречи с этим или другими людьми или планировать, как их избегать?

Пережевываете ли вы то, что получили в контакте, или глотаете целиком, не зная потом, как это переварить? Присваиваете ли себе происходившее или все время хотите добавки?

Постконтакт закрывает раунд взаимодействия и дает силы для новых встреч. Миновавшие его теряют и прошлый контакт, это неизбежно, и отдаляют следующие контакты.



А как вы?
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80. Благодарность раздражению

Раздражение – яркий индикатор того, что представление о чем-то разошлось с реальностью. Это самый надежный инструмент, требующий проверки соответствия.



Ох уж эти приступы раздражения! Возможно, вы счастливый редкий человек, который их никогда не чувствует. Но более вероятно, что вы почему-то стараетесь их не замечать…

Вроде вполне успеваете ко времени, уже представили, как будете парковать машину, и тут вдруг выворачивает прямо перед вами большой троллейбус и медленно, меееедлеееенно перестраивается. Вспышку раздражения чувствуете?

Или зашли в магазин, быстро все нашли, что нужно. Идете к кассе, а прямо перед вами в кассе заканчивается чековая лента, и кассир останавливается ее менять.

Обеденный перерыв, вспомнили, что надо позвонить приятелю, а он не берет трубку.

И так далее, и тому подобное.




Раздражение – яркий индикатор того, что представление о чем-то разошлось с реальностью. Это самый надежный инструмент, требующий проверки соответствия.

Если бы не было этого, почти ядовитого, похожего на кислоту внутри, ощущения раздражения, то пребывать в иллюзии или фантазии можно было бы гораздо дольше. Пока накопленные ошибки представления о реальности вместо контакта с ней не стали бы снежным комом с горы, рискующим накрыть собой все.

Пример. Легкое раздражение после разговора с коллегами. Если его проигнорировать, то можно не понять, что, например, данные, которые вам показали, вызывают сомнение. Построить на этих данных следующий этап проекта. И еще через несколько шагов наткнуться на то, что результат, отправленный заказчику, не соответствует техзаданию. А раздражение предупреждало…

Что делает среднестатистический человек, испытав раздражение? Правильно, ищет способ его сбросить или…. проигнорировать, увы. Обругав кого-то, порой не того, кто раздражение вызвал. Задавив его в себе, человек вечером с удивлением обнаруживает повышенное давление или изжогу.

В то время как можно раздражение использовать как красную лампочку на панели автомобиля. Если загорелась – требуется проверка.

В порядке ли ваш организм? Хватает ли ему сна, еды, отдыха и нагрузки? Да-да, организму нужен баланс, и перестать заботиться о балансе, приведя все в порядок однажды, не получится.

В порядке ли ваш темп жизни или вы пытаетесь успеть тысячу дел, забывая о чашке кофе или нормальном обеде? Если не в порядке, то ради чего вы так уплотняете жизнь, что не живете? И сколько еще времени вы планируете так жить?

Давно ли вы проверяли свое представление о том, как должны идти дела? Проверка реальности – давно была? Когда вы последний раз обсуждали ход событий с близким кругом людей? Каким бы вы ни были интровертом, разговор с людьми – самый доступный способ сверить то, что вы думаете о них и мире, с ними и миром.




Практика

Ближайшие два дня записывайте каждый приступ раздражения, который у себя заметите. Записывайте время, место, сюжет, когда возникло раздражение.

Посмотрите, есть ли закономерность? Повторяется ли время, место, сюжет. Если да, то это то самое пространство, в котором сбоит контакт с реальностью. Как в проводке – искрит.

Ну а как проверить и провести профилактику, мы уже много говорили в самоучителе. И пусть раздражение работает на вас, а не вы становитесь обязаны его обслуживать.
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81. Играть иль не играть?

Во что играете вы? И играете ли?



Есть разные точки зрения о том, куда девается ребенок, когда человек вырастает. Ну вот тот самый ребенок, который любил дедушку, конфеты и играть в прятки. Некоторые направления наук о человеке почему-то считают, что ребенок превращается во взрослого и с ним надо обращаться как со взрослым с момента… вот тут показания путаются. То ли с возраста совершеннолетия в 18 лет, то ли со смутного представления об окончательном взрослении (а у кого-то оно не наступает и в 40). Странно это для меня.

Мне ближе теории, которые описывают человека как совмещающего в себе все проживаемое. Когда на каждом этапе к предыдущему добавляется новое, творчески встраивается и реорганизует всю систему. Но не вычеркивает предыдущие этапы.

А это значит, что тот ребенок, который «конфеты-прятки-дедушка», никуда не делся. Живет себе внутри большого ответственного взрослого, научился не мешать по большей части. Но время от времени скучает.

Потому что основная деятельность ребенка – игра. А многие ли из нас оставили игре место в своей жизни?

Вас не удивляет, с каким азартом человечество увлеклось бегом и марафонами? Это один из способов включиться в игру – соревнование, улучшение результата, коллекционирование мест, где пробежал.

Конкуренция на работе тоже игра. У кого по каким правилам. Важнее, правда, ради какой цели. Ведь если игра ради пользы – это уже вполне себе работа.

Ради чего же в принципе игра? Чем отличается игра от трудовой деятельности, выполнения обязанностей и соблюдения правил ПДД и прочих других?

Несколько определений.

ИГРА – тип осмысленной непродуктивной деятельности, где мотив лежит не в ее результате, а в самом процессе (Википедия).

ИГРА – активность индивида, направленная на условное моделирование некоей развернутой деятельности. Для человека – форма

деятельности в условных ситуациях, направленная на воссоздание и усвоение общественного опыта, фиксированного в социально закрепленных способах осуществления действий предметных, в предметах науки и культуры (Головин С.Ю. Словарь практического психолога. Минск, 1998).

ИГРА, ИГРОВАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (англ, play) – один из видов активности человека и животных. Игра – форма жизнедеятельности молодых животных, возникающая на определенной ступени эволюции животного мира (Большая психологическая энциклопедия).

Общее в этих определениях то, что целью игры является не результат, а сам процесс игры. Причем в этом процессе могут осваиваться вполне себе серьезные навыки.

Во что играете вы? И играете ли?

Пока есть маленькие дети в доме, многие родители наслаждаются легитимным разрешением играть. Доигрывают недоигранное в детстве и играют заново. Отталкивают детей от новых игрушек, пока не поиграют сами. Или громко доказывают свою правоту в настольных играх.

А если дети выросли или даже с ними вы не очень-то любили играть, то недоигранным осталось многое.



Практика

Придумайте игру. Можно мысленную, сюжет которой не будет требовать действий, а только позволит наблюдать, как действуют другие. Здорово, если игра будет с действиями – что-то сказать-спросить-переставить.

Если не придумывается своя игра, вспомните, в какую игру вы играли последний раз с кем бы то ни было, и организуйте новый раунд. В шашки, шахматы, карты или «Монополию».

А в какие игры вы играете с самим с собой? Например, игра в изучение английского языка или в похудение-накачивание мышц. Смотрите, тут какая штука. Если вам нравится сам процесс – это игра. Если вы мучаете себя и заставляете – это нудная тяжелая обязанность, которую вы делаете на пределе силы воли, а значит, даже достигнув результата, вряд ли захотите продолжать.

Сделайте игру из того, что вы все равно делаете. Найдите способ получать удовольствие от процесса. И тогда не столько важны будут результаты, как отлично проведенное время.
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82. Непростые отношения с «надо»

Какие «надо» вы выбираете для себя сейчас – лично ваши, вам нужные «надо». Как балансируете между свободой отменить любые «надо» и свободой выбрать, в чем себя заставить напрячься?



Дороги дисциплины такие разные. Начинается все с банально-школьного «есть такое слово – надо». Или детсадовского? Или родительского?

И куда денешься, приходится соответствовать. Причем поначалу очень важно, чтобы твое стремление соответствовать заметили, оценили и признали. А сказавшие часто принимают твои усилия для «надо» как должное и просто… не замечают.

Или сравнивают тебя с другими, которые делают «надо» круче, ярче, масштабнее и так далее. И не важно им, что у других другие стартовые условия, дороги к этому результату или обстоятельства жизни, что прочитанное на открытом уроке тобой стихотворение ты выучил сам, а не мама и папа, профессиональные актеры, помогали срежиссировать. Что нарисованная тобой собака, с падающей от нее по всем правилам, как тебе кажется, тенью, нарисована лично тобой, без помощи бабушки, подсказавшей, с какой книжки можно срисовать домашнее задание по рисованию. Что решенная задача – продукт твоего ума, пробивающегося сквозь непонятности математики самостоятельно, а не вслед шуточным соревнованиям с отцом-физиком в выходные.

И так далее, и тому подобное. Почти каждый человек может вспомнить из своего опыта сюжет, когда пресловутое «надо» было проглочено извне, вы себя им заставляли в чем-то, а результатом в лучшем случае стало внешнее достижение (приз, грамота, цвет медали или диплома), но не внутреннее чувство удовлетворения. А радость, как от снятых тесных башмаков, появлялась лишь избавлением от «надо».

По мере набирания веса собственной значимости, которую иногда ошибочно называют взрослением, человек частично избавляется от тех, кто требует выполнения «надо». И получает свободу отменить обязательность того, что надо.

Если взрослеющий человек не погибает под чувством вины из-за нарушения чужих правил, он/а даже умудряется начать получать удовольствие от некоторых процессов, а не только результата. Счастливы те, кто научились этому раньше. Удовольствие, наслаждение, радость от того, что делаешь, – это практически волшебные батарейки для всего желанного, задуманного и даже необходимого.

Другие застревают. Из чувства вины возвращаются к клетке «надо». Или, вырвавшись из этой клетки, застревают в свободе разрушать себя и свою жизнь – есть, пить, дурить без ограничений, отбиваясь от призывов к умеренности объяснениями, что долго страдали от жесткого «надо» в прошлом.




Где же баланс? Как водится, у каждого он в чем-то своем.

А как же свобода? Свобода в возможности выбирать – и свое собственное «надо», и свой собственный разгул или отказ от него, и меру того и другого.

Не обойтись без умения наслаждаться тем, что есть, не обойтись без умения выбрать, в чем вы станете практиковать дисциплину. Застревание в той или иной крайности отключает способность чувствовать нюансы. Загруженный ощущением «надо» человек не знает, что такое наслаждение. Но точно так же слишком больной «свободой» человек этого не знает. Чувствительность теряется и в том и в другом случае.




Практика

Какие «надо» еще живут в вас, не вами выбранные? Может, стоит их записать и посмотреть на них со стороны. Может, они уже лишние и в них нет того смысла, который был, когда вы их проглатывали и принимали за обязательные.

Как вы наслаждаетесь? Чем? Что из ваших наслаждений вы любите больше всего? И связано ли оно с вашей свободой что-то делать или с чем-то другим?

Какие «надо» вы выбираете для себя сейчас – лично ваши, вам нужные «надо». Как балансируете между свободой отменить любые «надо» и свободой выбрать, в чем себя напрячь?

Как вам эти качели? Может, самое время в них что-то заново увидеть, что-то поменять, чему-то придать легитимность и признать это.
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83. Ожидание – благо или?

Хотя бы для самого себя запишите, чего именно вы ждете от того, что будет. Какой вариант для вас будет наилучшим, а какой – просто хорошим. Поймите, что для вас самое важное по большому счету в том, чего вы ждете. И забудьте все написанное – вглядитесь в то, что есть, и как оно складывается.



Буддисты утверждают, что если нет стремлений и желаний, то нет и страданий. Не так-то просто понять, как это. Здравый смысл возмущается: зачем жить, если не испытывать желаний, стремлений? Получается, что, отказываясь от страданий, надо отказаться от жизни.

Конечно, все несколько сложнее. Снова вопрос в балансе. Испытывать радость или терять голову от радости. Испытывать горе или быть поглощенным горем. Испытывать предвкушение или связывать себя нетерпеливым ожиданием, привязывая себя канатом к обязательному сценарию, в котором прописано, как будущее обязано развиваться.

Вот про ожидания расскажу подробнее.

Невозможно жить и не строить ожидания. Нам надо как-то ориентироваться в меняющемся мире, и мы, разумеется, создаем себе представление о том, как что-то должно происходить. Этот механизм абсолютно необходим для существования. На тренингах по постановке целей вполне логично рассказывают, что человек все создает дважды: сначала проект у себя в голове, потом уже что бы то ни было в реальности. От дома до отношений. И, кстати, если проект плохо продуман, то в реальности избушка будет кособочить.

Только вот в какой момент человек становится заложником своего проекта…

Самое трудное – быть готовым проверить, насколько реальность допускает задуманное. Или надо подкорректировать проект.

А досадно же. Проект родной, вымечтанный. Ну или «как я сказал, так и будет». А тут реальность в виде обстоятельств, людей, событий не желает подчиняться. И так хочется ее, реальность, обозвать и наказать, назвать плохой…

Теперь понимаете, откуда берутся страдания? Вам жаль того, что вы себе представили, а оно не сбылось.

И не важно вам, что сбылось что-то другое. Вы-то ждали вот именно такой, а не другой подарок, именно такой отпуск, именно такие отношения. Почему-то вы упускаете из виду, что предыдущие ваши проекты как-то… тоже не выполнялись полностью по плану, не так ли? Я не говорю, что все было плохо или хорошо. Просто оно было либо хуже, чем вы хотели, либо совсем не так, как хотели.



Практика

Отловите свои ожидания. Хотя бы для самого себя запишите, чего именно вы ждете от того, что планируется. Какой вариант для вас будет наилучшим, а какой – просто хорошим. Шаг первый: поймите, что для вас самое важное по большому счету в том, чего вы ждете. Шаг второй: забудьте все написанное и со вниманием и радостью вглядитесь в то, что есть, и как оно складывается.



[image: ]

Хорошо, если сумеете рассказать о своем эксперименте тем, кому вместе с вами его в реальности проживать. Но это уже высший пилотаж. Можно не сразу.
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84. О прикладной свободе – куда прикладывать?

Желаю вам обнаружить, что среди причин есть радость, любопытство, чувства и желания. Ваши.



Действия нормального человека – это вполне устоявшаяся рутина, о происхождении каждого отдельного кусочка дня которой давно не задумываешься. Не так важно, фрилансер ты или работаешь в офисе. Хотя, конечно, стандартный рабочий день погружает в рутину, как в гипноз, значительно быстрее и глубже. Еще маленькие дети в доме тоже этому способствуют.

Но вот дети в ответ дарят ежедневно что-то такое, чего никогда не было. А когда они вырастают, то что-то такое, чего никогда не было, приходится создавать самому.

Что заставляет вас выключиться из рутины? Какой предлог нужен, чтобы не поехать на работу к точному времени или уехать раньше окончания рабочего дня? Не сделать уборку в субботу. Не поехать к бабушке Моте в выходные. Или, наоборот, забив на уборку, поехать.

Есть, конечно, крайность, когда человек ради своей «свободы» не может ничего сделать так, как обещал. Наверняка вам встречались такие персонажи. Сначала вы думаете, что у человека действительно непредвиденные проблемы и поэтому он с огромным сожалением срывает сроки. А потом, когда по договоренности надо было всего лишь набрать номер телефона в точное время, понимаете, что, похоже, у человека синдром застывшей подростковости – проигнорировать и не сделать просто потому, что другие люди от него чего-то ждут. Компенсируют свое самоощущение такие люди «спасательством по случаю», когда им самим вдруг взбредает в голову надеть плащ Бэтмена и полететь спасать. Забив, конечно, на предыдущие договоренности со всеми остальными людьми. Теперь уже в связи с тем, что надо было кого-то спасать.

Другая крайность – суперответственные товарищи, которые пропускают работу только если сами заболели или кто-то из близких болен. Никакая иная причина кроме здоровья – желание выспаться, купить подарок, встретиться с человеком, который тут проездом, интересное выставочное событие, на которое есть возможность попасть без очереди, – не является основанием отменить то, что положено. Хорошо, если здоровье таким основанием все же является. Есть и такие, кто горит на работе в самом настоящем смысле этого слова – до последней черты. Беда в том, что при ярко выраженной потребности трудоголиков в жестком расписании наш организм хочет режима, позволяющего самовосстановиться. А рутина ответственного товарища такого шанса обычно не дает. И приходится организму выкидывать белый флаг уже насильно… заболевая.

Вот, говорят, сила воли работает, как мышца, – надо тренировать, нельзя перегружать. Точно так же и с мышцей личной свободы. Если не нагружать ее выбранными «надо», то развалится вся структура личности. Если перегрузить выбранными и предписанными «надо» – надорвется и перестанет чувствовать, что желанно. Станет как онемевшая или очень замерзшая рука – без чувствительности к нюансам. Можно пораниться.




Практика

Разберите свою рутину на кирпичики. Назовите каждый кирпичик. Постройте из них башню – что основание, а что карлсоновская тефтелька на крыше. Какие кирпичики незыблемы и составляют основу вашей личности. Жаль, если нет таких. Жаль, если вдруг вы все назовете такими.

А теперь напишите, что для вас может быть причиной отменить-отложить тот или иной кирпичик. Желаю вам обнаружить, что среди причин есть радость, любопытство, чувства и желания. Ваши.
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85. Темп – привычка? Способ? Заклятие?

Как вам то, что вы делаете сегодня? Что вам предстоит делать на этой неделе? Как вы к этому относитесь?



Каждый имеет право на тот темп, который ему нравится, привычен или удобен. Кто-то летит по жизни стремглав. События мелькают, как лес за окном скоростного «Сапсана». Кто-то движется не спеша, останавливаясь, задумываясь или просто не торопясь переставлять ноги. Вторых, по-моему, сейчас гораздо меньше, особенно в городах.

У людей, движущихся с большой скоростью, есть очевидное преимущество: количество того, что они успевают миновать, на порядок больше, чем у медленных. Если, конечно, движение не закольцовано. А так тоже бывает – движение с огромной скоростью внутри беличьего колеса ради денег, принятых на себя обязательств или от страха притормозить, потому что единственным признаком, что ты живой, остался лишь ветер в лицо.

У «медленных» людей количество происходящего меньше. Но и у них есть свои медленные преимущества. Они видят свой мир в деталях, знают подробности, выращивают отношения. Вы знали, что отношения требуют времени? Получение результата завязано на сроках, а отношения – на времени, есть разница. В упомянутом уже закольцованном варианте можно стать рабом маршрута с любой скоростью. Пока сделаешь в своем темпе все, что сам себе наметил и что ожидают от вас другие, и так по кругу, глядишь, и жизнь закончится.

И пусть будут счастливы люди любого темпа жизни. Есть только одно «но». Внутри каждого человека темп мысли, эмоции и телесного ответа отличаются друг от друга одинаково. Самая быстрая – мысль. От этого кажется, что она самая ценная. Подумать, объяснить, понять – так очевидно быстро, полезно и решает проблемы, что часто воспринимается единственным, стоящим внимания процессом.

Но вот эмоции уже гораздо медленнее. Невозможно прожить эмоцию со скоростью мысли. Можно лишь проигнорировать ее, использовав мысль как костыль или хлыст. Вместо «почувствовать» снова выбрать «подумать». На тренинговых программах, например, при завершении дня я задавала вопрос: «Что ты чувствуешь?» – и получала ответы: «Считаю, что программа прошла хорошо. Спасибо, я узнал много нового. Это было полезно». И так далее. Когда рассказывала разницу между «думать» и «чувствовать», с трудом подбирая слова, участники как будто заново учились говорить. О чувствах и эмоциях. Для кого-то почувствовать и ответить на вопрос: «Что ты чувствуешь?» фразой: «Я чувствую голод» – было огромным достижением.

Огорчение от ошибки и страх, что проект завалится, радость от преодоления трудной сертификации чертежей, печаль от расставания с увольняющимся коллегой – все это требует времени. Как бы вы ни были быстры, чтобы чувствовать, вам придется притормозить относительно самого себя. Или вы проскочите жизнь стремительным болидом бесчувственного достижения результата.

Тело еще медленнее. Медленнее, чем эмоции и чувства. Телу надо перестраиваться и настраиваться долго – слишком непрерывный процесс жизни оно обеспечивает, слишком стабильны его структуры из-за своей сложности и множества страхующих систем безопасности. Потому что любой сбой – это риск для здоровья и для жизни. И вот этого трудягу принято жестоко эксплуатировать и либо бросать в небрежении, либо дрессировать по распоряжению ума и скоростных мыслей.

А это уже совсем не смешные шутки. Известно, к сожалению, немало случаев, когда решившие жестко подрессировать тело убивали себя – в прямом смысле этого слова. Подписавшись на грубую физическую программу дрессуры, забыв высыпаться годами, прессуя тело сменами часовых и климатических поясов в командировках. У мыслей всегда найдется идея, как поиздеваться над телом.



Практика

Как вам то, что вы делаете сегодня? Что вам предстоит делать на этой неделе? Как вы к этому относитесь, запишите. К тому, во сколько надо встать, когда можно лечь спать, с кем надо встретиться и какие дела доделать. А теперь проверьте написанное, не записали ли вы то, что думаете, а не чувствуете о предстоящем. Если проверка обнаружила записанные мысли – запишите снова, только теперь уже чувства и эмоции, которые вы испытываете. Не переживайте, что они будут странными или их трудно станет переносить, признав. Вы их все равно чувствуете, значит, они есть, имеют право на свою странность, и вы их переносите.

Если же обратите внимание на переживания, то у эмоций и чувств появится шанс быть прожитыми. Произойти и пройти. И вам не придется тащить их законсервированными с собой, тайно и подпольно. Не придется затрачивать усилия, чтобы их не замечать. Дайте им отвлечь себя. И они станут источником сил, а не тратой.
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Тело. Тут еще сложнее. Потому что у тела еще меньше слов, чтобы передать свое состояние. Еще меньше возможностей подступиться к нему словами, чем к эмоциям. Но все же ответьте на вопрос: «Как оно?» Что вашему телу нравится в ежедневном ритме вашей жизни, а что заставляет его проходить день или ночь на пределе. Что вы в своем теле любите, как вы эту любимую часть его и своей жизни питаете – вниманием, едой, движением, сном. Пока просто понаблюдайте и запишите. А в следующей главе еще поговорим о телесном.
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86. Когда не устраивает человечество

Что именно задевает вас в происходящем? Какая мысль взрывается в вашей голове, когда это происходит? Какие эмоции заполняют вас?



Когда вас не устраивает человечество, стоит над этим подумать.

Версия первая, простая. Люди нынче не то, что давеча. Испортилось человечество. Ценности у людей стали гнилые. Или деньги всех испортили. Впрочем, объяснения, почему люди «стали уже не те», сугубо индивидуальны. Иногда семейно-родовая. В этом случае остается только страдать. Жалеть себя. И иногда утешать доступными средствами.

Версия вторая, посложнее. Круг общения сложился когда-то. С тех пор прошло много лет и событий. Вы поменялись. Вам перестали быть интересными одни темы, стали интересны другие. А стиль общения в прежнем кругу остался как был: о детях и начальниках принято говорить, а о чувствах и мечтах как не говорили, так и не говорят. А уж о страхах тем более. Тут возможности развития сюжета разные. И неизвестно, какой из них правильный. Но если у вас есть хороший контакт с людьми из своего круга, может быть, вам стоит обсудить изменения правил общения? Ну и что, что никогда раньше вы их вслух не обсуждали. Может быть, того, чего не хватает вам, точно так же не хватает людям вашего ближнего круга. Просто никому не приходило в голову это обсудить.

Другой вариант развития сюжета – вы действительно переросли свой круг. Вы учитесь, меняете работы, занятия и интересы. А люди остаются прежними. В этом случае, возможно, расставание неизбежно. И будет лучше, если оно произойдет, перестав мучить недовольством каждого участника. С признанием благодарности тому, что было совместным. И смелостью искать иного общения с другими людьми.

Версия третья. Накопившиеся за жизнь ваши личные трудности во взаимодействии с человечеством становятся непереносимы. Если раньше, испытывая боль от подтрунивания над вами, вы были достаточно устойчивы, чтобы делать вид, что ничего не произошло, то по мере прожитых лет заканчиваются силы, чтобы продолжать делать такой вид. А у вас появилось много достижений, которые должны бы были вас от подтрунивания избавить, и все обиднее, что не избавляют. Та же история с реакцией на критику. Или на нарушение ваших личных границ. Или на требования и предписания любого рода от представителей человечества.

Пожалуй, это самая непростая версия, третья. Потому что в первой все просто: они, изменившиеся к худшему люди, плохие, это приходится терпеть. Во второй: либо непростые, но светлые по итогу переговоры со своим окружением, либо светлое расставание и новые контакты и люди. А вот в третьей придется разбираться со своими привычными реакциями.

Разбираться с тем, что «само сложилось», очень непросто. Потому что выработанные вами способы реакции на мир когда-то были для вас жизненно важны. По сути, они не просто решали стоявшие перед вами в детстве задачи. Они иногда даже спасали вас. Для ребенка осуждение или игнорирование родителем – это не просто неприятное ощущение, это угроза жизни на биологическом уровне. Зависит, конечно, от возраста, но до школы тотальная зависимость всего в жизни от родителя, его настроения, намерений и решений – это уровень выживания. Привычные реакции того времени прописываются буквально в теле. Вы встречали людей, которые взвиваются на безобидную шутку-баян из интернета? По идее, никакая шутка не угрожает жизни взрослого человека. А реагирует он так, будто угрожает. Или фразы-манипуляции продавца бытовой техники – одни с усмешкой наблюдают результаты тренингов по продажам и спокойно принимают свое решение. Другие возмущаются, что их держат за лохов и пытаются обмануть. Такие разные реакции людей на один и тот же стимул со стороны человечества.

Трудность распутывания привычных стратегий в том, что они определялись не только действиями, но и эмоциями, потребностями, желаниями и разочарованиями. Чтобы отменить многие из них, надо отменить привычное объяснение поступков самых дорогих людей, прожить запрещенные в детстве чувства, разрешить себе их чувствовать. И так далее. Все это непросто. Хорошо бы такое проходить с помощником. Но у нас тут самоучитель.




Практика

Вспомните одну черту, которой человечество вас больше всего бесит. Запишите ситуации, когда вы с ней сталкиваетесь. Несколько происходивших в реальности ситуаций: день, время, место, участники событий. Не меньше трех таких ситуаций.

Что в них одинаково. Что именно задевает вас в происходящем. Какая мысль взрывается в вашей голове, когда это происходит. Какие эмоции заполняют вас.

Когда вы почувствовали это все впервые и кто был тот первый человек, кому вам хотелось сказать мелькнувшее в голове сейчас.

Сравните сюжеты. Насколько вы были зависимы от того первого человека. Насколько вы зависимы от тех, кто сейчас взвивает вас своим поведением. Опишите словами эту разницу.
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И, может быть, человечество станет устраивать вас чуть больше…
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87. Нельзя однажды вдохнуть и замереть

Когда вместо поиска волшебного решения/действия/идеи вы прислушиваетесь к себе, понимаете причины своих действий, тестируете реальность – какова она, совпадает с вашими мыслями о ней, ваши ожидания основаны на вашем личном опыте или стоит подкорректировать, – вы становитесь свободным от поиска философского камня. И начинаете жить.



Самое трудное в этом прекрасном (или ужасном, как вам больше нравится) мире то, что не существует одного окончательного решения. И действия, которое единственно верное и все расставит по местам, не существует. И мысли, идеи, которая соберет осколки мировоззрения в стройную картину, тоже не существует. И чувства, которое придет и заполнит собой все пустоты, нет.

А так хочется…

Чтобы раз и навсегда найти уже ответ. И выдохнуть, расслабившись.

Какой бывает приятная усталость, которую не ждешь, она приходит наградой за день, наполненный важным для тебя. Таким же неприятным бывает вечернее ощущение напряжения, когда расслабиться не удается после дня, наполненного тем, что давит на тебя долгом, или страхом, или нежеланием делать то, что не делать нельзя.

Раз не существует волшебного, однажды принятого решения, действия, мысли, идеи, меняющих все с плохого и трудного на хорошее и легкое, то как быть? Перестать это искать. Поиск того, что не существует, желание того, что не пригодится, забирает огромное количество сил. Без возврата.



Практика

Да, сегодня о практике рано.

Что из вашей жизни сегодняшнего дня дает вам энергию и силы, а что забирает. Запишите, пожалуйста, в два столбика то, что заполняет вашу жизнь сегодня или ежедневно (оставьте место для третьего столбика).

Пусть левый будет называться «дает энергию», а средний – «забирает энергию». Третий пока оставьте пустым.

А теперь посмотрите, что вы забыли. Давайте с самого утра. Просыпаетесь по будильнику? Момент, когда надо встать и начать действовать, он дает вам силы или забирает? А звонок родственникам, которые привыкли, что вы звоните раз в неделю… Не раз в неделю, а ежедневно? Этот звонок дает вам силы или забирает?

Что еще выпало из внимания, когда вы составляли эти две колонки событий своей жизни? То, что дает силы, осталось незамеченным, или то, что силы забирает, выпало из внимания и памяти?

Нет-нет, я не скажу, что надо убрать то, что силы забирает. В этой колонке может быть много важного, создающего для вас смысл вашей жизни. Поэтому, пожалуйста, напротив каждого из действий, которые забирают энергию, напишите в третьем столбике, ради чего вы эту энергию отдаете. В чем смысл посвящения своих сил тому, что написано? Запишите это напротив каждого действия.

Если в третьем столбике появились смыслы траты вашей энергии, которые… возвращают вам ее обратно, – все в порядке. Это просто жизнь, в которой есть нравящиеся и не очень моменты, которые вы проживаете, потому что это ваша жизнь. Выбранные вами смыслы и точки приложения усилий.

Если же часть смыслов из третьей колонки больше похожи на детское «чтобы не заругали» – может, стоит поразмыслить, кому вы оставили право себя, взрослого, поругать. И правда ли вы хотите это право кому-то оставлять…

Когда вместо поиска волшебного решения/действия/идеи вы прислушиваетесь к себе, понимаете причины своих действий, тестируете реальность – какова она, совпадает с вашими мыслями о ней, ваши ожидания основаны на вашем личном опыте или стоит подкорректировать, – вы становитесь свободным от поиска философского камня. И начинаете жить.

Уставая и высыпаясь, радуясь и огорчаясь, печалясь и предвкушая. Вдох-выдох. И нет необходимости «расслабляться», потому что любое напряжение выбрано, дает удовлетворение и завершается приятной усталостью. А утро вы, отдохнувший, встречаете радостным пробуждением.
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88. Парадоксы возрастов

Человек в 50 продолжает стесняться себя как в 18, а думает, что стесняется из-за того, что стал хуже.



«Где мои 17 лет?» Наверное, не существует ни одного человека, который бы не произносил подобную фразу 17, 16, 25 или 30 лет – в зависимости от того, когда произносит.

То, насколько комфортно человек может переносить собственный возраст, от возраста не зависит. В 18 лет досадно, что тебя не принимают всерьез, что мало чего умеешь – а хочется быть самым-самым. И так страшно, что не получится, что кусаешь и себя, и других от страха.

В 25 лет становишься почему-то должен уже в чем-то определиться, показать, на что способен. В 30 – подвести итоги. В 40 заиметь лавры, на которых можешь почивать. В 50 – столько люди не живут, по крайней мере, так кажется в 18.

Смотрите, что творит с нами наша психика, просто следуя своим внутренним законам.

Наша память предпочитает хранить хорошее. И правильно делает. То есть про свои 16–20 лет мы автоматически забываем самое плохое, и в памяти остается только положительное. Мы забываем, как смущались (если нам кто-то не напомнит), мы забываем, как тревожились, полюбят ли нас, добьемся ли мы чего-то в этой жизни. Мы забываем боль от своих первых шишек. Тоже понятно – дальше и шишки, и боль были масштабнее.

Психика воспринимает знакомое как хорошее. На этом построены все презентации новых музыкальных альбомов – сначала крутится один сингл по всем доступным радио, потом выпускается новый альбом. Так хотя бы один трек на нем будет воспринят как хороший, потому что… знакомый. Получается, что любой прошлый возраст мы чувствуем как хороший по сравнению с любым будущим возрастом. Ведь прошлый нам уже знаком.

Психика терпеть не может ситуацию неопределенности – ей срочно надо ее определить. А значит, на каждом повороте жизни мы автоматически пытаемся определить новое старыми понятными категориями.

Вместо того чтобы исследовать новые открывающиеся возможности, мы сетуем, что старые как-то не так работают. Не странно ли?

Вот и получается, что в 40 лет человек печалится, что не может столько не спать, сколько в 20, и чувствовать себя хорошо. Но забывает, что в 40 есть много возможностей, которые позволят и спать больше и лучше, и время помимо сна тратить с большим толком и наслаждением, чем проживал всю эту суету в 20.

Человек в 50 лет продолжает стесняться себя как в 18, а думает, что стесняется из-за того, что стал хуже. И горюет, что тело иное, а сообра-жалка тормозит. Вместо того чтобы наслаждаться тем, что уже можно не пытаться быть каким бы то ни было, кроме как сейчас есть. Что можно расслабиться и перестать хотеть всем нравиться – хватит, в 18 этого нахотелись, и никакие юные тела не помогали насытить эту неуемную гидру «всем нравиться» тогда. Соображалка же в 50 гораздо лучше выбирает важное и не важное, чтобы не пытаться и тут обскакать всех, получив пятерку.

Я уверена, что время жизни дается для того, чтобы научиться находить и создавать для себя розетки, из которых можно черпать силы, энергию и вдохновение. В начале жизни биологической, физической энергии дается много, а человек еще абсолютно не умеет пользоваться ни собой, ни миром. По мере взросления, может, для того и забираются силы биологические, чтобы иные силы человек научился включать. В юности вымыть все полы в квартире за час – ерунда, а не задачка. Зачем же в 40–50—60 и далее печалиться, что так не получится? Когда можно заработать деньги и пригласить тех, кто уберет квартиру (вот только не надо наводить чистоту перед тем, как к вам придут прибираться, такие случаи известны), – и да, объяснить им и научить, как именно вам надо, чтобы убрали, для этого вы всю жизнь и учитесь взаимодействовать с людьми.

Договариваться с людьми – один из мощных источников энергии и сил пожившего человека. Если с деньгами не так просто – можно организовать домашних или собственное время так, чтобы не надо было совершать «подвиг юности» по мытью пола.




Практика

Напишите список того, что было прекрасно в юности. В столбик. Рядом напишите в столбик список того, что было трудным, еле переносимым тогда же.

Возьмите другой лист бумаги. Теперь – список прекрасного в вашем возрасте. А после – список трудного, еле переносимого.

Ну а теперь ваша задача, чтобы в каждом столбике было одинаковое количество пунктов. Не получается придумать сразу? Хорошо. Не нужно выбрасывать эти листы – за пару дней получится записать, как надо.
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Когда количество пунктов в четырех столбиках сравняется, возьмите еще один лист бумаги и перечислите на нем свои источники энергии и сил сейчас. И те, которые вы могли бы использовать, но почему-то не задумывались о них. И прикрепите этот лист на холодильник.
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89. Сказ о конфликте. Часть первая

Для них конфликт – просто один из вариантов общения с близкими, неизбежный, регулярно присутствующий. Они умеют пройти конфликт до решения противоречия, договориться с участниками, сохранить отношения. И даже, порой, настроение, что уже совсем высший пилотаж.



Люди боятся конфликтов. Большинство. Потому что конфликт – это обязательно негативные эмоции. Конфликт – это когда нужно шагнуть к границе своей личности, своих представлений, своих правил и вступить в контакт с другим человеком о спорной, противоречивой ситуации. Конфликт – это измерение соотношения сил. Кому же может хотеться добровольно отважиться на такое?

Не боятся конфликтов два типа людей. Очень разные.

Первые боятся чего-то, кроме конфликта, еще больше. Например, того, что его не заметят, проигнорируют. Или сотрут с лица земли. Да-да, вот так, не меньше – если не признают абсолютную правоту, значит, отказывают в праве на существование. Почему-то так сложилось у человека за жизнь, что быть принятым неправым не получилось.

Вторые умеют конфликтом управлять. Для них конфликт – просто один из вариантов общения с близкими, неизбежный, регулярно присутствующий. Они умеют пройти конфликт до решения противоречия, договориться с участниками, сохранить отношения. И даже, порой, настроение, что уже можно назвать высшим пилотажем в управлении собой.

В любой живой системе появляются противоречия. В том числе в системе отношений. Все меняется у каждого элемента системы все время. Меняется внешняя среда, обстоятельства. Поэтому, так или иначе, эти изменения сталкиваются друг с другом и надо передоговариваться.

Какому человеку не страшно снова идти на переговоры без гарантии успеха? Тому, кто не теряет себя, если меняются правила игры. Кто обнаруживает себя не только словами одобрения других. Кто знает, что осчастливить другого нельзя. Кто опытен находить в контакте с другим человеком границу, где заканчиваются его интересы, мнение, представления о происходящем, а где начинаются интересы, мнение и представления другого. Без страха себя не найти. Тот, чья личная структура устойчива и позволяет допускать варианты, выдерживать недовольство других и собственный дискомфорт без трагедий.

Ну пока вы да я дорастаем до такого взрослого состояния собственной личности, есть возможность поговорить о том, какие «страшилки» обычно преследуют людей при столкновении с конфликтом.



Практика

Для начала давайте включим уже привычного наблюдателя. Задача – сформулировать словами, в чем заключается противоречие, которое вылилось в конфликт или грозится вылиться в тех или иных ситуациях вокруг вас.

Например, на работе одни сотрудники все время включают кондиционер, вторые все время выключают. Или открывают-закрывают окно. Конфликта пока нет.

Чтобы конфликт возник, надо три признака (по Л. Козеру):

1) наличие противоречивой ситуации,

2) осознание противоречия (пока никому это чередование открывания-закрывания не помешало, конфликта нет),

3) наличие действий, ведущих к реализации своей желанной версии реальности или к блокировке действий другого (тоже пока никто не запрещает открывать или закрывать).



Итак, конфликта пока нет. А противоречивая ситуация есть. Ресурс, которого не хватает, – отдельность помещений и индивидуальный климат-контроль. Вот и надо записать в порядке практики к этой главе: противоречие – одним жарко, другим холодно; ресурс, которого не хватает – возможность сделать индивидуальную температуру каждому.

Пока все.

Ваша задача – найти противоречивые ситуации в других сюжетах, где вы чувствуете назревание конфликта: какого ресурса не хватает на всех, что является спорной территорией и так далее.

Кое-где вы не сможете найти противоречие – об этих ситуациях расскажу отдельно.

Итак, набирайте материал. Конфликт – сложносочиненное социальное явление, он стоит того, чтобы с ним уважительно и подробно разбираться.
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90. Сказ о конфликте. Часть вторая

И ваш выбор тут не между тем, кого с кем помирить, а гораздо более глобальный. Готовы вы с этими людьми, не умеющими по-другому общаться друг с другом, прервать взаимодействие или нет. Потому что взрослых людей вы не измените. Вряд ли они будут учиться новому. У вас есть выбор, участвовать ли в старом, насколько и в какой роли. В этом – ваша свобода.



Нам всем друг от друга что-то надо. Угадать так, чтобы каждому понравилось то, что нам от него надо, невозможно. Тем более, что мы и сами про себя далеко не всегда знаем, чего хотим.

А значит, любое высказывание своего желания может породить неприязнь, отказ, раздражение и массу других негативных историй. Поэтому что? Поэтому так часто люди молчат и не признаются, чего они хотят, как они относятся к тому, чего хотят другие, находящиеся рядом с ними, и куда бы они отправили все происходящее, будь у них возможность.

В то время как речь идет о том, чтобы договориться, найти такой способ, чтобы всем стало лучше, легче, приятнее или, на крайний случай, понятнее. Так сопоставить свои хотелки и хотелки другого, чтобы напряжение ушло. Да-да. Совсем не обязательно своими действиями осчастливить кого-то.

Вполне достаточно дать другому четкое понимание, чего вы хотите, предоставить ему право почувствовать все, что он чувствует по этому поводу и как это переживает. Достаточно. Тем более, если вы сами готовы принять то, что ваши желания не будут реализованы все и ровно так, как вам хочется. Повторюсь, если вы сами готовы почувствовать все, что действительно чувствуете, не рассыпаться от этого, пережить и идти дальше.

Конфликт перестает быть страшен, если каждый участвующий в нем готов пережить полное или частичное поражение. А если еще и уметь принять корректировку своих желаний не как поражение, а как способ реализации себя в реальности, то и совсем бояться нечего.

Какие ресурсы приходится делить в конфликте (явления, вокруг которых может появляться противоречие)?

Пространство – одному тесно, другому тоже, а шестое измерение знакомо только Воланду, и приходится делить то пространство, которое есть в наличии.

Время – нужна помощь или совместное участие в том или ином событии, а это время, которое необходимо и для чего-то другого.

Деньги – ну вокруг них всегда много противоречий, ибо не существует еще того человека, которому на все-все-все хватило денег. Кстати, те, кому, как кажется снаружи, должно хватать на все желания, почему-то редко бывают счастливыми – у желаний, материальных особенно, есть свойство «плодиться и размножаться», как только есть дрожжи возможностей. Приходится выбирать, ставить приоритеты и так далее.

Пространство, время, деньги – это то, что можно вроде посчитать. Хотя, например, что такое «час», много это или мало, трудно и без конфликтов договориться, а уж когда есть противоположные стремления, эти 60 минут становятся камнем преткновения…

Но есть то, что посчитать в принципе невозможно.

Власть – кто определяет, как будет потрачено пространство-время-деньги. Чье слово, желание, боль весомее, чтобы все кидались их выполнять-устранять. И как это определить…

Внимание – кому-то его достаточно, кому-то много, кому-то мало. Парадокс с ресурсами, не поддающимися подсчету, в том, что каждый решает только лично для себя – достаточно их или нет. И если всегда недостаточно, то вряд ли кто-то внешний, даже если отдаст всю свою жизнь на это, сможет накормить вечно голодную гидру внутреннего дефицита.




Практика

Из своих наблюдений за противоречивыми ситуациями выберите те, в которых ресурс можно подсчитать. Как в примере про проветривание помещения на работе.

Если конфликт в том, чтобы найти комфортную для большинства температуру, то необходимо завести градусник, договориться, какую норму принимаете всем составом работающих в одном помещении людей. И написать расписание проветриваний, когда те, кому холодно, будут выходить на время проветривания, а те, кому жарко, будут терпеть до времени проветривания.

Если же ресурс, который в противоречивой ситуации делят, – это роль младшего или самого страдающего в данной группе людей, то подсчитать намного труднее и разделить, кто кому чего должен, тоже. Скорее всего, даже невозможно, потому что тот, кто больше умеет показать свое страдание, как правило, виртуозно умеет обидеться первым.

Но вы можете для себя назвать словами происходящее. Описать, как именно «обижается первым» каждый из играющих в эту игру. И осознанно выбрать, вы играете в это или нет. Если играете – выбирайте наиболее выгодные вам ходы, подыгрывайте настолько, насколько вы готовы вкладывать свои силы. Если не играете – будьте готовы стать плохим/ плохой для всей игровой команды. Вы ведь нарушите совместное действо, отказавшись в нем участвовать. Вы готовы почувствовать одиночество и то, что вас исключают из общей упоительной вечной ссоры? Если нет – выбирайте свой способ игры. Но перестать быть жертвой вы можете в любой момент.

Понимаете, конфликт – это конечный во времени и действии проект. Как у любого проекта, у него есть начало, середина и завершение с подведением итогов. Если у того, во что вы втянуты, нет никакого срока и дед-лайна – скорее всего, конфликта нет. Есть только привычный, увы, способ общаться. По-другому люди не умеют взаимодействовать друг с другом – только конфликтуя. И ваш выбор тут не между тем, кого с кем помирить, а гораздо более глобальный. Готовы вы с этими людьми, не умеющими по-другому общаться друг с другом, прервать взаимодействие или нет. Потому что взрослых людей вы не измените. Вряд ли они будут учиться новому. У вас есть выбор, участвовать ли в старом, насколько и в какой роли. В этом ваша свобода. И цена этой свободы – степень близости с теми, с кем вы не хотите расставаться.

Пока так. Скажу честно, тема конфликта настолько огромна, что я теряюсь, пытаясь выбрать из нее часть, которую можно передать на страничку.
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91. Сказ о конфликте. Часть третья

Если не получается – прочтите эту книжку сначала… Или ищите, найдите другие пути выращивания устойчивого представления о себе. Но оно стоит того, чтобы заняться этим специально. Иначе – кто же проживает вашу жизнь?



Завершая разговор о конфликте, который мог бы быть целой книгой, пожалуй, перечислю, что необходимо для того, чтобы пользоваться конфликтом, а не бояться его.



Условие 1.

В этой конкретной ситуации, где ваши интересы расходятся с интересами других, надо, чтобы вы знали, в чем ваш интерес. Не на уровне эмоции «Ой, вот так не хочу». А четко, подробно, в деталях – в чем ваш интерес.

Представим конфликтных родственников, с которыми приходится общаться во время всех семейных праздников. И из теплого мира своей малой семьи вы погружаетесь в мир большой – с обидами, разборками, желанием доказать, кому труднее. И вы, такой теплый и, как им кажется, ресурсный, просто потому что обычно далекий, мгновенно становитесь наперсником всем сразу. И праздник уже не праздник или не в радость.

В чем ваш интерес? То, что вы хотите, чтобы все были добрыми, любили друг друга, бережно друг с другом обращались и были счастливыми – это понятно. И это – детское желание. Простите, но пора вырасти. Только ребенок может требовать, чтобы мир стал таким, как ему надо, отказывая миру в праве быть таким, как мир сам пожелает. Дети эгоцентричны (если им позволено быть детьми). Давайте по-взрослому: в чем ваш интерес? Увидеть всех родственников? Сохранить традицию большой семьи? Поддержать самого, на ваш взгляд, слабого в данной ситуации? Остаться хорошим для тех, кто считает, что вы обязаны участвовать в этом действе? Чтобы не отругали? Видите, мы опять вернулись к детскому. Вот как только сможете себе словами сформулировать, в чем ваш интерес, тогда появится то, что вы готовы отстаивать в конфликте, а что пустить на самотек, и вы будете знать, какой результат для вас будет его окончанием.



Условие 2.

Необходимо уметь говорить «нет». Это отдельная большая тема. Сколько в вашей жизни людей, которым вы не можете сказать «нет»? А почему? Причин может быть очень много – от страха потерять расположение человека до всеобъемлющего желания всех делать счастливыми любой ценой. Чтобы говорить «нет», нужно перестать считать другого и отношения с ним хрупкими. Вы же выдерживаете, не рассыпаетесь, проглатывая свое «нет» вместо того, чтобы сказать его вслух. Вот и другой человек не менее прочен и не рассыплется. А пока вы не можете сказать «нет», у противоречия нет шанса созреть до того, чтобы поменять условия игры, жизни, отношений. Конфликту не на чем произойти и завершиться. Поэтому напряжение может долго копиться, пока не произойдет неуправляемый взрыв или болезнь.



Условие 3.

Суметь принять, что конфликт – это не обязательно неуправляемый взрыв. Именно эта пугающая фантазия заставляет терпеть до тех пор, пока взаимодействие действительно не взрывается. Конфликт – это непростой разговор о важном. Но если он происходит вовремя, когда есть противоречивая ситуация, но есть и силы о ней разговаривать (а не кричать, не рыдать или сжимать кулаки), взрыва не будет, вы же не собираетесь взрываться? Вот и другой, не хуже вас, вполне сможет пройти трудный разговор без взрыва. Сохранив уважение во время разговора и после. Даже если все не станет «так, как я хочу». В любом случае у вас будет возможность вслух сказать, где проходит ваша граница, на что вы можете пойти для мира в отношениях, а что уже перебор. И услышать, где проходит граница и на что готов пойти другой.



Условие 4.

Уметь слышать. Самым лучшим способом управления конфликтом будет ваше умение пересказать интересы другого. Да, после того как вы себе сформулировали свои интересы, выслушайте другого. И скажите ему вслух, что вы поняли из сказанного. Уважительно, используя его собственные слова. Так вы уберете главную разъедающую мощь в противоречивой ситуации – страх игнорирования личности. Мы проявляемся через других людей. И несогласие часто воспринимаем как отказ признавать свое существование, вычеркивание значимости себя. Поэтому, если вы умеете услышать и пересказать то, что необходимо другому, – он видит, что замечен. Что его слова не пропущены мимо ушей. Что его потребность признана вами. И легче перейти к выстраиванию общего пространства.



Условие 5.

Вы сами должны уметь переносить несогласие. То есть не падать от несогласия в отрицание себя. Не чувствовать себя ничтожным, если с вами не согласились. Не строить свое представление о себе на сегодняшнем эмоциональном состоянии другого. Если не получается – прочтите эту книжку сначала… Или ищите, найдите другие пути выращивания устойчивого представления о себе. Но оно стоит того, чтобы заняться этим специально. Иначе – кто же проживает вашу жизнь?
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✍ Что я умею из необходимых для управления конфликтом условий?




1. Я могу точно сформулировать свою цель в данной ситуации. Вот она:

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

2. Я могу говорить важным для меня людям «нет». Например:

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

3. Конфликт может быть положительным опытом общения. Я помню такой:

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

4. Я могу пересказать цель и точку зрения второй стороны (его/ее/их словами).

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

5. Я могу переносить несогласие со мной, не теряя уверенности в себе и своего ощущения ценности. Например, вот в этой ситуации:

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________


92. Выбрать, перевыбрать, довыбрать и так далее

Ну если вдруг у вас откроются глаза и вы придумаете себе новый сценарий жизни – доброго пути, режиссер. И пусть ваша труппа будет в восторге от новых постановок.



Есть слова, которые очень ловко отлавливают то, чем мы себя тормозим, поддерживаем или укачиваем от неприятностей.

«Я никогда не…» Прекрасный пример таких слов. Причем как всякий хороший инструмент, эта фраза может быть использована во благо и во зло. Разберем несколько примеров.

«Я никогда не был на берегу океана». Для кого-то это повод посмотреть стоимость билетов и поразмышлять над годовым бюджетом своих трат, чтобы «никогда» подвинулось. Для другого – грусть и печаль с оттенком трагедии.

«Я никогда не стану просить о повышении зарплаты». Это уже серьезнее. Вы очень удобный сотрудник. Правда, есть риск, что вы еще и вечно недовольный сотрудник, потому что за вами никто не ходит и не предлагает повышения.

«Я никогда не» в прошедшем времени – это констатация факта, к которому вы как-то относитесь. Вам нравится или нет то, каков факт. Если нравится – вопросов нет. Если НЕ нравится – можно изменить настоящее, чтобы в будущем отменить «никогда». Или подумать, а чего это вас вдруг не устраивает факт, который изменить нельзя? Он просто часть реальности, и странно, что часть реальности вызывает у вас отторжение. Если же это не просто констатация факта, а жалоба, то, дорогой человек, здесь надо добавить, чего вы хотите: чтобы пожалели или чтобы посочувствовали, чтобы оценили ваши страдания или чтобы что?

«Я никогда не» в будущем времени – это практически заклятие. Которое вы накладываете на самого себя. Заклятие тоже может быть во благо. Например, я знаю свой страх высоты. Я помню свои попытки с этим страхом пообщаться, свои впечатления от этих попыток. И когда я говорю, что никогда не прыгну с парашютом или с тарзанки, я оберегаю себя этими словами, как заклятием. От того, что точно не доставит мне удовольствия, чтобы не объяснять отдельно каждому, позвавшему за компанию, всю историю моего страха высоты. Но мне на гору и не надо, моя жизнь ничего не теряет, если я не буду воевать со своим чувством страха высоты. Насколько же бывает обиднее, если заклятием «я никогда не буду» человек перекрывает себе возможности и варианты развития реальности.

Поэтому предлагаю практику.



Практика

Как только вы обнаруживаете «я никогда не…» – не оставляйте предложение с этими словами незаписанным. Пишите. В столбик. Такой привычный формат практик этого самоучителя – написать в столбик.

Во втором столбце напишите время, которого каждый пункт касается. Прошедшее, настоящее, будущее.

А теперь отметьте то, что является фактом, а что – вашим выбором. Это самый важный столбик. Именно тут надо быть максимально честным с собой. Чтобы было легче увидеть различие между фактом и выбором, я вам скажу, что после этого упражнения не придется срочно что-то менять. Несрочно, быть может, тоже менять не придется.

Можно походить-подумать, сколько вам угодно. Что из этих «я никогда не…» вы действительно хотите дополнить новыми фактами, а что оставить, как есть.

Какие из ваших выборов вас действительно устраивают. И вы выберете их снова и снова – так же. Потому что это ваш путь.

Если из всего написанного найдется один пункт для пересмотра – уже дело.

Если вдруг у вас откроются глаза и вы придумаете себе новый сценарий жизни – доброго пути, режиссер. И пусть ваша труппа будет в восторге от новых постановок.



Доброго пути!
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93. Кому/когда ни к чему психолог…

Работа с психологом – роскошь. И на нее тоже нужны и время, и силы. Пока вы не найдете их для себя, психолог вам – как корове седло.



Психолог ни к чему, когда:




Раз. Вы счастливы. Спокойно, полноводно счастливы. Не надрывно, с дрожащими руками и невозможностью вспомнить, что вы сказали, зачем и почему Не в метаниях, все ли правильно и как надо действовать дальше. А спокойно, со светлым настроением просыпаясь утром и приятной усталостью завершая день.

Два. Вы нашли свое дело. Увлечены и испытываете азарт. С наслаждением погружаетесь в работу. И то, что получается, радует и дает силы. А то, что не получается, подталкивает думать дальше, искать контакты с людьми и нестандартные решения.

Три. Вы получаете удовольствие от самого себя. Не то парадное «удовольствие», которое человек обычно публикует в Инстаграме и Фейсбуке. А внутреннее удовольствие. Когда вы засыпаете и просыпаетесь. Придумываете следующий день, месяц, год.

Четыре. Вы проживаете тяжелые времена. Но рядом с вами люди, которые знают, что вы проживаете. Умеют и заговорить об этом, и молчать. И внутри вас ваша печаль меняется, становясь светлой. Освобождая пространство настоящему.

Пять. Вы по воле обстоятельств (не собственным установкам на работать-работать-работать) оказались в цейтноте. Когда надо так быстро действовать, так до конца использовать свои силы, так отсекать лишнее, что на отношения с собой пока нет времени и сил. Работа с психологом – роскошь. И на нее тоже нужны и время, и силы. Пока вы не найдете их для себя, психолог вам – как корове седло.

Шесть. Вы почему-то решили, что психолог – это волшебник. А в волшебников вы не верите. Пока вы считаете психологов волшебниками, они не пригодятся. Ибо все время будет ощущение, что бал закончился и карета превратилась в тыкву

Семь. Вы устали сражаться против тех, кто вас не понимает. И ищете подмогу, чтобы одержать над ними победу. Психолог вам в этом не нужен.

Иллюзия «правоты» на вашей стороне, поддержанная оплаченным специалистом, – потеря денег и чувства реальности. Все это не приведет к разрешению конфликта, а лишь добавит ему неуправляемости.

Восемь. Вам нужно, чтобы вашему оппоненту кто-то поставил диагноз и дал рецепт, что с оппонентом делать. Или совет. К сожалению, найдется достаточно много людей под названием «психолог», кто будет готов вам это дать. Только вам-то это не нужно, потому что не поможет.
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94. Кому/когда психолог пригодится

Определение. Работа с психологом – способ построения отношений с самим собой с помощью информации, обратной связи и отношений со специально обученным человеком для полноты проживания собственной жизни.



Самоучитель вышел на финишную прямую. Обещанные 99 глав вот-вот закончатся. Как у всякой приличной инструкции к применению, в нем должны быть описаны ограничения. И что делать, если не сработало. Поэтому оставшиеся шесть глав будут о нас, о психологах.

Сейчас поговорим о том, когда может пригодиться психолог. Впрочем, в такой формулировке зашита ошибка. Ибо это не велосипед или электрогриль на кухне. Пригодиться может работа с психологом. А не сам специалист.

В главах 95–99 речь пойдет о том, какие виды общения с психологами существуют и как они могут быть вами использованы.

Определение. Работа с психологом – способ построения отношений с самим собой с помощью информации, обратной связи и отношений со специально обученным человеком для полноты проживания собственной жизни.

Представьте, что человек – это музыкальный инструмент, по уровню не ниже гитары или скрипки Страдивари. Если остановиться в обучении игре на нем на трех аккордах – этого будет достаточно для дворовой компании. Но возможность извлечь всю полноту звучания останется нереализованной, а глубокий звук – неуслышанным. Если пытаться играть с лопнувшей струной – тоже не получится извлечь весь спектр возможных звуков и полутонов. И становится очень жаль, что удивительное произведение мастера, скрипка Страдивари, не звучит всей полнотой своего качества.

Вернусь от метафоры к человеку.

Психолог может пригодиться в разных сюжетах человеческой жизни.

Первый. Вам надоело, что одни и те же вопросы о себе и мире крутятся по кругу в вашей голове, а ответов не находится.

Второй. Вам больно. Не так, чтобы очень сильно, но достаточно часто вам больно от того, что делают другие люди. И вроде уже убирали из окружения тех, кто причиняет эту боль. Но находится кто-то еще – и снова по больному. Да и родственников никуда не уберешь, а они часто главные специалисты хождения по мозолям… Что болит у вас?

Третий. Жизнь преподнесла что-то, чего вы никак не могли ожидать.

Резко. Без подготовки. И вам трудно встроить произошедшее в свое представление о мире и о себе.

Четвертый. С вами происходят повторяющиеся сюжеты в отношениях.

Те, что вас не устраивают (когда устраивают, и пусть себе повторяются). И вы вроде уже столько раз сами проанализировали, что было не так раньше, и делаете все по-другому. А сюжет разворачивается как по шаблону, и в итоге – тот же расклад в отношениях.

Пятый. Меняется ваша роль. И вы не знаете, как ее играть. Ну или знаете, но почему-то то ли не получается, то ли получается такой ценой, что сил нет. Например, вы стали мужем или женой, матерью или отцом, матерью или отцом подростка, руководителем из рядового сотрудника, разведенным человеком или человеком, переехавшим в другой город, страну.

Шестой. У вас нет сил. Почему-то у вас перестало хватать сил на вашу обычную жизнь. Моральных. Потому что при нехватке сил физических визит к врачам – все же первое действие до визита к психологу.

Седьмой. Вы не понимаете. Не понимаете, как это возможно, почему все так устроено, какой в этом смысл и что теперь делать?

Восьмой. Вам надоело, как есть. А понять ни почему, ни куда дальше – не получается. Даже не понятно, чего хотите. Понятно только, что больше не хотите по-прежнему…

Девятый. Вы себе не нравитесь. Вот никак. Есть, конечно, и у вас положительные стороны, обычно те, которыми вы полезны другим людям. Но в целом – все что-то не то с вами. Могло бы быть и лучше.

Десятый и последний в этом перечислении. Вы смутно подозреваете, что человек рожден для счастья. Но почему-то все время получается, что живете для преодоления, или результата, или достижения, или поддержки других.

Работа с психологом – способ посмотреть на себя не только своим внутренним взором. Вам может не сразу понравиться то, что вы обнаруживаете про себя. Как не сразу нравится свой голос, услышанный в записи. Но если вы занимаетесь вокалом, то через какое-то время начинаете принимать свой голос, как есть, начинаете быть с собственным голосом и его звучанием в контакте и ладу. Если, конечно, после первой прослушанной записи не вычеркнете пение из своей жизни, чтобы больше не слышать.

Чего бояться, а чего нет при начале работы с психологом, я еще опишу в главах 95–99.
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95. Инструкция по применению психологии № 1

Любое получение достоверной информации требует усилий. Если что-то вам буквально вкладывают в голову, у них, тех, кто это подготовил для вас, хорошие маркетологи, и это хорошо продается. Проверьте, почему вдруг так активно вам что-то внедряют. И будете, по крайней мере, равным участником игры, а не слепо летящей на манок птицей.



Частей инструкции будет пять. Структура каждой части: 1) чем может быть полезна психология в этом формате; 2) чем не может помочь такой формат; 3) что помнить во время использования.

Пять форматов применения знаний и умений психолога.

1. Книги, лекции.

2. Разовая консультация, советы специалиста лично вам.

3. Краткосрочная терапия – до 10 встреч.

4. Долгосрочная терапия – полгода, год, больше.

5. Сопровождение психолога в определенные периоды: бизнес, творчество, жизнь.

Итак, КНИГИ, ЛЕКЦИИ.




Чем может быть полезна психология в этом виде.

Информацией. Набором фактов и вариантами трактовок, расшифровкой этих фактов в зависимости от мировоззрения автора книги.

Когда вы сталкиваетесь с явлением, о котором раньше не думали, не встречали, не предполагали, что так бывает, важно найти о нем информацию. В этом книги и лекции полезны. Вместо того чтобы только удивляться, возмущаться, пугаться или переживать любым иным образом новое и незнакомое наедине с собой, можно пойти и узнать, а что человечество уже видело, изучало на эту тему То есть состыковать свой личный опыт с опытом других людей.

Тут важно захотеть узнать, что другие люди думают и знают на интересующую вас тему Выбрать, мнение каких людей вас интересует. В принципе в эру интернета вместо поиска источника информации можно снять свое напряжение неведения простым вопросом в соцсети. Ответов прилетит масса. Другой вопрос – какого качества эти ответы. Готовы ли вы принимать по важной для вас теме ответы неведомых вам людей. Как вы определите, кто из отвечающих действительно справился с похожей ситуацией, а кто будет заражать вас своим негативным опытом «нерешаемой проблемы».

Поэтому логично все же самому искать людей, которые признаны другими людьми профессионалами в нужной вам теме, которые посвятили изучению ее, этой темы, годы своей жизни. И еще некоторое время потратили на то, чтобы полученное знание упаковать в книгу, в лекцию, вынести на суд редакторов и читателей.

Потратив усилия на то, чтобы выбрать, чье мнение вы готовы прочесть, услышать в лекции, выберите не одного, а нескольких специалистов сразу. Потому что каждый человек создает свою версию реальности. Вряд ли вы бы хотели свою единичную версию заменить на чью-то единичную версию. Поэтому по любой теме хорошо бы находить не менее двух мнений помимо собственного. Это будет называться – изучить тему.

А уже после того как вы получили информацию, решать, что в этой информации для вас убедительно, а что не очень. Перепроверить то, что не очень. И… сформулировать собственное мнение с учетом всего узнанного. Возможно, пересмотреть свое мнение, когда проверка реальностью покажет, что что-то идет не так.

Одно дело – читать о том, как труден подростковый возраст. И подростку, и его родителям. Совсем другое дело, когда ваш еще вчера ласковый и дружелюбный ребенок вдруг превращается в колючего ежа, к которому не знаешь, с какой стороны подступиться. Вот тут я перейду ко второй части рассказа об этом виде применения психологии.




Чем не может помочь этот вид:

Сама по себе информация редко меняет поведение. Узнав о том, что полезно делать зарядку каждый день, лишь небольшой процент читателей начинает ее делать. Но хотя бы усилие в эту сторону сделать можно. И готовые комплексы упражнений тоже существуют.

Еще реже информация меняет эмоциональные реакции. Если узнать, что тот самый подросток в собственном доме грубит, потому что у него гормональные бури, то обида, злость и страх, что разрушатся отношения, не отменятся. Разрушение, а точнее изменение, станет немного легче объяснять, но не переносить.

Абсолютной истины не существует. Любой написанный человеком текст несет на себе отпечаток личности автора. Как узнать, утверждение автора вызывает у вас восторг и облегчение, потому что, наконец, вы нашли истинную причину происходящего или потому что автор «угадал» ваш собственный ход мыслей? А, например, другое утверждение автора кажется вам ложным, напыщенным или глупым, потому что автор неправ или потому что именно эта часть проблемы так неприятна вам самому, что ни за что не хочется принимать существующие факты?

Психика настолько сильно защищается от того, что толкает ее к изменениям, что может вычеркнуть неугодную информацию из памяти человека вообще. В моем опыте был реальный человек, который отрицал информацию из лекции, которую мы оба слушали одновременно. И только его собственный конспект, в котором его почерком в его тетради были записаны столь отрицаемые им факты, позволил ему заметить, что он вытеснил из памяти. Ему было непросто пережить этот факт. Открывать глаза иногда очень непросто.




Что нужно помнить во время использования книг и лекций по психологии:

Важно иметь в виду, что любой источник информации стоит проверить. Что в каждом высказанном знании есть личность автора. Что прежде чем доверять кому-то, надо представлять, на каком опыте построены выводы. Что несколько мнений всегда лучше одного – это хорошая профилактика создания кумира. Что неофитство – состояние юного ученика, только что обнаружившего истину – чревато однобокостью, и, если вам какая-то из теорий нравится как единственно верная, стоит к этому относиться с осторожностью и позволить опыту проверить ее достоверность.

Любое получение достоверной информации требует усилий. Если что-то вам буквально вкладывают в голову, у них, тех, кто это подготовил для вас, хорошие маркетологи, и это хорошо продается. Проверьте, почему вдруг так активно вам что-то внедряют. И будете, по крайней мере, равным участником игры, а не слепо летящей на манок птицей.
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96. Инструкция по применению психологии № 2

Так вот, сообщить, что еще возможно в вашем случае, – главная задача психолога, к которому пришли на разовую встречу за советом. И никакие гениальные мысли и советы другого не заменят ваших усилий по созданию целого.



РАЗОВАЯ КОНСУЛЬТАЦИЯ, СОВЕТЫ СПЕЦИАЛИСТА.

Такой формат психологической помощи пригодится, когда вопросов накопилось много, а книги пишут «не про то». Или читать нет времени…



Чем может быть полезна психология в этом виде.

Вам перескажут книги – это явно экономия времени. Причем если вы попали к специалисту с хорошим профессиональным образованием, большим личным опытом в профессии и опытом работы в формате разовых консультаций, то вы получите концентрированное знание, которое мышлением профессионала отфильтровано под конкретную вашу задачу, с учетом вашей конкретной личности и с умением упаковать все это в один разговор.

Что значит «под конкретную задачу»? Вы формулируете вопрос. Нередко вопрос звучит так: «Как и что мне сделать, чтобы он/она/ они…». Вам нужен совет. И грамотный специалист выберет ту часть известной ему информации, которая будет максимально полезна вам. Не станет пытаться донести до вас все известное по этой теме на данный момент. Не станет за одну встречу долго убеждать вас, что изменить можно только себя, что управлять реакциями других людей не получится ни у кого. Хотя и проговорит это. Профессионал вам может сообщить, какие результаты в принципе возможны в вашей ситуации и какие действия вы можете предпринять для получения результата.

Надеюсь, что тот специалист, которого вы выберете, будет работать в рамках этических принципов. Что он не станет обучать вас манипуляции, шантажу или обману Даже если вы станете об этом просить. Люди порой хотят чего-то не потому, что им именно это надо, а потому, что не знают, а что еще возможно.

Так вот, сообщить, что еще возможно в вашем случае, главная задача психолога, к которому пришли на разовую встречу за советом.



Чем не может помочь этот вид.

Он так же, как книги и лекции, не меняет поведения и способа чувствовать. Так же, как любая информация, знание, полученное из уст другого человека, не меняет внутреннее состояние и способы взаимодействия с миром.

Да, вы, например, можете узнать, что желание сделать своими действиями так, чтобы другие были счастливы, безнадежно. Невозможно отвечать за счастье другого или обеспечивать его. Но это не изменит вашу внутреннюю потребность причинять счастье или ваше стремление быть для всех хорошим. Знание абсурдности этих попыток не отменит вашу привычку их делать и привычную тягу сделать снова и снова.



Что нужно помнить во время использования данного формата психологической помощи.

Ни один самый гениальный совет не реализуется без вашего участия. Не снимет с вас ответственности за происходящее. Не изменит мир к лучшему. Потому что участник своих сюжетов – вы. Главный или просто действующий герой вашей жизненной пьесы – вы. Сценарист и режиссер тоже вы.

И никакие гениальные мысли и советы другого не заменят ваших усилий по созданию целого.

Ну да, это все метафоры.

А если четко, то при таком формате использования психологии надо помнить следующее:

✓ Перед вами не гуру, не духовный учитель, достигший просветления, каждое слово которого ведет к просветлению и вас. А обычный человек, обладающий набором информации и опыта в данной сфере.

✓ Вы должны представлять, откуда этот человек получил информацию, важно его образование, учителя. Как именно он встроил эту информацию в свою жизнь. То есть сумел ли информацию превратить в опыт. Вы ведь понимаете, что если вещающий о закономерностях построения отношений не построил в своей жизни ни одних долгосрочных, ни рабочих, ни дружеских, ни в паре отношений, то его знание закономерностей немногого стоит. А того, кто построил, стоит послушать, потому что теория, подтвержденная опытом, воплощенная в реальной жизни, как минимум интересна, как максимум может быть полезна и для вас.

✓ Применять полученные советы – вам. Такому, как есть. Так что учитывайте, пожалуйста, свои способности и навыки. Если прекрасно звучащий план вы не представляете, как выполнить, запрашивайте другой. Или признайте, что разовый разговор решением не является.

✓ То, что сложилось таким образом, что вам теперь нужно искать выход или решение, развивалось какое-то время. Вряд ли существует способ взять и поправить это в один момент. Хотя, конечно, полезные идеи всегда пригодятся.
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97. Инструкция по применению психологии № 3

Психолог, конечно, не ангел. Это просто человек. Просто иногда может пригодиться, чтобы рядом с вами часть пути прошел тот, на кого можно опереться. А иногда и позволить перенести себя на руках до момента, когда вновь встанете на ноги сами.



КРАТКОСРОЧНАЯ ТЕРАПИЯ – до 10 встреч.

От 5 до 10 встреч с психологом раз в неделю – это полтора-три месяца по времени.

Примеры запросов на такой вид психологической поддержки можно поделить на две категории.




Первая категория: отдельно взятые задачи.

✓ Последние полгода повзрослевший ребенок в доме вошел в подростковый конфликт с родителем. И родитель хочет поработать над тем, как с этим справляться.

✓ Произошло болезненное расставание с мужчиной или женщиной. И не получается собрать в целое свои эмоции, поведение, представление о себе.

✓ Новая работа, трудно встроиться в коллектив.

✓ Старая работа перестала удовлетворять, а понять, что желанно, не получается.

✓ Конфликт с конкретным человеком.

✓ И многое другое, что может быть определено как «отдельно взятая задача».

Вторая категория: острые состояния.

✓ Первое время после потерь (работы, жилья).

✓ После трагедии потери близкого человека.

✓ Постановка непростого диагноза – себе или близкому человеку.

✓ В принципе любой неожиданный поворот условий жизни, который в одиночку или в привычном окружении очень трудно принять и сориентироваться, как с этим продолжить жить.




Чем может быть полезна психология в этом виде.

При первой категории запросов за три месяца внимательного отношения к себе в присутствии другого человека можно вычленить самые распространенные свои способы поведения. Исследовать то, к чему они приводят. Решить, устраивают вас или нет последствия ваших способов поведения. Придумать новые способы и опробовать их на практике, анализируя с другим человеком, с психологом, как это получается и какие новые последствия образуются.

При второй категории запросов присутствие человека, который специально обучен быть устойчивым рядом с человеком, проживающим любой силы эмоцию, позволяет дать себе свободу чувствовать. В одиночестве сильные эмоции могут быть разрушительны. Присутствие другого позволяет их проживать, а не пытаться преодолеть или отодвинуть в сторону. Близких мы бережем от наших невыносимых чувств, мыслей, страхов – и ради них, и ради самих себя, потому что, увы, не всегда близким вы можете показать себя слабым, больным или несправляющимся. Чтобы не оставаться геройствовать наедине с собой, имеет смысл использовать работу психолога. К тому же после того, как работа психолога оплачена, в принципе можно забыть о существовании свидетеля того, что вы сами не хотели бы помнить. Если «удар» принимает на себя кто-то из людей, с которыми отношения длятся, потом бывает очень непросто переносить их присутствие.

Присутствие другого человека позволяет выразить непереносимое, почувствовать, что другой это может принять и не сбежать, прожить самый трудный период, опираясь на другого человека. Вспомнить, по мере освоения с новым, отнюдь не лучшим после потери миром, кто вы, какой вы, как вы живете свою жизнь. Теперь изменившуюся. Но такую же вашу.




Чем не может помочь этот вид.

Этот вид работы не изменит способ формирования своего отношения. То, что причиняло дискомфорт, стало таким по ряду причин. От истории детства до первых ситуаций, когда надо было решать задачи такого плана.

Этот вид работы не отменит привычного реагирования на события. Потому что, например, чтобы перестать замирать при повышении голоса начальника, надо разобраться, когда замирание, как способ справляться с ситуацией, было спасительным. От каких эмоций замирание спасало в прошлом. Чем оно мешает сейчас. Прожить те непрожитые эмоции. Ощутить себя нового, без того затолканного в подсознание комка. Принять себя с этими эмоциями. И уже из состояния принятия себя выбрать новые способы отношения и поведения.

Этот вид работы не изменит ваш принцип выбора людей. Потому что то, как мы выбираем людей, признаем их своими, с кем пытаемся выстраивать отношения, – тоже долгая история. И если вас не устраивает, что каждый раз вы выбираете объектом своей любви проблемного человека, стоит разобраться, какая ваша часть требует этого. Принять эту часть, перестав считать ее «не такой». И только после принятия получить свободу выбора, заметить иных людей, начать по-другому выстраивать отношения.




Что помнить во время использования.

Первая категория запросов. Помнить, какую задачу вы пришли решать. И строить свои ожидания от работы в терминах проекта – цель, срок, результат. Да, в процессе работы вы вполне можете корректировать цель и результат. Но к окончанию запрошенного срока эти два фактора должны совпасть между собой.

Вторая категория запросов. В острых состояниях очень трудно выбирать специалиста. Поэтому, особенно в ситуациях потери, – идти только по рекомендации тех людей, кто проходил с данным специалистом трудный период. И завершил работу. По крайней мере, на время. Возможно, что их работа перешла в длительную терапию (о ней в следующей главе), но у этого специалиста должны быть и те, кто отработал короткую и смог справляться дальше сам.

В острых состояниях человек очень уязвим, и важно, чтобы в это время кто-то из близких мог подстраховывать, проверяя, идет ли на пользу работа. Нет, никто не должен стать безоблачно счастливым за n-ное количество встреч. Но общее направление работы должно приводить к тому, чтобы клиент становился все больше собой, возвращая себе автономность и способность справляться со своей жизнью. А не попадал в зависимость, теряя автономность.

В ззаключении этой главы напомню о притче, где ангел показывает человеку следы на песке его жизни и свои – рядом. Но на некотором отрезке цепочка следов остается одна. Человек, обращаясь к ангелу с вопросом: «Тут ты меня оставил?!», узнает, что тут ангел нес его на руках. Психолог, конечно, не ангел. Это просто человек. Иногда может пригодиться, чтобы рядом с тобой часть пути прошел тот, на кого можно опереться. А иногда – и позволить перенести себя на руках до момента, когда сам на ноги вновь встанешь. Тем более, что оплата труда такого помощника совсем не чудо божественного происхождения, а результат четко оговоренных условий профессиональной помощи.
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98. Инструкция по применению психологии № 4

Резюмируя. Этот вид использования психологии позволяет прожить значимую часть жизни в сознательно изменяемых условиях. И вы получаете шанс сделать это не так, как вы делали обычно. Если в жизни у всего есть исторически сложившиеся причины, то работу с психологом вы выбираете осознанно и получаете пространство для изучения себя, экспериментов с собой привычным и собой новым, для получения того, что пока не получаешь в обычной своей жизни, – принятия вас таким, какой вы есть.



ДОЛГОСРОЧНАЯ ТЕРАПИЯ – полгода, год, больше.

Этот формат помогает, когда искренне надоело ходить по кругу. Когда перестало радовать то, что радовало раньше. Когда устали от того, что начинает болеть в прямом или переносном смысле при сказанных кем-то словах или совершенных поступках. Когда вы прикладываете много усилий, а получаете странный результат. Когда утомились стесняться или стыдиться самого себя. Когда те, в кого влюбляетесь, сначала неуловимо, потом очевидно похожи друг на друга, и сюжет повторяется. Когда уже третий работодатель почему-то не ценит. Когда каждая работа, которую находите, оказывается неблагодарной. Когда так хочется любить, а некого или за любовь приходится отдавать себя. Когда все много раз продумано, но ничего не меняется. Когда…

Можно еще много перечислить вариантов «когда…». Потому что запросов для работы с психологом может быть столько, сколько людей на земле. И каждый уникален, неповторим.



Чем может быть полезна психология в этом виде.

Первое и самое очевидное – в такой работе вы получаете в лице психолога собеседника. Который работает на вас. Который может выслушать все, в том числе и про то, как вы его ненавидите, если вдруг испытаете такое, а вы получите опыт ощущения и сообщения другому о таких сильных чувствах. И увидите воочию, что от ваших слов другой человек не рассыпается. Вы получаете собеседника, который заинтересован в том, чтобы слушать вас, а не рассказать о себе, как часто бывает в обычном общении. Собеседника, который обучен не путать, где то, что сказали вы, а где его собственные ощущения, мысли и чувства.

Второе. Отношения с психологом, еще говорят «с терапевтом». Пожалуйста, не путайте с медицинским смыслом слова «терапевт» как одной из медицинских специализаций.

Да, отвлекусь от повествования для совершенно необходимой информации. В России диплом, специализацию, документ о специальности «психотерапевт» может получить только человек с медицинским образованием. Так исторически сложилось. Сначала медицинский вуз, потом специализация «психиатрия», потом только, дополнением к перечисленному, психотерапия. Поэтому в России называться психотерапевтом имеет право только дипломированный врач.

Но есть серьезное отличие развития психотерапии в России и истории развития психотерапии на Западе. Путаница несколько занятная, потому что само направление психотерапии в основном формировалось за пределами России. Среди классиков психотерапии, которых переводят, изучают, чьи концепции сдают на экзаменах, людей с медицинским образованием не так уж и много. В переводимых работах психотерапией называется не только и не столько медицинская деятельность. Работа с психологом – это работа со специалистом, который не ставит диагнозы, не выписывает медикаменты. Есть также некоторые термины, пытающиеся обозначить специалистов, работающих уже в конкретном направлении, в рамках конкретной школы: психоаналитик, гештальт-терапевт, онтопсихолог и так далее. Все, о чем пишу я в самоучителе, касается работы с психологом, которая происходит без диагнозов и медикаментов. В рамках того, что профессионально могу и делаю я сама, не медик по образованию.

Итак, второе. Отношения с психологом, которыми может быть полезен этот вид использования психологии. Человек проявляет себя через отношения с другими людьми. Вне зависимости от того, насколько у него есть потребность в общении. В отношениях с другими людьми образуется система, которую можно назвать просто – жизнь конкретного человека. И если самого человека эта система не устраивает, то стоит проанализировать отношения. Вот тут-то кабинет психолога и становится лабораторией.

Как человек изучает нового человека в своей жизни. Как формирует доверие или недоверие. Какие ожидания возлагает. Как реагирует на то, что ожидания оправданы или не оправданы. Как решается или не решается говорить об отношениях. Что делает, когда назревает конфликт: молчит, избегает, пропуская назначенную встречу, обижается, ждет, что угадают, как надо поступить, и так далее.

Психолог порой тот самый человек, с которым можно попробовать то, на что никогда не отваживался в реальной жизни: сказать «нет», выразить возмущение, потребовать создать правила общения и многое другое.

Третье. Через психолога можно соотнести себя с тем, что человечество изучило про людей. То, что мы уже обсуждали, – получить информацию, приложенную к конкретному опыту. Узнать про свои уникальные ситуации, как их описывает теория, какие бывают последствия, как могут развиваться события. И что самое главное, можно в рамках этой теории экспериментировать.

Например, теория гласит, что одной из самых табуированных эмоций с детства является гнев. И вы обнаруживаете, что вы в своей взрослой жизни не только гнев сдерживаете, но и еще наказываете себя за то, что рассердились. Во время сессии вы можете в эксперименте, частично похожем на игру, допустить гнев – испытать его, не захлебываясь мгновенно чувством вины, выразить, побив подушку, прожить, высказав замещающему предмету все, что не могли высказать в реальности. Вроде бы и наедине с собой такое можно сделать. Но на практике – наедине с собой трудно, ведь нет навыка, страшновато, есть только ты сам, который сам же запрещает чувствовать и выражать гнев. Да и непонятно, чем и как завершить такой эксперимент. Психолог же – это другой человек, который берет на себя ответственность за безопасность происходящего с вами в его присутствии. Тот, кто создает условия для проживания невозможного в реальной жизни, за пределами кабинета и отношений с психологом.

Резюмируя. Этот вид использования психологии позволяет прожить значимую часть жизни в сознательно изменяемых условиях. И вы получаете шанс сделать это не так, как вы делали обычно. Если в жизни у всего есть исторически сложившиеся причины, то работу с психологом вы выбираете осознанно и получаете пространство для изучения себя, экспериментов с собой привычным и собой новым, для получения того, что пока не получаешь в обычной своей жизни, – принятия вас таким, какой вы есть.



Чем не может помочь этот вид.

Первое – он не отменит необходимость проживать те или иные эмоции столько времени, сколько потребуется для проживания.

Второе – не сделает мир безоблачным.

Третье – не избавит вас от ответственности за ваши выборы и решения, хотя и поможет осознанно выбрать, даст ресурс выбирать, какую ответственность принять, и силы на лично ваши решения.



Что помнить во время использования.

Отношения с психологом – это лаборатория.

Как и в любой лаборатории, в них требуется отсутствие помех, примесей и тому подобного. Поэтому со своим психологом отношения должны существовать только внутри терапии, совместной работы. Быть вам психологом для долгосрочной терапии не может ни друг, ни приятель вашей родственницы, ни дальний родственник, великий специалист, ни бывшая девушка вашего бывшего друга. Да, выбирая психолога для долгосрочной терапии, надо исключить все иные варианты отношений. Еще называют это так: избежать пересечения контекстов.

Так же и во время работы. Когда возникает доверие, когда вместе прожито столько для вас важного, очень хочется ввести психолога в круг своих друзей, развить и закрепить эти отношения другими связями. Но нет. Даже после окончания терапии, совместной работы должно пройти немало времени, чтобы общаться со своим психологом просто как с человеком. Немало – это от года. Это порой досадно, это огорчает. Но во время работы вы как раз и дорастаете от детского желания «забрать себе все классные игрушки прямо сейчас» через «умение расставаться и завершать отношения» до взрослого осознания конечности любого живого процесса. И учитесь заканчивать с благодарностью одно, чтобы быть свободным начинать другое.

Поэтому стоит помнить еще одно правило. Если вы завершаете работу с психологом, по любой причине, последняя встреча обязательна. Как минимум одна, но иногда психолог и клиент договариваются о трех или ином количестве завершающих сессий. Чтобы досказать недосказанное, чтобы выразить свое и принять то, что скажет вам другой, чтобы не тянуть за собой незаконченное, а спокойно, поставив точку, идти дальше.
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99. Инструкция по применению психологии № 5

Так что работа с психологом вполне может быть сродни увлажнителю воздуха в городских квартирах или сложной системе климат-контроля. Если, конечно, уметь с этим непростым механизмом обращаться на пользу себе.



СОПРОВОЖДЕНИЕ ПСИХОЛОГА: бизнес, творчество, жизнь.

Для тех, кто умеет пользоваться инструментом «работа с психологом», роль этого инструмента может стать вполне рядовой. Не надо никаких острых состояний или накопившихся противоречий, чтобы использовать диалог со специально обученным человеком.

Когда-то мне самой казалось, что к психологу идут люди, которые сами не справляются со своей жизнью. То ли дело коучинг – он про постановку целей, про преодоление вызовов и тому подобное. Чтобы подпрыгнуть повыше, понятно было мне, что подсобные средства пригодятся.

И был страх попадания в зависимость от той же работы с психологом. Как будто это костыль, без которого каааак разучишься ходить, каааак станешь навечно к костылю привязанным…

Я рада, что пришло другое понимание.

Мне порой кажется, что набирающий скорость мир, ускоряющееся человечество создало психологию как отдельную область человеческих знаний и навыков, чтобы спасти индивидуальную психику. Залог сохранения человечества – вовремя реагировать на изменения. С каменного века. Вот и в XIX–XX веках стало очевидно, что биологической основы для выживания психики в новом мире не хватит, надо придумывать технологическую. Ну да это так, моя личная гипотеза.

Однако же очевидно, что быть самим собой современному человеку удается не часто. Общаясь в разных сообществах, человеку приходится подстраиваться. Новостная лента вбрасывает в мозг, эмоции и сознание информацию, которую человек не выбирает, а перерабатывать приходится. Скорость изменений такова, что приходится экономить время на переживаниях и эмоциях, некогда переживать, надо действовать.

Так что работа с психологом вполне может быть сродни увлажнителю воздуха в городских квартирах или сложной системе климат-контроля. Если, конечно, уметь с этим непростым механизмом обращаться на пользу себе.



Чем может быть полезна психология в этом виде.

Если у вас выстроена лаборатория терапевтических отношений с вашим психологом – вы можете приносить в нее для исследования любые иные отношения и процессы своей жизни. Просто для того, чтобы ощутить, как вы относитесь к происходящему, что вы чувствуете на самом деле, а не осторожничая с родственниками или начальством.

Если вы сами начальство, то контакт с профессиональным психологом – это один из осознанных способов получать искреннюю обратную связь от человека, который от вас не зависит. Чем выше ваше положение в корпорации, тем меньше вокруг вас искренности. Потому что любое искреннее проявление человека рядом с вами может повлиять на его положение, деньги, будущее: если выскажет честно свое мнение или реакцию, если начнет спорить, если усомнится в правильности вашего решения. И вокруг остаются либо те, кто прекрасно играет нужные реакции, даже возмущение, но к месту и в отфильтрованном виде. Либо те, кто всегда восхищен вами и готов последовать за… Вот только вам самому не на кого опереться, не с кем соотнести собственные чувства и эмоции, не с кем проверить адекватность своих реакций и выводов. Кинопример такой взаимной работы – психолог в сериале «Миллиарды». Только выбирайте психолога, который успешен в своей области и не станет в свою очередь зависим от вас – иначе эффекта не будет.

Если вы понимаете, что для того, чтобы создавать новое – картину, музыку, проект, вам важно хорошо почувствовать самого себя. А круговерть событий, ярких встреч, множество задач, плотное ежедневное общение с разными людьми, необходимость выстраивать связи, поддерживать отношения и так далее, и тому подобное – мешает уже ощутить свои желания, эмоции, усталость или стремление. Вот для того, чтобы вернуть чувствительность к себе, подходит кабинет психолога.



Чем не может помочь этот вид.

Он не заменит необходимость творить и быть автором своей жизни.

Он не отгородит вас от человечества, а лишь настроит ваши способы взаимодействия с людьми.

Он не решит за вас ваши противоречия, а лишь поможет их увидеть.

Он не примирит вас с собой, но позволит не терять возможности оставаться с собой наедине и смело смотреть себе в глаза, подходя к зеркалу.



Что помнить во время использования.

Специалист, с которым складывается такая работа по поддержке, должен быть успешен в своей области. Это даст необходимую независимость. Хуже нет, когда тот, кто должен быть независимым собеседником, становится оплаченным подпевалой.

Все свои решения принимаете вы. Если ваш психолог давит и требует чего бы то ни было – это не те отношения, о которых я пишу в этой главе. Ваш психолог может испытывать чувства по отношению к вам и вашим решениям, как и любой человек. Может высказывать вам свои чувства как обученный специалист, который умеет дать обратную связь. Он может быть не согласен с вами, но знает, как обойтись со своим несогласием без попыток изменить ваше решение. И тем самым дать вам пример, как переносить несогласие других людей. Но все свои решения принимаете вы сами.

Иногда надо таких сопровождающих специалистов менять. Да, заново строить отношения с новым психологом. Да, пробовать разные специализации. Да, возможно, чтобы вернуться к тому, с кем работаешь давно, но проверив, что это действительно ваш человек и вы с ним готовы дальше сотрудничать. А возможно, чтобы узнать еще что-то новое для себя с другим человеком и специалистом.


Финальные правила, завершение и благодарность

Итак, всю свою жизнь человек проживает сам. И справляется. Нет никого, чьи слова «а мог бы лучше» стоит принимать всерьез. Поэтому самоучитель – для опоры, для толчка размышлениям.



Вы все можете сделать сами, мой дорогой читатель, моя дорогая читательница. Если где-то в тексте я не оговорила женский род словами, то, пожалуйста, простите – в каждый момент я разговариваю и с мужчинами, и с женщинами. Нет в этой книге ничего, что относилось бы только к одному гендеру.

Итак, всю свою жизнь человек проживает сам. И справляется. Нет никого, чьи слова «а мог бы лучше» стоит принимать всерьез.

Поэтому самоучитель – для опоры, для толчка размышлениям.

Если же возникнет желание самостоятельную работу дополнить таким инструментом, как работа с психологом, вот несколько правил, обязательных, с моей точки зрения, при выборе своего специалиста.

1. У вашего психолога должно быть не менее 100 часов личной терапии. Без этого вы общаетесь просто с еще одним человеком с его детскими травмами, комплексами прорастания или проблемами в коммуникации. Без этого никакой лаборатории отношений не получится, потому что этот человек не умеет различать, где его собственные чувства, а где ваши. Количество часов, проведенных в учебных аудиториях, большой жизненный опыт, возраст и прочие факторы обоснования профессионализма не имеют к прохождению личной терапии никакого отношения.

2. У вашего психолога должна быть супервизия. Профессионал, который дает обратную связь, не находится с вашим психологом в дружеских отношениях и на регулярной основе анализирует практику вашего психолога. Узнать об этом вы можете, конечно, только со слов самого психолога. Но спросить – надо. Доверять сказанному или нет – это общая обязательная канва создания доверия между вами и вашим психологом.

3. Ваш психолог должен принадлежать профессиональному сообществу. Школе. Методу. И общаться с коллегами. Учиться новому. Соотносить свои действия с мнением других профессионалов. Без этого огромен риск получить вместо психолога «гуру», «учителя» и все остальные форматы подмены профессиональной работы.

4. Ваш психолог никогда не возьмет ответственность за ваши решения на себя. Если он профессионал. Потому что ответственность за действия другого человека – это зависимость. Работа с психологом нужна, чтобы наладить контакт с собой, а не добавить еще костылей, компенсаций или других подпорок, которые вас от себя ограждают.



Одно из самых важных умений в жизни – умение завершать. Принимать окончание одного. Тогда возможно начало чего-то другого, нового.

Пришло время завершить самоучитель.

Благодарю вас за возможность его создать. Без читателя я не написала бы ни строчки. Ваши отклики и реакции, ваши разговоры со мной за всю мою жизнь, ваше очное или заочное присутствие в каждом дне – источник всей моей книги.

И пусть эти буквы послужат на пользу, станут удовольствием или путеводной зацепкой для читателя.



Вы можете подробнее познакомиться со мной, моими текстами и проектами:

✓ в Фейсбуке на личной странице

https://www.facebook.com/yaroslava.gromova

и на странице

https://www.facebook.com/to.do.it.your.way/

✓ http://yaroslava.spb.ru/на

✓ сайте «Психологи на b17»

https://www.b17.ru/articles/gromova_yaroslava/



Если вы хотите заниматься по этому самоучителю в группе единомышленников с автором книги в роли ведущей группы (Санкт-Петербург, 6—10 человек в группе), то напишите о своем желании по адресу: gromova@yaroslava.spb.ru Вам обязательно ответит лично Ярослава Громова.



Подробности тут http://yaroslava.spb.ru/group-for-self-teaching-notes/
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