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Аннотация
Мастер-практик нейролингвистического программирования (НЛП) Феликс Икономакис покажет вам, как изменить жизнь путем изменения мыслей. Простые и эффективные методы НЛП помогут изменить работу вашего сознания таким образом, чтобы вы смогли раз и навсегда взять на себя ответственность за собственную жизнь. Узнайте, как стать более уверенным и мотивированным; чувствовать себя счастливым, довольным и спокойным; устранить вредные привычки, фобии и зависимости; жить полной жизнью.

 Перевод: Олег Епимахов
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Управляй своей жизнью с помощью НЛП
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Выбор

90% страданий возникает от того, что люди не знают самих себя, свои способности, свои слабости и даже свои реальные достоинства. Большинство из нас идет по жизни совершенными чужаками для самих себя.
Синди Дж. Харрис, американский журналист, 1917–1986






Познай себя.
Дельфийский оракул
















Сначала старайся понять, а затем быть понятым.
Махатма Ганди

















Если ребенка не видели и не благословили, он не существует.
Буддистская поговорка




























































Пациенты являются пациентами потому, что они не имеют связи со своим сознанием.
Мильтон Эриксон
















Всякое царство, разделившееся само в себе, опустеет; и всякий город или дом, разделившийся сам в себе, не устоит.
Евангелие от Матфея 12:25
















Если вы не победите свое «я», ваше «я» победит вас.
Наполеон Хилл



Особая благодарность моему изумительному редактору, Луизе Коэ, за ее сверхчеловеческое терпение, советы и дотошность. Чтобы многократно перечитывать материал свежим взглядом и при этом анализировать новые концепции, их уместность, связность и отсутствие в них орфографических и синтаксических ошибок, нужен особенный человек. Мне очень повезло, что в ее лице я нашел такого, в результате эта книга стала гораздо лучше, чем была изначально.
Также благодарю свою многострадальную жену, которой во время работы над этой книгой пришлось мириться с моим ментальным отсутствием. Много раз какие-то слова во время нашего с ней разговора задевали определенные струны моей души, мой взгляд становился рассеянным, и я мчался к ноутбуку, чтобы использовать услышанное в своей работе, а она, вздохнув, отправлялась делать свои дела. Спасибо, любимая, за твое терпение.
Спасибо тебе за двух моих прекрасных детей, за возможность наблюдать за ними и учиться у них, за то, что предоставляешь мне мою собственную психологическую лабораторию, в которой я могу совершенствовать свои теории.
Я узнал об НЛП в 1990 году из книги Энтони Роббинса «Неограниченная сила». Я слышал о подсознании и прежде, но все это казалось мне немного неправдоподобным и фантастическим. Но та книга все изменила. Как инженер по образованию, я оценил приведенные в ней пошаговые техники изменения жизни. И что удивительно, они ее действительно изменили! К 1993 году я решил, что мне хотелось бы обучить техникам НЛП как можно больше людей. С тех пор я обучил им десятки тысяч людей в самых разных уголках планеты — от Гавайев и Лос-Анджелеса до Лондона, Нидерландов и Израиля.
Обучение НЛП было и продолжает оставаться для меня удивительным путешествием. За эти годы я стал свидетелем того, как НЛП помогает людям менять свою жизнь. Я видел, как люди улаживают семейные неурядицы, восстанавливают браки, устраняют фобии и посттравматические расстройства, добиваются потрясающего успеха в бизнесе.
Я познакомился с Феликсом Икономакисом в 2005 году во время моего курса НЛП. Преподавателю всегда приятно видеть, как один из его учеников добивается успеха, и особой честью для него является просьба ученика написать предисловие к издаваемой им книге.
Феликс по-особенному взглянул на НЛП, объединив его с собственным опытом клинического психолога. Он отлично понимает, как НЛП работает с подсознанием, и показывает людям, как работать с подсознанием напрямую. Это тысячелетие часто называют тысячелетием разума. В этой книге Феликс рассказывает, как заставить собственный разум работать на вас.
Нам всем при рождении дают самый удивительный, самый эффективный дар — подсознание. Когда мы достигаем примерно 5-, 6– или 7-летнего возраста, у нас появляется сознание, и многие из нас начинают терять контакт с подсознанием, перестают доверять ему. Увы, у нас никогда не было инструкции или руководства по использованию наших двух сознаний… но лишь до настоящего времени! В книге «Управляйте своей жизнью с помощью НЛП» Феликс описывает работу подсознания, а затем дает простые, но мощные техники, позволяющие восстановить связь и общение с подсознанием.
Следуя инструкциям Феликса и выполняя упражнения, вы почувствуете глубокие изменения в своей жизни. Во-первых, ваша интуиция достигнет невиданных ранее высот — поскольку ваше подсознание будет передавать огромное количество окружающей вас информации вашему сознанию с помощью того, что мы называем «проницательностью» или «чутьем». Ваша жизнь существенно обогатится в эмоциональном плане, поскольку ваше подсознание — это источник ваших эмоций. Когда вы научитесь обращать внимание на эти чувства, к вам придет ощущение гармонии, радости и веселья. Наконец, Феликс расскажет о мощных техниках устранения внутренних конфликтов, а это поможет устранить конфликты внешние. Это даст вам ощущение внутреннего мира и спокойствия.
Чтобы получить все это и еще больше, нужно лишь прочитать книгу Феликса и выполнить все действия, которые он описывает.
Познавайте свое подсознание с удовольствием!
Дэвид Шепард 
Президент американского Правления НЛП
Сертифицированный Тренер НЛП
Сертифицированный преподаватель НЛП
Сертифицированный преподаватель гипноза
Сертифицированный преподаватель терапии линией времени®
www.davidshephard.com
Люди осваивают космос, создают мощные телескопы и рассуждают о темной материи, но у большинства из нас нет полного понимания того, что именно нами движет. В своей жизни мы часто совершаем одни и те же глупые ошибки. Но почему?
Почему, скажем, некоторые врачи курят, хотя точно знают о серьезных последствиях курения для своего здоровья? Или почему мы лежим с открытыми глазами ночью, переживая о каких-то ситуациях, в которых неоднократно оказывались раньше? Или почему мы снова и снова выбираем себе партнеров одного и того же типа, после разрыва с которыми наши друзья говорят нам: « Ну я же тебе говорил» , а мы отвечаем: « Да знаю я, знаю …»
Даже профессора психологии не имеют защиты от такого влияния. Вот слова одного такого профессора:
— Почему я становлюсь жертвой широко известных психологических предубеждений, хотя отлично осведомлен о них? [1]
Что касается меня, то я помню, как двое моих маленьких детей в первый год своей жизни неизменно просыпались по несколько раз за ночь (и нам с женой при самом лучшем раскладе удавалось сомкнуть глаза лишь на 4–5 часов).
И вот почему я не мог заставить себя тогда лечь спать до полуночи, хотя и прекрасно знал, что будет лучше, если я посплю больше?
Поход против «здравого смысла» выводит из себя, озадачивает и изумляет. Он может дорого обойтись в плане здоровья, богатства и времени. И, похоже, в той или иной степени мы все склонны идти против здравого смысла. Но вам вовсе не обязательно следовать шаблонам. Если понять, что происходит на самом деле, можно все изменить и не тратить впустую свое драгоценное время и энергию.
Поскольку большая часть наших познаний об окружающей среде приходит к нам через сознание, вы, возможно, удивитесь, узнав, что гораздо чаще, чем считается, наши решения принимает та часть нашей личности, о которой задумываются лишь немногие. Эта часть называется подсознанием.
...
Это значит, что, к примеру, мы уже не станем есть второй кусочек торта, потому что осознанно решили, что удовольствие от его поедания сведется на нет тем временем, которое нам предстоит потом провести в спортзале, чтобы сбросить лишние калории.
Наше подсознание — это в большей степени наш эмоциональный разум, который управляет нашими решениями, основываясь на наших эмоциональных ценностях.
Какие-то из них биологически обусловлены (например, универсальные реакции, такие как страх в ответ на что-то неизвестное), какие-то основаны на нашем ощущении того, что нас окружает. Поэтому, используя пример с кусочком торта, можно сказать, что мы вполне можем съесть этот кусочек, поскольку подсознание говорит нам, что, съев его, мы удовлетворим нашу эмоциональную потребность.
Здесь стоит упомянуть о том, что существует такое обобщающее понятие, как бессознательное , которое описывает все множество функций и процессов, происходящих в жизни, таких как дыхание и пищеварение, которые мы здесь не рассматриваем. Подсознание — это подкласс бессознательного и та его часть, что связана с эмоциями и ощущениями.
Сознание ассоциируется в большей степени с логическим, рациональным и аналитическим левым полушарием, тогда как подсознание — с творческим, образным и эмоциональным правым полушарием. Отсюда и мнение о том, что склонные к анализу люди — «левополушарники», а более артистичные — «правополушарники».
...
Одни и те же решения могут быть приняты как на основе рационального и прагматического подхода, так и на основе эмоций.
Одни выбирают партнеров, исходя из практических соображений (доход, статус, местоположение), чтобы облегчить и обезопасить себе жизнь, а другие выбирают исключительно по эмоциональным причинам, которые могут серьезно осложнить им жизнь.
Эмоции могут заставить нас принимать решения, идущие вразрез с любыми соображениями логики или практичности.
Иногда логика и чувства могут удачно совпасть (например, когда мы покупаем эстетически привлекательную, практичную и доступную мебель), а иногда нет, и тогда мы поступаем наперекор здравому смыслу (покупаем что-то, что мы не можем себе позволить, что нам не нужно и что не будем использовать).
Но какая же часть разума сильнее?
Представьте себе айсберг. Верхушка, выступающая из воды, — это ваш сознательный, думающий разум, а подводная, большая часть — это подсознательная или эмоциональная часть вашего « я» . Именно эта более значительная по размерам масса фактически и движет вперед айсберг.
Однако верхушка думает (если айсберги думают!), что это она контролирует ситуацию. Подобно айсбергу, мы можем гордиться своим интеллектом, независимым мышлением, «логикой», однако истина в том, что мы в гораздо большей степени являемся эмоциональными, а не рациональными существами и большей частью наших поступков управляет подсознательная, эмоциональная часть личности.
Вам когда-нибудь приходилось не задумываясь отказываться от товара, произведенного в самом супермаркете, в пользу аналогичного, хоть и более дорогого, но произведенного в каком-то другом месте?
Если да, то можно сказать, что в этом случае ваш подсознательный, эмоциональный разум подвергся влиянию рекламы. Реклама продает, ассоциируя определенные желательные эмоции с определенными товарами, а не с какими-то научными доказательствами. Вы заметили, что в большинстве роликов, рекламирующих шоколад, участвуют стройные девушки? А в рекламе чипсов или алкоголя — группа стройных, симпатичных молодых людей (неизменно разных национальностей), которые едят чипсы или выпивают так, будто получают от этого неземное удовольствие? С точки зрения логики существует незначительная связь между спортивным телосложением и теми людьми, которые употребляют чипсы, шоколад и пиво, но рекламная индустрия тратит миллиарды фунтов в год на то, чтобы попытаться на уровне подсознания убедить нас в этой связи.
Почему рекламодатели готовы инвестировать так много в создание столь нереалистичных и искусственных эмоциональных ассоциаций? Потому что их исследования уже убедили их в том, что большинство наших решений принимаются иррационально.
Рекламодатели пытаются нажиться на том факте, что большинство из нас страдают от избытка информации и не могут принимать осознанные решения по каждому мелкому поводу, в результате чего мы обычно действуем на подсознательном автопилоте.
Рекламодатели хотят повлиять на этот подсознательный автопилот, чтобы заставить нас купить товары своих клиентов. Но не бойтесь.
...
То, что подсознательная часть разума отвечает за управление большей частью наших поступков, для вас, возможно, не новость. Это давно известно. Но, учитывая огромное воздействие подсознания на жизнь, скажите, насколько хорошо вы его знаете?
Если ваша жизнь кажется вам несущейся в безумном аллюре лошадью, значит, скорее всего, вы не знакомы с этой частью вашего разума. На страницах этой книги я дам вам некоторые простые, но эффективные инструменты, которые помогут вам обуздать свою лошадь и направить ее туда, куда вы хотите.
В конце концов, на кону здесь стоит нечто большее, чем просто принуждение к выбору одного товара вместо другого. Это все мелочи.
Ваше подсознание, например, оказывает мощное влияние на:
• жизненные приоритеты; 
• уровень уверенности в себе; 
• стратегию принятия решений; 
• отношений, к которым вас влечет; 
• уровень эмоционального и душевного здоровья. 
А это, в свою очередь, воздействует на тип работы и карьеры, успехи в работе (например, считаете ли вы себя недостойным и поэтому постоянно избегаете повышений по службе?), на успехи в личной жизни, на понимание вами ваших детей и их воспитание и на ваш взгляд на мир и на жизнь в целом. 
Ясно, что работа с подсознанием принесет огромную пользу, однако чаще всего усилия большинства людей делать это ограничиваются лишь формальным гипнозом или прослушиванием каких-то аудиозаписей или т. п. Как правило, вся область работы с подсознанием занимает в нашем разуме лишь «важное, но непонятное» место. Какая пустая трата сил!
Учитывая наше общее невежество относительно этого предмета, такая реакция понятна, и цель моей книги — пролить некоторый свет на эту чрезвычайно важную часть нашего « я» , чтобы мы могли улучшить свои решения, поведение, мысли и общее самочувствие.
И еще одно: вы можете и не страдать от какой-то конкретной психологической болезни, а испытывать беспокойство экзистенциального плана, будто вам чего-то не хватает. Многие люди выражают это в виде желания узнать себя лучше или узнать, кто они есть на самом деле («познать себя» по словам дельфийского оракула). Еще раз: самое важное — познание подсознания. Оракул мог бы вполне сказать и познайте свое подсознание , потому что познание себя — это, по сути, познание неизвестной части нас самих, о которой мы не подозреваем и о существовании которой не догадываемся.
Ко мне на консультацию приходили люди, десятилетиями боровшиеся со страхами, зависимостями или даже психосоматическими проблемами, — уже после нескольких коротких сеансов (иногда даже после одного-двух) они начинали ощущать колоссальные, а иногда и коренные перемены. Почему? Я полагаю, что проблему легко решить, если знать, куда направить максимум усилий.
...
Для читателей, не знакомых с НЛП, поясним, что это довольно устрашающая аббревиатура обозначает использование языка ( лингвистическая часть НЛП) для создания желательных изменений в мозговой и нервной системе, а также в нейрологии (отсюда и слово «нейро» в названии).
Чтобы какие-то изменения в поведении стали необратимыми, нужно перепрограммировать нервные пути мозга. Достичь этого можно, изменив язык, которым мы описываем себя и окружающий нас мир.
Способ мировосприятия описывает известная метафора о наполовину полном или наполовину пустом стакане воды. Люди, которые видят стакан наполовину полным, считаются оптимистами; а те, кому стакан кажется полупустым, — пессимисты или циники, которые видят не то, что у них уже есть, а то, чего у них нет.
Чтобы видеть вещи в более оптимистичном свете, нужно изменить способ, с помощью которого вы описываете этот мир. Делать это надо, используя язык — лингвистическую часть НЛП. Язык в НЛП может использоваться для создания перемен либо напрямую, через формальные терапевтические техники, либо косвенно, через гипнотические языковые шаблоны и метафоры, которые работают напрямую с вашим подсознанием. Элемент НЛП программирование просто обозначает перепрограммирование устаревших и бесполезных шаблонов мышления и их замену более полезными и новаторскими. Наверное, вас не удивит то, что практики НЛП сродни обновлению программного обеспечения компьютера.
Я могу лично ручаться за эффективность этих подходов в моей жизни.
В детстве я был довольно стеснительным и имел весьма низкую самооценку, но, повзрослев, я применил некоторые из подходов НЛП, и это коренным образом улучшило мою жизнь.
Ранее я всегда устраивался на работу, для которой я был слишком «умным», и выбирал партнеров, которые мне вовсе не подходили (поскольку я считал, что «моя идеальная женщина» не захочет иметь дело с таким, как я). Научившись руководить собой, я начал больше рисковать. Я смог проводить сеансы терапии перед телекамерами и поверить в себя настолько, чтобы справиться со всеми трудностями при начале собственного бизнеса и при написании этой книги, а также встретить и влюбиться в красивую и умную женщину. Все произошло так, будто кто-то взмахнул волшебной палочкой, правда, это случилось не сразу, и на то, чтобы новые привычки впитались и стали моей второй натурой, ушло несколько недель.
Вы тоже сможете ощутить этот эффект волшебной палочки, но для этого вам придется потратить на это немного своего времени.
Техники НЛП помогут вам работать лучше с вашим подсознанием и позволят вам:
• получить более полное и точное понимание вашей индивидуальности и тех аспектов своего поведения, которые сейчас вам кажутся сложными и неоднозначными; 
• добиться улучшений в плане самовосприятия, обрести большую терпимость к себе и почувствовать душевное равновесие;
• установить более здоровые отношения с САМИМ СОБОЙ: вы начнете работать с собой, а не против себя, что приведет к тому, что вы почувствуете больший контроль над своими действиями и своей жизнью;
• почувствовать рост вашей уверенности в себе, повышение самооценки и даже улучшение ваших отношений с другими.
Кроме того, в этой книге вы найдете множество быстрых техник самосовершенствования, которые помогут пресечь некоторые старые привычки в корне либо минимизировать их. 
Эта книга разделена на шесть глав.
Глава 1 объясняет, что такое подсознание, и показывает, какие из аспектов разума отвечают за нежелательные шаблоны поведения.
Глава 2 объясняет некоторые причины того, почему у вас слабые отношения с вашим подсознанием и почему вы оказались в таком затруднительном положении.
Глава 3 расскажет вам, как управлять «внутренним ребенком», а глава 4 — о том, как справиться с некоторыми типичными проблемами, вызванными конфликтами «внутреннего ребенка».
Глава 5 посвящена работе с частями вашего « я» и, в частности, с основными проблемами: страхами, зависимостью и психосоматическими расстройствами, вызываемыми служебными частями, частями, ищущими удовольствие, и техническими частями. Может показаться, что эти части мешают вам и вашему движению на пути к обретению уверенности в себе и повышению вашей самооценки, но на самом деле они пытаются вам помочь. И я покажу вам это. А как направлять их в нужно русло, это уже задача вашего «внутреннего взрослого».
У вас может возникнуть желание перейти к главам, которые описывают тот тип поведения, который вы хотите устранить, однако лучше сначала прочитать главы 3, 4 и 5, ибо там обсуждаются смежные вопросы, касающиеся «внутреннего ребенка» и других частей вашей личности.
...
В заключительной главе вас попросят выбрать путь, по которому вы хотите следовать, и создать ту жизнь, которую вы желаете.
Множество книг обещают быстрые решения и «мгновенное» повышение самооценки. Не знаю, могут ли они дать вам нечто долговечное, потому что я верю в то, что развитие по-настоящему здорового чувства собственного достоинства требует поддержания отношений с подсознанием, его признания, удовлетворения его потребностей, зарабатывания его доверия нужными поступками и действиями, а также преодоления препятствий, возникающих на пути.
На все это нужно время. Вы ведь не ожидаете, что человек, который был с вами всего на одном свидании, будет доверять вам настолько, что заключит с вами брак. Брак — это большое обязательство и большие инвестиции. Вашему спутнику нужно время, что начать доверять вам. Ваши отношения с подсознанием ничем не отличаются от подобных отношений.
Вы делаете инвестиции, и, как и большинство инвестиций, они приносят прибыль через некоторое время, а не мгновенно. Верьте мне, ибо, поработав с тысячами людей в этой области, я могу сказать, что эти инвестиции принесут вам дивиденды, которые изменят вашу жизнь.
Представьте себе, что я директор фирмы и у меня есть вице-президент, который принимает большинство повседневных решений и руководит моим офисом. Если кто-то спросит меня, кто управляет фирмой, с моей стороны будет неправильно, если я не упомяну своего вице-президента и скажу, что управляю сам, хотя на самом деле мой вице-президент выполняет больше управленческих обязанностей, чем я.
То же самое верно и в отношении сознания и подсознания. Большинство людей отождествляют свою личность почти исключительно со своим сознанием, хотя на самом деле подсознание играет еще большую роль в их жизни.
Поэтому первое, что вы должны запомнить, это то, что в вашем теле уживаются две части, каждая со своей отдельной личностью — с собственным взглядом на жизнь, с собственной программой, собственными предрассудками и даже собственным чувством гордости. Кроме того, у этой другой личности имеются собственные потребности и собственные способы сообщать об этих потребностях.
...
Для них это то же самое, что ранить чувства своего мобильного телефона. Подсознание рассматривается ими всего лишь как механизм, регулирующий дыхание, пищеварение, сон и т. д., — очень сложный, но тем не менее всего лишь механизм, подобный бездушному автомату вроде ноутбука или мобильника.
Но поверьте: оно гораздо больше всего этого. За более чем 10 лет работы на этом уровне я заметил, что сознание может оскорбить и обидеть подсознание и даже уязвить его гордость, а подсознание может отступить, затаив обиду. Это то же самое, как видеть супружескую пару, пришедшую на сеанс психотерапии, один партнер в которой обижается на другого или не доверяет ему.
Поэтому второе, на что я хочу обратить ваше внимание: у вас есть отношения с вашим подсознанием, как со всеми, кто вам близок. Сознание и подсознание спорят и препираются точно так же, как реальные пары или как родители с детьми. Под парой я подразумеваю не только супругов или партнеров, но и любых двух людей, состоящих в близких отношениях.
Вы спорите с родителями, братьями или партнером, потому что у вас разные ценности и взгляды. Например, если вы хотите изучать поэзию, а ваш отец хочет, чтобы вы работали в банке, вы будете спорить с ним о том, какой путь вам избрать.
А теперь замените словосочетание ваш отец на ваше сознание , и вы на ваше подсознание , и увидите, как работают отношения вашего внутреннего взрослого (сознания) и вашего внутреннего ребенка (подсознания).
Партнеры в счастливых браках научились понимать и принимать свои различия и работать с ними, вместо того чтобы судить и обвинять другого в том, что он не такой, как она. Эти пары развили в себе уважение к различиям друг друга. Они ожидают некоторых вполне естественных трений и разногласий в отношениях, потому что понимают, что другой не является продолжением их мыслей и чувств, но имеет право на собственные предпочтения и ценности. Они спорят, но быстро находят способы решения.
Точно так же счастливые люди счастливы, потому что у них хорошие рабочие отношения с собой . Счастливые люди, как правило, любят себя, даже если кажется, что они ведут себя противоречиво, в один день проявляя доброжелательность, а в другой ведя себя нахально и напористо. Они научились принимать себя в целом и могут даже радоваться своему внутреннему разнообразию.
И наоборот, все без исключения мои клиенты приходили ко мне из-за конфликта со своим внутренним « я» , из-за отчуждения от какого-то аспекта своей личности.
На сеансах терапии я проясняю, что в эти отношения вовлечены две стороны и именно качество отношений вызывает проблемы между ними и что качество это нужно повышать. То же самое я говорю и вам по поводу вашего разума.
...
Улучшение качества этих отношений — это та область, в которой вы можете задействовать сознательные усилия и повлиять на свое подсознание. Возможно, вы не сможете сознательно управлять душевной травмой, фобией или иным иррациональным чувством, но вы, безусловно, способны сознательно повлиять на свое отношение к подсознанию — на то, что вы говорите, и главное, на то, как вы это говорите.
Найти отклик в душе любого человека и общаться с ним можно двумя способами: правильным и неправильным. Иначе говоря, ведя себя неправильно, вы вызовете в человеке негатив, а ведя себя правильно, смягчите его и заставите увидеть в вас ангела. Правильный способ добиться благосклонности моей жены — это хорошо помассировать ей шею, говорить ей комплименты и проявлять активный интерес к тому, что произошло с ней в течение дня (все это крайне рекомендуется). Неправильный — это не уделять ей внимания, быть требовательным, ныть или критиковать ее. Если вкратце, то доброта, сочувствие и внимательность к нуждам других приносит больше пользы. Как говорится, на мед можно поймать больше мух, чем на уксус.
Существуют правильный и неправильный способ изменить ваше подсознание. Просто требовать от подсознания изменений согласно вашим потребностям и взглядам без учета его потребностей (да еще и обвиняя его, критикуя и осуждая) — наименее эффективный способ заставить его измениться. Уделяя внимание и уважая его взгляды и потребности, а также периодически «массируя ему шею» (в метафорическом смысле), вы добьетесь гораздо больших результатов.
Если это кажется настолько простым, то почему во всех других отношениях умные люди продолжают ругать, унижать, обвинять и критиковать свое подсознание за его поведение, хотя те же самые люди никогда не позволят себе делать этого в отношении других людей? Если бы я относился к своей жене или любому другому дорогому для меня человеку так, будто он является моим рабом, кричал бы на него и критиковал, то очень скоро бы этого человека уже не было бы в моей жизни. Поэтому разве удивительно, что наше подсознание негодует, когда мы относимся к нему подобным образом?
Итак, почему же мы относимся так сурово к столь важной части нас самих?
...
Представьте себе, что вы живете в доме с кем-то, кого вы никогда не видели и кто может произнести всего несколько туманных слов, понятных для вас (например, голодный, уставший или скучающий ). Вы не знали бы, как говорить на уровне этого человека, потому что вы не будете даже знать, с кем говорите: с маленьким ребенком или взрослым. Вам нужно будет провести с ним некоторое время, чтобы понять его и лучше общаться и уживаться с ним.
Точно так же, поняв природу своего подсознания, вы сможете понять, как разговаривать с ним, как просить у него о чем-то и как заставить его обращать внимание на другие более полезные точки зрения.
В своем невежестве относительно подсознания мы продолжаем делать неправильные выводы. На основе этих выводов мы формируем бесполезное и критическое отношение, которое вредит нашим отношениям с ним. В конце концов мы создаем враждебную среду для своего подсознания, и у него либо появляется страх перед неудачей (что еще больше усугубляет ситуацию), либо оно начинает сердиться на сознание и вообще отказывается слушать наши требования. Подсознание обладает определенными аспектами, знание которых принесет большую пользу и серьезно улучшит наши отношения.
Другая природа
Сканирование мозга показало, что женщины обычно используют одновременно несколько областей своего мозга, тогда как мужчины обычно используют какие-то отдельные его области. У каждой системы есть свои плюсы и минусы. Женщины могут решать одновременно много задач, но могут быть поглощены слишком многими вещами, требующими внимания. Мужчины, как правило, сосредоточены на одной задаче, т. е. могут решать какую-то проблему дольше, но при этом так зациклиться на ней, что не будут знать, когда пора отказаться от нее.
Иначе говоря, мужчины и женщины часто используют разные части своего мозга для решения одних и тех же проблем. Беда не в различных методах, ибо они приводят к одним и тем же результатам, а в том, что некоторые мужчины или женщины отказываются признать доводы «за» и «против», выдвигаемые представителями противоположного пола, и это приводит к войне полов.
Ваше сознание и подсознание также совершенно не похожи, и негативное сосредоточение на различиях между ними может привести к войне между ними.
Мы должны признать, что наше подсознание является полной противоположностью нашего сознания. Как инь и ян. Вот некоторые основные различия между ними.
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«Лучше» ли один разум другого? На этот вопрос нельзя ответить в таких категориях. Все зависит от ваших целей и вашего душевного равновесия. Иногда уместны сосредоточенность и «деловые» способности сознания, а иногда лучше отказаться от упорного труда, расслабиться и потратить минутку на то, чтобы понюхать пресловутые розы. Иногда логика может действительно ограничивать нас, и переключение на воображение и креативность позволит мыслить нестандартно. Сознание должно научиться уважать эти различия (и радоваться им!), вместо того чтобы судить их со своих позиций.
Подсознание, с одной стороны, является простым и прямолинейным, а с другой — невероятно сложным. Я попытаюсь описать его просто и сосредоточиться лишь на двух аспектах, которые формируют суть терапии самосовершенствования в этой книге.
Эти два аспекта представлены здесь в форме метафор. Первая: подсознание — ребенок.
Вторая метафора является намного более общей и просто обозначает работу с частями вашего подсознания. Например, если у вас есть какая-то фобия, вы начинаете работать с защитной частью вашего разума, а если у вас имеется какая-то зависимость, вам нужно обратиться к той части своего разума, которая ищет стимуляции .
Используя эти две модели подсознания, я успешно излечивал депрессию, беспокойство, обсессивно-компульсивные состояния, устранял проблемы с самооценкой, в отношениях и др.
Обычно, когда я хочу поработать с самооценкой, уверенностью в себе, мотивацией, депрессией, беспокойством и чувством незащищенности, я использую метафору, в которой подсознание представлено ребенком. Работая же с конкретными страхами, травмами и нежелательным поведением, я использую вторую метафору. Возможно и наложение подходов, и это скорее совет, а не правило, поэтому, если вы считаете нужным использовать чаще какой-то один подход, делайте это без колебаний. Тем не менее я советую вам прочитать материал про оба подхода, ибо тогда вы сможете узнать много интересного о своем подсознании, что поможет вам в вашем путешествии.
Возможно, вы уже встречались с термином внутренний ребенок . Многие при его упоминании тут же начинают ухмыляться или издают тяжелый вздох. На самом деле я и сам относился к этому цинично, но после многолетней работы я советую вам не выплескивать с водой ребенка. Неправильное употребление этой идеи в прошлом еще не означает, что сама идея плоха. В конечном счете важен результат, а этот метод продолжает давать фантастические результаты, поэтому я бы посоветовал вам отложить в сторону любые сомнения и попробовать использовать эту технику самим, прежде чем выносить о ней какие-то суждения.
Но существует ли на самом деле внутренний ребенок? Я слышал, как некоторые врачи ради смеха заявляли, что они провели рентгеновскую съемку и ничего подобного не нашли. Конечно, все это немножко не в тему, ибо на нейробиологическом уровне «цель всякой психотерапии в том, чтобы изменить связи в мозге таким образом, чтобы реальные или воображаемые стимулы больше не вызывали ту же реакцию» [2] . Иначе говоря, метафоры могут создавать реальные изменения в наших мозгах и в нашей реальности, и одной из таких крайне эффективных метафор является метафора внутреннего ребенка.
Вот упражнение, которое позволит вам получить представление об этой метафоре.
...
Теперь позвольте мне задать вам вопрос. Если бы вы увидели, как взрослый говорил бы с реальным ребенком подобным образом, какое впечатление сложилось бы у вас о нем как о родителе? Вы могли бы спокойно заключить, что у него нет интереса и сочувствия к ребенку, он нетерпелив, резок, бесцеремонен, настроен критически и осуждающе или просто слишком поглощен собственными проблемами, чтобы понять потребности других. Именно такие отношения у нас с нашим «эмоциональным я», и это очень неправильно.
Вы, возможно, видели телесериал «Суперняня», в котором опытная няня спасает осажденных родителей от их детей-сорвиголов, которые учиняют в доме настоящий бедлам.
Вечная история: родители начинают ощущать стресс, истощение, близорукость, замешательство, нетерпение и отчаяние по отношению к своим детям. Их стиль «руководства» обычно бывает либо чересчур строгим, либо чрезмерно мягким, неэффективным и нерешительным.
Няня в сериале сосредоточивается на том, чтобы научить родителей лучше руководить детьми, после чего все вдруг становится на свои места. Она редко обвиняет в чем-то самих детей, но всегда считает, что их непослушание — это результат неправильного руководства со стороны их родителей.
Мои клиенты относятся к своему «эмоциональному я» во многом так же, как те родители из сериала «Суперняня». Само собой, для их лечения используются те же методы, что и в том сериале, и с той же эффективностью. Улучшение отношений с собственным «я» зачастую приносит огромный позитивный эффект. Часто я вижу, что мои клиенты становятся менее серьезными и более игривыми, спонтанными и креативными. И их партнеры замечают, что с ними стало гораздо веселее.
Каков ментальный возраст внутреннего ребенка?
Если бы у всех нас внутри был эквивалент внутреннего ребенка, возможно, в первую очередь мы спросили себя о ментальном возрасте этого ребенка.
В конце концов, между 4– и 10-летним ребенком существенная разница.
Вы когда-нибудь смотрелись на себя в два зеркала, одно из которых находилось перед вами, а другое сбоку?
В этом случае получается отражение в отражении, и вы видите себя до бесконечности. Теперь вообразите, что вы можете выйти и посмотреть на все свои версии, начиная с рождения, и каждое ваше отражение будет старше предыдущего на день.
Все эти версии вас существуют одновременно. Из этого множества внутренних детей, содержащихся внутри вас, некоторые обычно выделяются больше других. Один возраст выделяется на фоне других обычно на основе количества «душевных травм», полученных в эти впечатлительные и формирующие периоды нашей жизни и приведших к некоторым формам «задержки в развитии».
Так, если я испытал душевную травму в 8 лет, какая-то часть моей личности в эмоциональном развитии задержится на уровне 8-летнего ребенка. После этого этот внутренний 8-летний аспект моего «я» будет постоянно напоминать о себе и вести себя соответственно своему возрасту, пока вызвавшие его душевные травмы не будут устранены. Когда это произойдет, этот возраст займет свое место среди других возрастов.
...
Возможно, в вашей жизни были ситуации, когда вы чувствовали, что влияние ваших родителей прерывалось или было в каком-то смысле неполным и вам казалось, что вы как бы зациклились на этих областях? Позвольте мне заверить вас, что эти эмоциональные блоки можно преодолеть и продолжить с того момента, на котором вы остановились.
Может случиться, что в вас будет проявляться больше одного внутреннего ребенка. Это похоже на ситуацию, когда за семейным столом одновременно говорят малыш и озлобленный подросток, иногда подсознательно это происходит в виде игры.
Личность вашего внутреннего ребенка
Когда вы находитесь на связи со своим внутренним ребенком (и последнего не отвлекают какие-то нерешенные проблемы), вы, вероятно, находитесь на пике своей спонтанности, креативности, веселья, очарования и харизмы. Когда вы способны довольно быстро и легко переключиться на эту сторону своей личности, вам могут сказать, что у вас появился «мальчишеский» или «девичий» задор и очарование. Однако внутренний ребенок — это нечто гораздо большее, чем просто детская веселость и игривость.
...
Я вижу такое контрастное поведение у собственных детей. Иногда они очень привлекательны; а иногда они сигнализируют: отойди, дай мне развернуться . Иногда они очень любят делать все сообща, а иногда чувствуют потребность отодвинуть свои границы, чтобы посмотреть, как далеко могут зайти.
Разнообразие форм поведения, думаю, вполне естественно. Однако если вы видите, что ваш внутренний ребенок часто испытывает потребность в эмоциональной поддержке и защите или что он занимает оборонительную позицию, значит, он, возможно, «зациклился» на каком-то одном аспекте своей личности и не смог соединиться с другими аспектами своего « я» , которые сделали бы его более цельной натурой.
...
Есть две главных причины такого несчастья. Первая состоит в том, что внутренний ребенок действительно испытал некоторую форму задержки в развитии в прошлом и застрял на этой непройденной фазе своего развития. В этом случае внутреннего ребенка нужно исцелить от «травмы», которая привела его к этому зацикливанию.
Вторая причина в том, что эмоциональные потребности внутреннего ребенка были последовательно проигнорированы его внутренним взрослым и ребенок чувствует, что взрослый не желает или не способен что-то сделать с этим, поэтому он отчаивается увидеть улучшение этой ситуации в будущем — и это довольно угнетающе действует на внутреннего ребенка. Если в его жизни доминирует печаль, это будет мешать ему проявлять свою естественную склонность к веселью.
Реакция кнута и пряника
Решения, которые вы принимаете от имени потребностей своего внутреннего ребенка, могут быть вполне случайными. Внутренний ребенок будет стремиться направлять ваши решения, используя очень простой принцип: он вознаградит вас прекрасным самочувствием, когда вы сделаете что-то, что заставит его радоваться, и накажет вас плохим самочувствием, если поймет, что вы приняли решение, способное саботировать или препятствовать его удовольствию. Короче говоря, он реагирует, используя политику кнута и пряника.
Малыши, устав, соскучившись или проголодавшись, начинают плакать или кричать, чтобы привлечь внимание своих родителей. Эти послания ясны:
— Посмотри, разве мне хорошо? Сделай что-нибудь, чтобы мне было хорошо!
Как только родители выслушали и удовлетворили потребности, благодарность ребенка (в любой форме, которую она принимает: объятия, поцелуи, счастливое воркование) обычно размягчает родительское сердце и служит «наградой» за угождение ребенку.
Практически то же самое внутренний ребенок делает и с сознанием. Он общается с нами, посылая сигналы бедствия и затем давая нам ощущение благополучия и удовлетворенности, когда мы отвечаем на эти сигналы. Некоторые из этих сигналов интерпретировать легче, чем другие.
Когда мои собственные дети еще не умели говорить, мы быстро поняли, что они плакали тогда, когда хотели есть или пить, но мы не очень понимали, когда они плакали, потому что хотели сообщить нам, что им скучно, что они переутомились или что у них болит животик. Одни сигналы были легче понять, чем другие, и потребовалось время и терпеливое наблюдение, чтобы понять, что же дети пытались сообщить нам.
Теперь примените тот же принцип к потребностям собственного внутреннего ребенка. Скорее всего, к настоящему времени вы уже хорошо понимаете его физические потребности (голод, жажда, холод, усталость), но насколько хорошо вы интерпретируете его эмоциональные, умственные или даже духовные потребности?
Например, если вашему внутреннему ребенку все надоело, вы почувствуете пресыщенность текущей ситуацией и сильное желание ее изменить. Вы можете понять основное сообщение вашего ребенка — мне скучно сейчас, развлекай меня, — но знаете ли вы, какого рода развлечение ему нужно? Знаете ли, что ему нужна физическая стимуляция (упражнения или прогулка в парке?); эмоциональная стимуляция (потребность в компании или общении с друзьями?); умственная стимуляция (чтение книги или решение кроссворда?); и даже духовная стимуляция (поиск своего места в жизни или связи с чем-то большим, чем он сам?).
...
Если внутренний ребенок олицетворяет подсознание и более эмоциональную сторону, то сознание олицетворяет более «взрослое я» и логическую и аналитическую сторону. У внутреннего ребенка есть ряд физических, эмоциональных и умственных потребностей, которые нуждаются в удовлетворении, и именно внутренний взрослый отвечает за выявление и удовлетворение этих потребностей.
Когда внутренний взрослый отдохнул и не отвлечен другими проблемами, он может прекрасно решать проблемы и подходить к их решению ответственно и серьезно.
Увы, внутреннего взрослого осаждают постоянные требования, которые заставляют его испытывать стресс, беспокойство, истощение, давление, близорукость, смятение, чувство вины, критическое отношение к окружающему, замкнутость, чрезмерную требовательность, властность, чрезмерную мягкость, неэффективность или нерешительность. Кроме того, некоторые люди, идентифицирующие себя главным образом со своим сознанием, могут казаться чрезмерно серьезными, ответственными и лишенными воображения и часто выражают догматическое стремление к эффективности за счет отношений. Таких часто считают довольно скучными, потому что во время разговора они обычно перегружают слушателя деталями и фактами и выражают небольшую эмоциональную связь с обсуждаемой темой.
...
У каждого свои «за» и «против», и оба необходимы для душевного здоровья. Главное, находиться на связи с обеими сторонами нашего « я» и иметь гибкость, чтобы переключаться между обеими сторонами нашей индивидуальности, когда это необходимо.
Если внутренний ребенок может время от времени превращаться в игривого, привлекательного ребенка, непослушного, эмоционально зависимого и т. п., то внутренний взрослый может также показывать свои различные аспекты: родитель, менеджер, дипломат, пещерный человек, полицейский, философ и т. д.
Часто родитель и менеджер похожи в том, что они представляют те аспекты нашего « я» , которые отвечают за заботу о доме, а также о бизнесе (менеджер часто является родителем своего бизнеса) — как в плане эмоционального управления, так и в более практическом плане (составление списка покупок, визиты к врачу и т. д.). Дипломат отвечает за поиск цивилизованного решения; пещерный человек представляет ту нашу часть, которая заинтересована в более агрессивном, нецивилизованном, бестактном решении; полицейский заботится о правилах и поведении, а философ представляет более спокойную, более объективную и нейтральную часть сознания, которая может действовать как голос здравомыслия и логики, когда вы чувствуете, что теряете их.
Философ похож на вашего более мудрого внутреннего прародителя, успокаивающего вашего уставшего внутреннего взрослого и напоминающего ему о том, что нужно сделать несколько глубоких вдохов и выдохов и сосредоточиться на большей картине, или, возможно, о том, что ваше поведение идет вразрез с вашими ценностями.
Я не буду подробно описывать эту область, но я хочу, чтобы вы знали, что есть и другие аспекты индивидуальности.
Так, одна дама пришла ко мне на сеанс, потому что чувствовала, что не знает, как проявлять свою уверенность в общении с людьми. Интересно, что при этом она была опытным кикбоксером. Короче, казалось, что в таких ситуациях она призывала на помощью дипломата, хотя дипломатия была бесполезна с людьми, которые ее не понимали, и, напротив, обращалась за помощью к кикбоксеру, когда от дипломатии она выиграла бы больше.
Я вылечил ее, попросив просто призывать на помощь кикбоксера тогда, когда нужно было надрать кому-то задницу, и прибегать к услугам дипломата, когда нужно было предлагать в первую очередь дипломатический выход из ситуации. В главе 4 я объясню вам, как прибегать к помощи различных аспектов сознания тогда, когда это требуется.
Иногда подсознание действует иррациональными, необычными способами, которые не всегда можно объяснить действиями внутреннего ребенка.
В таких случаях будто какая-то более примитивная часть вашего « я» преследует какую-то цель (якобы от вашего имени) и, к вашему ужасу, делает это, не считаясь с вашими желаниями и часто не имея на то оснований.
Например, если вы едите что-то, что, как вы знаете, вам вредно, это не обязательно происходит потому, что вашему внутреннему ребенку нужно успокоение. Тем не менее часть, ответственная за обжорство, может заставить вас объедаться сластями.
Кажется, будто эта часть вашей личности думает, что мне нужно запастись сладкой пищей на случай, если придется полагаться на эти запасы в будущем . Эта инстинктивная реакция имела смысл в былые времена, когда голод был распространенным явлением и нужно было делать запасы, но в настоящее время мы завалены сладкой и высококалорийной пищей, что делает такую реакцию очень опасной для здоровья, поскольку заставляет нас продолжать делать запасы, которые мы никогда не израсходуем.
Эти части нашего поведения напоминают мне сотрудников службы президентской охраны США. У президента свои планы на день, а у его службы безопасности — свои, и поважнее президентских! Когда служба охраны посчитает нужным, она может вытащить президента в разгар прекрасного обеда, грубо затолкать его в машину и увезти, даже если угроза его жизни была неоднозначной или неясной. Это похоже на действия частей вашей личности.
Они рады оставить вас с вашими собственными делами, но всякий раз, когда появляется одна из их целей, они берут дела в свои руки, и вы уноситесь с ними, не способные сопротивляться.
Части [3] вашей личности могут по-разному относиться к любому другому аспекту подсознания, управляющему поведением, но главные части, на которых я сосредоточусь, следующие:
• защитные части — защищают от боли и управляют такими вещами, как фобии и травмы; 
• ищущие удовольствий части — заставляют стремиться к удовольствию и поэтому управляют зависимостями или чрезмерным увлечением удовольствиями;
• технические части — управляют физиологическими процессами, например болью, восстановлением тканей, сном и т. д., и поэтому могут быть ответственны за психосоматическую боль и психосоматические проблемы.
Защитные или служебные части
Защитные части похожи на верных и очень исполнительных, но не очень заметных телохранителей, которых ваше подсознание создало для того, чтобы защитить вас от потенциальных угроз. Они фанатично выполняют приказания и могут не разглядеть за лесом деревьев. Именно поэтому, если я говорю им защищать меня от пауков , они будут настойчиво охранять меня даже от безобидного садового паучка и делать это так же властно, будто это ядовитый паук — не обращая никакого внимания на мои логичные протесты ( не стоит бояться, этот садовый паучок не причинит мне вреда ).
В современной жизни негибкое мышление служебных частей можно сравнить с печально известными Советами по безопасности и гигиене труда (СБГТ). В Великобритании и США большинство людей чувствуют, что СБГТ действуют алогично и идут не зная куда. Писатель Пэт Уильямс как-то сказал, что изначально СБГТ возникли из-за появления травм на производстве в результате халатности рабочих. Однако в порыве насадить эти Советы повсюду неоднократно нарушались все нормы здравого смысла. Возьмите, например, закрытие шотландских охотничьих домиков или публичных открытых хижин, которые предоставляли убежище путникам и альпинистам в отдаленных горных районах. Их закрыли, потому что они были опасны , поскольку у них был вход, но не было альтернативного выхода. Иначе говоря: безопасное убежище было закрыто в интересах безопасности . Уильямс добавляет: «Эта негибкость является, конечно, показателем ограниченности и бюрократического мышления — набора догм, применяемого без учета обстоятельств, без ощущения того, когда пересекается линия между полезностью и саботажем» [4] .
...
Например, предоставление и получение внимания — фундаментальная эмоциональная потребность человека.
Младенцы и дети жаждут внимания родителей, потому что оно ассоциируется с заботой и любовью. В детстве, чувствуя любовь и заботу, вы можете пребывать в уверенности, что вы выживете и будете процветать. Поэтому младенцы и маленькие дети ищут внимания, чтобы узнать, выживут они или будут отвергнуты. Родителям это кажется странным, потому что мы делаем так много для них! Но когда у детей доминируют защитные части, все проявления любви и привязанности, которые мы уже дали им, значения не имеют. Контекст пропускается в упорном стремлении к получению достаточного количества внимания. Это ощущение незащищенности становится еще очевиднее, когда появляется второй ребенок. Старший чувствует угрозу себе и начинает конкурировать за внимание, будто любовь была подарком, которым мы можем наградить либо одного, либо другого ребенка.
Части, ищущие удовольствия
Ищущие удовольствий части похожи на снисходительных бабушек, предлагающих вам одну конфету за другой на дне рождения, потому что им нравится довольное выражение на вашем лице. Моя собственная греческая бабушка тряслась надо мной, чтобы удостовериться, что меня действительно накормили.
Если б 2500 калорий пищи сделали меня большим и сильным, моя бабушка стала бы стремиться к тому, чтобы я съел еще 4000 калорий на всякий случай — чтобы уже точно не было сомнений в том, что мой организм не испытывает недостатка в пище.
В желании гарантировать мое выживание и неумирание от голода моя бабушка теряет всякое ощущение умеренности (и вызывает во мне отвращение к еде и желание быстрее уйти из-за стола).
...
Это может быть курение, употребление наркотиков, азартные игры, порнография, желаниет есть и пить больше, чем нужно, покупать то, в чем нет необходимости, или то, что мы никогда не будем использовать.
Хотя эти части внешне ищут удовольствия , я не считаю, что ими всегда движет удовольствие само по себе, они скорее движимы страхом не выжить. В конце концов, выживание — это не только избегание боли, но и стремление к тому, что может способствовать нашему выживанию — в частности, к еде и сексу (нераспространение генов можно уподобить угрозе выживания).
Технические части
Технические части я представляю себе в виде очень умных техников, которые отлично управляют всеми механизмами тела, но которым не хватает здравого смысла в других областях. Под гипнозом человек может договориться с соответствующей технической частью о том, чтобы она сделала довольно много полезного: уменьшила боль (даже вызвала анестезию), сбалансировала сон, устранила аллергию, уменьшила звон в ушах, головные боли и даже улучшила зрение (ослабила давление на капилляры, поставляющие жидкость в глаза или сжимающие мускулы вокруг линзы глаза, чтобы вернуть ей форму).
...
Так, если я позволю себе перенапрячься, у меня может заболеть голова. Это технические части сообщают мне о том, что я переусердствовал и мне нужно сбавить обороты. Но до них не доходит, что последнее, что мне нужно, когда я испытываю стресс, это головная боль, поскольку она вызывает еще больше стресса. Необъясненные хронические боли, такие как боль в шее и пояснице, могут также быть примерами того, как «техники» пытаются указать на что-то важное, однако при этом вызываемая ими боль становится невыносимой, и послание, которое они пытались донести до нас, ею заглушается.
Понимание ваших частей
Хотя большинство людей могут чувствовать или жить в одном теле с молодой, ребяческой версией самих себя, им трудно принять то, что они живут в одном теле с командой чрезмерно фанатичных служак, талантливых, но слегка аутичных инженеров и гедонистических любителей развлечений, похожих на комбинацию Джорджа Беста, Оливера Рида и Анны Николь Смит.
Все части могут напоминать бессмысленные автоматы, одержимые преследованием своих целей и просто не знающих меры — создающих панику при виде маленького безопасного насекомого (защитные части); психосоматическую боль, чтобы удовлетворить какую-то другую потребность, например внимание (технические части); или чрезмерно увлекающиеся веществами, об увлечении которыми мы будем сожалеть (ищущие удовольствий части). Всем им нужно показать, как их действия в настоящем вызывают большие проблемы в будущем.
На самом деле, поскольку задача этих частей состоит в том, чтобы бессмысленно преследовать свою цель, они ведут себя, по существу, аморально. Например, если частям приказывают добиться внимания , они не остановятся ни перед чем, чтобы его получить, и неважно, каким будет это внимание — позитивным или негативным. Внимание есть внимание, и больше их ничего не интересует. В детстве мы можем капризничать, чтобы привлечь внимание к себе, к большому раздражению наших родителей, которые уже по уши в наших требованиях. В подростковом возрасте непослушание может включать преступное поведение, потому что с его помощью тоже привлекается внимание, хотя бы и сверстников.
Помните, что если защитные части ведут себя как защитники, то эти защитники существуют только для того, чтобы служить нашим интересам, и они могут делать это очень рьяно. Так, их совершенно не заботит, если в процессе они нанесут какой-то ущерб другим. Они просто не считают это своей проблемой. Единственный способ изменить их поведение, чтобы они не причинили боли другим, состоит в том, чтобы внушить им, что в моих насущных интересах также поддерживать хорошие отношения с окружающими, иначе пострадать могу и я сам. В противном случае им будет плевать на интересы других.
...
Так, для людей, которые хотят избавиться от курения, алкоголизма, увлечения играми, чрезмерного беспокойства, иррациональных страхов или психосоматической боли, может оказаться большим сюрпризом знание о том, что те части нашего подсознания, которые управляют таким поведением и симптомами, настаивают на продолжении этих нежелательных состояний и поведения, потому что они убеждены в том, что на самом деле таким образом они помогают нам, а не вредят.
Приняв во внимание тот факт, что нет ничего беспричинного, какими бы иррациональными и противоречивыми вещи ни казались, мы сможем прекратить выносить поспешные суждения о том, что наше подсознание получает какое-то садистское удовольствие за наш счет. За его кажущимся безумием всегда стоит какой-то мотив.
Например, что полезного в курении? Разве сейчас об опасности курения не известно каждому? На самом деле части, управляющие поведением курильщика, всерьез считают, что сигареты приносят курильщику пользу. В подростковом возрасте люди обычно начинать курить, чтобы вписаться в свою компанию и казаться взрослее. Во взрослом возрасте мы можем курить, чтобы социализироваться или расслабиться или потому, что нам скучно или мы беспокойны и хотим, чтобы что-то нас отвлекло. Многие женщины курят, потому что считают, что курение помогает ослабить аппетит, и они станут стройными и более привлекательными.
Эти эмоциональные потребности — вписывание в коллектив, обретение привлекательности, получение стимуляции (или хотя бы устранение скуки); расслабление и проведение какого-то небольшого ритуала — законные и здоровые человеческие потребности. Ваше подсознание должно стремиться к удовлетворению этих неудовлетворенных потребностей ради вас, иначе оно будет уклоняться от исполнения своих обязанностей. Проблема не в том, что пытаются сделать эти части, а в том, как они пытаются удовлетворить эти потребности. Увы, эти части в конечном счете создают гораздо более серьезные проблемы, чем те, что они пытались решить.
Так что же мешает этим частям выслушивать наши бесконечные протесты по поводу их методов, а затем изменить свое поведение?
На уровне интеллекта мы знаем, что, если запереться в доме из страха увидеть паука, это принесет нам гораздо больше страданий, чем если б нас укусил какой-то паук. Итак, почему части не могут увидеть это и как-то это изменить? Ответ прост: это им несвойственно. Логически наше сознание может легко определить более серьезные последствия, вызванные методами, которые используют наши части. Однако этим частям формальная логика невнятна — они используют своего рода эмоциональную логику . Классическая реакция защитных частей на что-то типа пауков обычно звучит примерно так:
...
Недостаток этого типа рассуждений в том, что эта часть всегда заканчивает тем, что просто зацикливает своего хозяина на начальной стадии страха, а значит, он никогда не будет прогрессировать и не насладится преимуществами, расположенными выше на лестнице жизни (типа раскрытия потенциала и достижения счастья).
Чтобы продвинуться вверх по лестнице, эта часть настаивает на железных гарантиях ( знать, что возле меня нет никаких пауков ).
Поскольку в этой вселенной нет никаких гарантий (кроме смерти и, увы, налогов), эта часть никогда не получит подтверждения своих гарантий, чтобы продвинуться дальше.
Она может всегда спросить:
— А что, если один паук проскользнул незамеченным на мою одежду или мои волосы?
Она попадается в созданную самой ловушку.
Упражнение для того, чтобы узнать свои части
Как и с помощью упражнения, позволяющего узнать внутреннего ребенка, вы можете узнать и любую свою часть, которая вызывает у вас внутренний конфликт или беспокойство, чтобы понять ее и со временем заставить ее изменить свое поведение.
...
Когда перемен не происходит, люди могут начать очень резко относиться к себе и думают, что в глубине души они на самом деле не очень-то хотят меняться. Это верно лишь частично. Сознание может быть настроено на перемены (иначе люди, которые приходят к врачам, не были бы готовы тратить время и деньги), но оно не знает, как сотрудничать с этими частями подсознания, чтобы привлечь их на свою сторону, поэтому отношения между сознанием и подсознанием начинают буксовать.
Ниже я покажу вам, как общаться с подсознанием так, чтобы оно смогло понять вас и привести к изменениям.
Большинство эмоциональных и психологических проблем, а также все психосоматические проблемы можно так или иначе объяснить, используя одну или обе метафоры подсознания: части и внутренний ребенок.
В главе 2 я дам несколько советов по поводу того, как заставить подсознание делать то, что вы хотите. Эти советы применимы как к внутреннему ребенку, так и к частям. В дальнейших главах я буду говорить подробнее о том, что требуется для того, чтобы работать с каждым аспектом личности, и расскажу, как проблемы, созданные частями и внутренним ребенком подсознания, могут объяснить такие состояния, как депрессия, обсессивно-компульсивные состояния (ОКС), разного рода зависимости и пр.
Важно осознать, что, если вы не понимаете мотивы подсознания, будь то защитное желание каких-то частей вашей личности (пытающихся помочь вам, но затормозивших на полпути) или сигналы об опасности, используемые вашим внутренним ребенком, вы, скорее всего, будете истолковывать их превратно и относиться к ним сурово и несправедливо, чего они явно не заслуживают. Это, в свою очередь, серьезно повредит качеству ваших отношений с подсознанием.
Посмотрим на это несправедливое отношение. Джим проводит отпуск за границей. Он купил билет в цирк. До начала представления остается всего полчаса, но он заблудился. Ему попадается местный мальчуган, однако он не говорит по-английски, а Джим знаем всего несколько слов на его языке.
Джим пытается попросить у него помощи по-английски, но ребенок выглядит непонимающим и показывает ему на полицейский участок, ибо думает, что именно это и ищет Джим.
Джим начинает проявлять нетерпение, потому что мальчик просто не понимает его, а представление уже вот-вот начнется. Джим повторяет свой вопрос, на сей раз громче и несколько повышенным тоном. Ребенок начинает нервничать и продолжает указывать Джиму на отделение полиции. Джим закатывает глаза, его вопрос начинает превращаться больше в требование, и он даже добавляет оскорбление в конце:
— Я сказал: где цирк, болван?
К этому времени ребенок уже сильно нервничает из-за того, что на него кричат, и просто хочет успокоить Джима, чтобы тот не кричал на него. Он еще оживленнее указывает в сторону участка, но Джим вскидывает руки кверху и сдается.
Некоторое время он озирается вокруг, но поскольку больше некого спросить, возвращается к мальчику. Разочарованно вздохнув, Джим задает мальчику тот же вопрос, однако все его жесты и поведение кричат об одном:
— Послушай, идиот, я бы предпочел делать что-то поважнее, а не иметь дело с тобой, поэтому просто скажи мне, где этот проклятый цирк?
Обиженный мальчик убегает. После чего Джим жалуется на то, насколько бесполезный здесь народ.
Вы ведь не будете в жизни вести себя как Джим? Однако именно так мы относимся к своему подсознанию — будто запугиванием мы можем заставить его делать то, что нам нужно. На самом же деле нужно понять, что сознание и подсознание — две большие разницы.
...
Вот та же самая ситуация, но под другим углом зрения. Джим понимает, что он нуждается в помощи местного мальчика, поэтому он решает попытаться поговорить с ним на его языке. Он быстро листает свой словарь, чтобы найти подходящие слова местного языка, потому что он хочет общаться на уровне мальчика, а не ждать, пока тот поймет его (в конце концов, это же Джим гость в его стране).
Он подходит к мальчику. Мальчик не может разобрать слово цирк и непонимающе смотрит на Джима. Тот, вместо того чтобы винить мальчика, считает, что в непонимании виноват он сам. И пробует кое-что новое. Он начинает имитировать всадника, затем жонглера и клоуна. На лице мальчика появляется понимающая улыбка. Он точно знает, о чем спрашивает Джим. И с радостью указывает ему направление. Джим идет в цирк.
Короче говоря, ключом к получению результатов, требующихся здесь, было следующее: изменение отношения; установление связи; проявление любопытства к различиям; уважение и дружелюбие вместо борьбы. Этот ключик серьезно улучшит любые отношения. И если вы попробуете применить его к своему подсознанию, польза от этого будет неизмеримой.
Первой причиной, которая может препятствовать установлению связи и сотрудничества с подсознанием, является ваше общее отношение к нему. Как я уже говорил, есть правильный путь и неправильный способ решения проблем в ваших отношениях (см. главу 1).
Неправильный — это ожидание или требование того, чтобы все было по-вашему, и реагирование на естественное непонимание и сбои в общении так, будто это намеренная попытка запутать и разозлить вас или как-то затруднить вам жизнь.
...
Правильный путь — это, по сути, прямая противоположность вышеизложенному. Стремясь понять и уважать другого на его условиях, мы обычно прекращаем воспринимать недоразумения лично и рассматриваем общение как нашу общую с ним ответственность. Это не дает нам скатиться к критике и обвинениям. Хорошая новость в том, что большинство людей уже относятся таким позитивным образом к одному или нескольким людям в своей жизни. Они уже знают, как сделать это. До них просто еще не дошло, что нужно импортировать навыки, которые работают хорошо в одной области, в другую — в которой это приведет к таким же позитивным результатам. Поэтому, если у вас хорошо получается общаться с клиентами, потому что вы улыбаетесь им, интересуетесь их потребностями и цените их мнение, попытайтесь сделать то же самое в отношении своего супруга или партнера и посмотрите, что произойдет. Если вы сидите дома с ребенком и вам надоел ваш партнер, попытайтесь проявить ту же мягкость к нему или к ней, какие вы бы проявили к своим друзьям, если б они вас подвели.
Ваше отношение влияет на ваше самочувствие на самом базовом механическом уровне. Например, клиенты часто говорят мне про себя: « Я не гневаюсь», или « Я отказываюсь обижаться» , будто все, что нужно, — это не иметь никаких эмоций!
На первый взгляд пресечение нежелательного чувства или эмоции кажется разумным. Это, однако, не значит, что энергия гнева или обиды уходит прочь. Как говорят буддисты, то, чему вы сопротивляетесь, усиливается . Это лишь значит, что энергия нежелательной эмоции лишь переходит в другое место и что она неизменно ищет другой способ проявиться, например, в виде зубного скрежете (гнев) или в виде постоянного избегания риска (чтобы предотвратить потенциальное страдание). Вам не нужно быть физиком, чтобы знать, что первый закон термодинамики гласит, что энергия не может быть создана или разрушена, но лишь преобразована из одной формы в другую . Поэтому всякий раз, когда мы пытаемся игнорировать какую-то эмоцию, запретить ее или бороться с ней, мы лишь боремся с физическими законами, по которым работает вселенная. Эмоции нельзя разрушить — их можно лишь преобразовать в другой вид эмоций (или, точнее, их можно переработать в другой вид эмоций).
Представьте себе, что подсознание помещает испытываемые им ощущения и эмоции на конвейерную ленту, которая идет к сознанию. Сознание же признает то, что ему представляют. Все, что нужно, чтобы признать эмоцию, — просто подтвердить, что она действительна и реальна — вот именно! — и после этого эмоция обрабатывается и может идти дальше, освобождая место для следующей. Сознание действует как штемпель, штампуя опыт, и мы получаем то, что обычно известно как подтверждение опыта.
Признание для лечения — это то же самое, что местоположение вашей собственности. Признание крайне важно, когда дело доходит до обработки эмоций, иначе эмоции были бы заблокированы, и на них начали бы нагромождаться другие вещи. Не будет преувеличением сказать, что большинство проблем, с которыми к нам, врачам, обращаются люди (гнев, расстройство, негодование, обида, непонимание чего-либо, конфликты в отношениях и печаль), — зачастую лишь результат непризнания чувств человека: кем-то из его окружения либо самим человеком. Под последним я имею в виду, что наше сознание не признает наше подсознание, что обычно выражается в том, что внутренний взрослый не признает внутреннего ребенка или одну или несколько частей нашей личности.
...
На самом деле это всего лишь способ признать наш опыт или, говоря иначе, выдача разрешения себе чувствовать то, что мы чувствуем. Когда вы позволяете себе чувствовать то, что вы чувствуете без осуждения или оценки, вы фактически подтверждаете это грубое чувство официальным признанием, что позволяет ему быть обработанным и объединенным с остальной частью ваших чувств.
Признать — не значит просто выслушать и проявить сочувствие, это нечто большее. Как вы увидите, непризнание может надолго испортить ваше настроение. Вы, конечно, оказывались в ситуации, когда вам приходилось биться за какую-то форму простого признания.
Например, когда какая-то компания допустила ошибку при оформлении вашего заказа и, доставив вам массу неудобств, позже заняла враждебную позицию и отказалась принести вам извинения за неудобства. Возможно, это произошло потому, что какие-то сотрудники этих компаний забоялись, что признание в ошибке приведет к судебному процессу. В большинстве случаев вы, обиженный клиент, не ищете финансовой компенсации — вам нужно лишь простое признание того факта, что вам доставили неудобства, и вы имеете право быть расстроенным.
Когда я работал менеджером магазина и мы совершали какую-то ошибку, первое, чего хотел обиженный клиент, — это простого признания того, что ему причинили неудобства не по его вине и, главное, что он имеет право считать, что ему причинили неудобства. Но чем больше наша компания отрицала чувства клиента, тем больше он распалялся и чувствовал потребность доказать реальность своих чувств. Как ни странно, лишь после неправильного общения на этой первой стадии большинство клиентов выходило из себя настолько, чтобы нанять адвоката и попытаться засудить компанию. Хотя простое извинение, которое ничего не стоит, устранило бы все неприятные последствия.
Если сознание отказывается признавать чувства и ощущения подсознания (например, гнев), значит, оно отказывается «подтвердить» гнев и все ситуации, в которых присутствует гнев. Непризнанные чувства остаются необработанными, блокируются, подавляются или перемещаются в телесные жалобы или другие поведенческие проблемы. Вы будто нагромождаете гнев на тот метафорический конвейер, который переведет его в другие области, например, в физические симптомы, приступы паники, головные боли, плохой сон и т. д.
Именно это второе последствие, а не сами чувства в действительности вызывает проблемы с психическим здоровьем. То, что вы чувствуете гнев, обиду, печаль или зависть, само по себе не есть проблема.
...
Так почему же наше сознание не желает признавать наши эмоциональные проявления?
Все дело в том, что наше сознание научилось быть очень категоричным, а категоричность и признание не сочетаются друг с другом.
Категоричность появляется из-за оценки вещей, основанной на некоем абстрактном стандарте (например, представлении об идеальном, беспроблемном человеке или идеальном родителе, всегда сохраняющем спокойствие в общении с детьми). Суть же признания в том, чтобы принимать вещи такими, какие они есть, и работать с ними без всяких сравнений с идеалом. Иначе говоря, категоричность — это поддержка каких-то принципов, а признание — это прагматичность и принятие неидеального контекста, в котором происходят какие-то вещи.
В нашем мире, который становится все более «левополушарным», мы научились искать решения, анализируя проблемы. Однако этот анализ, как правило, принимает форму вопросов: в чем проблема? кто виноват? почему они не сделали это изначально? Анализ — это очень безжалостный подход, при котором человек хочет знать, почему вещи изначально неидеальны, а затем атакует тех, кто осмелился привнести проблемы в эту прекрасную, недостижимую Утопию.
...
Девиз подсознания: вы можете чувствовать только то, что вы чувствуете . Если вы чувствуете нечто — независимо от того, насколько это нечто неуместно , — вы действительно чувствуете это, иначе вы бы отрицали собственную реальность.
Вы можете бросить вызов содержанию , ассоциирующемуся с вашими чувствами, но не самим чувствам, иначе вы будете бороться с реальностью другого человека (и он будет отстаивать свою реальность). Например, если вы ждали друга на обед к 20:00, а он приходит в 21:00, не предупредив вас, то в отсутствие другой информации вы, возможно, посчитаете, что он проявил к вам невнимательность и не ценит ваше время. Если это так, будет правильным закипеть внутри от негодования и захотеть высказать ему все, что вы о нем думаете. Но вот он появляется и говорит, что попал в пробку и у него разрядился мобильник, поэтому он не мог позвонить. Друг просит вас не сердиться, потому что это не его вина. Но вы все еще сердитесь. Как это обычно бывает, вы рассердились из-за неправильного предположения, но вы не можете отрицать, что теперь вы сердиты. И если кто-то просит вас не сердиться, он тем самым сердит вас еще больше, потому что это отрицает ваши ощущения. В конце концов, вы не машина, которая может включать или выключать свои эмоции. Нужно время, чтобы гнев сошел на нет естественным образом, а не говорить о том, чего вам не следует чувствовать. Вашему другу нужно было бы сказать, что он сожалеет о том, что вы рассердились, и понимает это, и если бы не та проклятая пробка, ваш вечер не был бы таким неудачным. Даже врачи иногда совершают эту ошибку, возражая против чувств, а не против содержания, связанного с ними.
...
Как и в приводившемся ранее примере пары, чем больше человека игнорируют и чем больше ему говорят не чувствовать то, что он чувствует , тем больше эти нежелательные чувства стремятся оправдать свое существование и бороться за то, чтобы быть услышанными.
Категоричность — одна из наиболее разрушительных форм поведения по отношению к самому себе. Широко распространенная категоричность по отношению к себе и другим — это тихая пандемия. Мы не сможем установить искренней связи с подсознанием, если в глубине души мы настроены очень критично и категорично по отношению к его природе, потому что мы будем настроены к нему недоброжелательно, и подсознание ощутит это и будет чувствовать злость, презрение или негодование.
Обучение умению признавать свои чувства и ощущения (короче говоря, обучение умению признавать наше подсознание) — очень важная часть работы с нашими частями и внутренним ребенком.
Как только вы улучшите свое отношение к подсознанию, вам станет гораздо проще установить с ним связь, и ваши отношения станут гораздо счастливее.
Так как же вы будете устанавливать эту связь? Посмотрите на то, что вы уже делаете в некоторых из своих самых близких отношений, и обратите внимание на то, что вы уже выражаете все ключевые элементы, упомянутые в начале этой главы. После этого примените все эти элементы к самому себе.
Посмотрим, как это может произойти естественным образом, после того как вы вступили на правильный путь.
Приведу пример. Допустим, на вечеринке к вам подошел один дружелюбный гость. Пусть его зовут Джек. Чтобы познакомиться с вами (и доказать, что он не пытается тайно заманить вас в сетевой маркетинг или в какую-нибудь секту!), он должен проявить к вам любопытство и захотеть узнать о вас больше.
Возможно, вы расскажете ему о себе, о том, как много у вас работы, или о том, что последние годы вы не очень много путешествовали. Когда вы будете выражать свои чувства, Джек не будет затыкать вам глотку, высокомерно заявляя о том, что ему-то «это уже известно». Вместо этого он будет сопереживать вам и с неподдельной искренностью говорить:
— О, вам, наверное, приходилось нелегко, держитесь!
Теперь вообразите, что через несколько месяцев вы подружились с Джеком. И за это время Джек заметил, что у вас с ним различные ценности в жизни, религиозные, моральные, спортивные, литературные или любые другие, но он принял эти различия и стал уважать их, и это никак не повлияло на его дружбу с вами.
И вот вы как-то звоните Джеку и говорите, что придете попозже на барбекю, потому что застряли в пробке. Джек отвечает вам дружеским тоном, веря вашим объяснениям и ценя то, что вы его предупредили. Вы благодарны Джеку за то, что он вас понимает, и мысленно клянетесь отблагодарить его. Взаимное уважение здесь очевидно.
Теперь отмотаем время назад, изменим характер Джека и удалим из его поведения все эти ключевые элементы. Вы снова на той вечеринке. Джек уже неоднократно видел вас, но, кажется, не особенно хочет с вами знакомиться. Однако почему-то вот вы уже говорите с ним, и Джек отвечает вам, закатывая вверх глаза, но, похоже, совсем не слушает вас и не обращает особенного внимания на ваш рассказ. Он не выражает симпатии к вашей ситуации.
Его глаза продолжают оглядывать комнату, будто он хотел бы быть где-то в другом месте. Его жесты как бы говорят вам о том, что он считает вас дураком или неудачником. Подразумеваемое сообщение: вы не должны «грузить» его своими проблемами и оставить их при себе. Джек либо игнорирует ваши проблемы, либо обрывает вас на полуслове и покровительственно говорит вам: «Нужно делать то-то и то-то», — будто он эксперт по жизни, а вы недоумок.
Кроме того, Джек считает, что ваши ценности и то, чем вы увлекаетесь, например искусство, поэзия, любовь к природе, — бессмысленная трата времени.
В другой раз вы опаздываете на барбекю и извиняетесь перед хозяином, говоря, что застряли в пробке. Краем глаза вы замечаете присутствие Джека и, когда он слышит ваши извинения, видите, как он снова закатывает глаза, думая про себя: «Конечно, ты опоздал, потому что ты идиот, который ничего не умеет делать так, как нужно». Он никогда не верит вашим объяснениям, когда что-то идет не так, как надо.
Однажды вы слышите стук в дверь. Открыв дверь, вы обнаруживаете Джека. Он объясняет, что ехал на работу, но его машина сломалась и ему нужна ваша помощь. И даже когда он просит вас сделать что-то для него, с его лица не сходит обычное выражение презрения. Из-за того, как он попросил вас об этом, и из-за того, как он обычно относился к вам раньше, вы просто захлопываете дверь перед его носом.
Тем вечером Джек приходит к своему терапевту и рассказывает, что не может поверить, насколько равнодушно вы к нему отнеслись. Врач Джека говорит ему, что ему не следует удивляться, принимая во внимание его собственное поведение по отношению к вам, и что, если он хочет вашей поддержки, ему нужно изменить свое отношение к вам и хотя бы относиться к вам так же, как он относится к своим лучшим друзьям. Джек соглашается и предпринимает искреннее усилие сделать так. Результаты могут проявиться тремя различными способами.
...
Цель этой книги — привести вас к тому, чтобы вы создали сценарий C для себя и исцелили отношения между своим сознанием и подсознанием.
Если бы Джек изначально проявил больше сочувствия, это бы уберегло его от вражды. Если б он, так сказать, «прошел милю в ваших ботинках», он бы лучше понимал и принимал ваш мир и ваши взгляды. Чем больше понимания у него было бы, тем меньше осталось бы места для категоричности, потому что категоричность — это суждение о другом исключительно на условиях Джека, а не на ваших условиях. Категоричность разрушительна потому, что мешает нам узнать другого человека и препятствует открытому общению.
...
Многие люди не думали о том, чтобы проявить сочувствие к себе, потому что для них это совершенно новое понятие. Относиться к подсознанию с тем же уважением, с которым вы относитесь к другому человеку, — это настоящее открытие. Но как только большинство людей понимает это, они начинают относиться к себе с сочувствием.
Другие люди не могут заставить себя делать это, потому что зациклились на старых привычках осуждать, обвинять и критиковать себя. Им очень трудно сочувствовать и понимать еще одну часть своей личности. Я говорю им, что сочувствие — это также и выбор. Наше отношение к себе зависит от того, на чем мы фокусируемся, и мы вполне осознанно можем выбрать объект этой фокусировки.
Техника метазеркала для увеличения сочувствия
В НЛП существует простая, но мощная техника метазеркала , очень полезная для увеличения сочувствия к другому человеку. С ее помощью вы мысленно становитесь на место другого.
...
Многие люди использовали эту технику в отношениях со своими клиентами или покупателями, чтобы лучше понять точку зрения другого человека. Они говорят, что их отношения с клиентами (и прибыль) серьезно улучшились, а некоторые сказали, что их личные или романтические отношения стали более близкими и уважительными. Эта техника формирует основание для работы внутреннего ребенка (см. главу 3).
Повысив уровень сочувствия другим, вы обнаружите, что стали лучше признавать их чувства, потому что сочувствие позволяет вам видеть вещи с точки зрения другого человека, а это, в свою очередь, облегчает понимание и принятие (или признание) чувств или ценностей других людей.
Любопытство — это еще одно качество, способствующее появлению изменений, проявлению большего сочувствия и установлению отличной связи с другими людьми.
Когда нам любопытно, мы подходим к вещам свободными и открытыми и поэтому в конечном счете узнаем больше. Чтобы настроиться на естественное ощущение любопытства, вспомните ситуации, когда вы встречались с человеком, чьи идеи заставляли вас задуматься. Вы были взволнованны, потому что начинали устанавливать связи между тем, что он говорил, и другими подобными событиями в вашей жизни, а затем объединяли все эти различные отрывки информации в нечто целое, ваши старые взгляды начинали меняться, и вам казалось, что вы увидели свет. И это потрясающе! Теперь попробуйте подойти к вашему подсознанию с таким же любопытством — вы обнаружите, что получаете больше радости от этого предмета, и вся природа подсознания становится для вас еще интересней.
Доверие — еще один важный компонент хороших отношений. Доверие к кому-то позволяет быть более уверенным в его способности добиваться какого-то результата или действовать определенным способом.
Доверяя человеку, вы не испытываете желания ворчать, контролировать или следить за ним. Вместо этого вы оба можете использовать свою энергию более конструктивно в каком-то другом месте, например в ремонте вашего общего дома. Если вы не доверяете человеку, вы тратите огромное количество времени и энергии на беспокойство о вещах, которые он даже не сделал, — но мог бы сделать.
Доверие развивается естественно из процесса сочувствия, понимания, уважения и установления связи.
Большинство людей, которые приходят ко мне, в чем-то совершенно не доверяют своему подсознанию. Это в свою очередь приводит к слабым отношениям с подсознанием, что выражается в той или иной степени незащищенности и беспокойства.
Кэролин, 40-летняя женщина, испытывавшая приступы паники, демонстрировала как раз такое недоверие. Она не доверяла своему телу и считала, что ее беспокойство — следствие «короткого замыкания» или другого биохимического дисбаланса, который вызывал сбой в функционировании тела.
И поскольку она чувствовала, что с ней было что-то «не так», она боялась в конечном счете сойти с ума. Для нее стало шоком узнать, что ее тело функционировало нормально , что оно и создано, чтобы демонстрировать такие реакции, которые она ощущала, так же как будильник создан для того, чтобы издавать громкий, раздражающий звук.
Если будильник издает неприятный сигнал, это еще не означает, что он не работает. Если уж на то пошло, то это значит, что он работает отлично, потому что делает то, для чего он и был создан.
...
Как только эта потребность удовлетворяется, «сигнал» о беспокойстве выполнил свою миссию и уходит, так же как уходят сигналы голода, как только мы выслушали их и съели бутерброд. То, что моя клиентка испытывала беспокойство, показывает, что ее система обратной связи работала. Это также показывает, что она не смогла интерпретировать эти сигналы правильно и обратиться к по-настоящему главной проблеме, вызывающей такие сигналы, иначе бы эти сигналы не звучали так долго.
Я полагаю, что наше тело по сути своей здорово. Оно знает, как спать, как расслабляться, как получать эрекцию — если вы мужчина (многие мужчины не верят, что их прибор будет работать должным образом). В этом смысле наше тело знает и то, как испугаться и убежать от чего-то страшного.
Если наше тело не высыпается или неспособно расслабиться, или не может получить эрекцию, это не всегда результат того, что оно страдает от физиологических проблем. Если вы зальете дизельное топливо в автомобиль с бензиновым двигателем, он не сдвинется с места. Это не значит, что с машиной что-то не так. Вы ведь не перестанете доверять своему авто и не выбросите его на свалку лишь из-за того, что он отказывается заводиться потому, что вы залили в него не то топливо. Вы знаете, что ваша машина не может работать из-за внешнего вмешательства, которое временно усложнило ситуацию. Вы найдете способ слить дизельное топливо, заправить машину бензином и поверить в то, что теперь двигатель заработает.
Наше тело тоже знает, как осуществлять все эти естественные процессы. Если оно не спит или не расслабляется, это происходит главным образом из-за того, что его временно что-то расстроило. Устраните это что-то, и ваше тело обязательно вернется в норму.
Большинство моих клиентов приходят ко мне, ожидая, что будут избавляться от беспокойства и заставлять его уйти , будто беспокойство — это какая-то зараженная миндалина, которую можно запросто удалить.
Это очень обманчивая точка зрения, которая приводит к неточным представлениям о том, как решать проблему. На самом деле, если вы хотите решить проблему, вам нужно сделать как раз наоборот: подружиться с этой беспокойной частью и вернуть ее в строй, а не бороться с ней. Если вы подружитесь с ней, она уже больше не будет вашим врагом.
Для большинства людей подобный подход представляет собой настолько кардинальное изменение парадигмы мышления, что я хотел бы уделить некоторое время развенчанию давно устаревших понятий.
Во-первых, попытка отключить проблематичную часть подсознания всегда обречена на провал. Вы не избавитесь от проблемной части, даже если захотите. Представьте себе эту обеспокоенную часть в виде одного из двух сиамских близнецов, чьи тела и физиологические процессы настолько переплелись, что вы не можете их разделить.
Сиамские близнецы будут вместе всю жизнь, поэтому им нужно научиться уживаться и помогать друг другу, дабы облегчить себе жизнь. Поэтому я считаю, что техники отвлечения, на которые делают упор современные методы лечения беспокойства, представляют собой несколько урезанный (упрощенный) способ решения этой проблемы. Если сиамские близнецы препираются о постоянном различии во взглядах, а врач в основном лишь отвлекает их от этого фразами типа «С мотрите-ка, а вон там НЛО» , то почти наверняка близнецы просто продолжат свой спор сразу после того, как отвлекающий момент исчезнет.
Во-вторых, этот подход лишь напрасно отдаляет и исключает эту часть вашего подсознания, предотвращая полезную коммуникацию и уничтожая установившуюся связь. Представьте себе, что у вас серьезный конфликт с кем-то из близких, и вы оба приходите ко мне на сеанс семейной терапии. Допустим, вы говорите мне, что вы с другом спорите по поводу каких-то недоразумений и взаимного непонимания, и для вас цель моих сеансов выражается фразой:
— Я просто хочу, чтобы он заткнулся и прекратил меня беспокоить. Пожалуйста, не могли бы вы загипнотизировать его так, чтобы он заткнулся?
Я отвечу вам, что, по-моему, проблемы ваших отношений нельзя решить подобным образом. Если у вас проблемы как у партнеров, вы должны поработать как партнеры, т. е. поработать над вашими отношениями и общением.
Люди часто отвечают на это:
— Да, но это зашло так далеко и продолжается так долго, что мне плевать, я просто хочу результата!
Все так, но вы можете сколько угодно настаивать на результате, а уж затем измениться самому, однако позитивные результаты от этого сразу не придут. Изменения происходят, когда сначала меняется мышление, особенно когда отказываются от старых представлений о том, что все ваши проблемы будут решены, если вы просто заставите их уйти.
Подобный подход не работает. Сознание должно взрастить хорошие, здоровые отношения, и только затем, как производное от этого, возникнут перемены.
...
Формула, которая приведет людей к переменам, звучит так:
...
Как мы видим, трижды повторяется слово раппорт (связь) и один раз подведение .
У большинства людей, которые хотят изменить других, есть склонность переходить сразу к подведению , минуя крайне важную первую стадию установления необходимого раппорта. Хороший же раппорт — это использование всех тех ключей к переменам, которые я упоминал.
...
Работая над сериалом BBC3 «Странные едоки», я мог совершенно спокойно попросить людей совершить какие-то невероятно жуткие вещи (например, прыгнуть с парашютом, пойти против ветра, выйти в прямой эфир и т. д.), потому что я установил с ними отличный раппорт. Они доверяли мне и тому, что я просил их сделать, каким бы жутким это им ни казалось.
Эта формула работает как с детьми, так и с взрослыми.
...
Процесс обработки ее чувств запущен.
Как только Лара почувствует, что я понял ее, я заработаю ее доверие, и любые решения, которые я буду предлагать, отныне будут больше уважаться и приниматься ею.
Поэтому теперь я могу продолжить такими словами:
...
Теперь внимание Лары будет привлечено к другой счастливой параллельной вселенной, в которой все прекрасно, и она будет предвкушать удовольствие, а не циклиться на том, чтобы избежать боли.
«Раппорт — раппорт — раппорт — подведение» — мощная техника, которую можно использовать для того, чтобы привести себя или других к желательным результатам.
Теперь, понимая важность дружбы, а не борьбы, как вы будете относиться к установлению дружбы?
Вам нужна система, позволяющая оценивать свои отношения с подсознанием, устанавливать связь с ним и применять подходы, упомянутые в этой главе, система, позволяющая решать любые конфликты и устранять любые препятствия, мешающие новым здоровым отношениям с самим собой.
Эта система называется зеркало для «я» . Это версия «метазеркала» НЛП. Правда, в НЛП я видел ее использование только с внешними отношениями (конфликты с супругами, членами семьи, коллегами и т. д.), а не версию, предназначенную для внутренних отношений.
Это зеркало для «я» подразумевает приглашение ваших внутреннего взрослого (аналитическое сознание), внутреннего прародителя (более спокойное, более мудрое сознание) и внутреннего ребенка (эмоциональное подсознание) на семейную встречу, на которой они могут разобраться в своих различиях. Система имеет следующие стадии:
...
Это полезная универсальная техника, и в следующих двух главах я попрошу вас ее применять, чтобы испытать на себе силу воздействия некоторых подходов.
В следующих двух главах будут приводиться гораздо более конкретные техники обучения владению «эмоциональным я» и частями, которые позволят вам создавать здоровые и совершенно новые отношения со своим внутренним «я».
Вооружившись нужным отношением к жизни, описанным в главе 2, вы готовы приступить к изучению самих техник управления вашим подсознанием.
Управление собой подразумевает работу с тремя частями вашей личности:
• внутренним ребенком; 
• внутренним взрослым; 
• внутренним прародителем. 
У каждого из них своя роль. 
Внутренний ребенок — это клиент. У него есть физические и эмоциональные потребности, которые нужно удовлетворять. Когда внутренний ребенок счастлив, это отражается на всех остальных аспектах вашей личности, и все остальные части вашего «я» тоже становятся счастливыми и довольными.
Внутренний взрослый отвечает за воспитание внутреннего ребенка, за его счастье и здоровье. Он делает это, слушая и различая все потребности, а затем предпринимая соответствующие действия, чтобы удовлетворить и уравновесить эти потребности с другими.
Более мудрый внутренний прародитель отвечает за рекомендации и советы вашему внутреннему взрослому, при этом он позволяет родителю учиться и найти собственную нишу родителя и руководителя собственного « я» .
...
Чтобы управлять внутренним ребенком, внутренний взрослый должен научиться 10 важным ролям и обязанностям. Для простоты я буду называть эти 10 ролей самовоспитанием . Как следствие выполнения этих ролей, ваша самооценка, уверенность в себе и самочувствие серьезно повысятся. Вот эти роли для самовоспитания:
1. Признайте свою роль родителя. 
2 . Проявляйте внимание.
3. Будьте позитивным тренером.
4. Проясните потребности и примите здравые решения.
5. Признайте своего внутреннего ребенка.
6. Отвечайте за свое поведение.
7. Будьте своим собственным внутренним защитником.
8. Анализируйте реальность самостоятельно.
9. Станьте отличным решателем проблем.
10. Дисциплинируйте с любовью.
В качестве основного формата для самовоспитания я попрошу вас использовать упражнение метазеркало для «я» (см. главу 2). Вы должны вообразить, как вы встречаетесь с тремя аспектами своей личности (ребенок, взрослый и прародитель), которые стоят на вершинах треугольника. А затем вам нужно мысленно побывать внутри каждой из этих трех частей вашей личности, чтобы получить их видение ситуации.
Я попрошу вас провести диалог между этими частями. Эти диалоги можно вести мысленно, но я считаю, что эффективнее и лучше вести их вслух, потому что разговор вслух более значим и дает вам ощущение того, что вы являетесь свидетелем ваших сокровенных мыслей и чувств. Иначе говоря, да, я прошу вас разговаривать с собой! Повеселитесь немного. Если кто-то войдет в комнату, когда вы будете это делать, скажите, что это я заставил вас сделать это и это придумали не вы.
...
В процессе вы будете часто не соглашаться с собой и говорить нет, я не хочу делать это или я не должен был говорить то-то и то-то и т. д. Я лишь прошу вас сделать этот внутренний диалог более формальным и явным, чтобы вы лучше осознали общение между вашими внутренними частями.
Вас можно уподобить человеку с лишним весом, которого врач просит записывать все, что он ест в течение недели или месяца.
Записанные данные часто становятся настоящим откровением для клиента, поскольку выявляют его истинные отношения с едой, а не то, что он себе представлял.
...
После объяснения каждого шага процесса самовоспитания я приведу пример вымышленного диалога между частями вашей личности.
Обратите внимание и на то, что в начале процесса самовоспитания я попрошу вас формально войти в каждый аспект вашей индивидуальности и облечь в слова то, что вы можете ощутить с ее точки зрения. Со временем и после некоторой практики этот процесс ускорится, и вы станете более интуитивно понимать себя и свои потребности.
Постепенно вы станете все больше полагаться на интуицию и сможете, минуя этот процесс, переходить сразу к своему внутреннему чутью или интуитивным реакциям.
Но пока у вас еще нет достаточной практики, чтобы миновать его, мы должны начать с формальной структуры.
Шаг 1: Признайте свою роль воспитателя
Вспомните упражнение метазеркало для «я» и представьте себе, как вы входите во внутреннего взрослого. Посмотрите его глазами на своего внутреннего ребенка.
...
Для ровного счета ваш внутренний прародитель также напомнит вам о том, что в отношении вашего ребенка не может быть никаких компенсаций или обменов. Это ваш внутренний ребенок, предназначенный для вас и ни для кого больше.
Эта клятва означает, что вы формально решили переместить ваше внимание с беспокойства о потребностях всех внутренних детей к заботе о внутреннем ребенке, которого доверили лично вам. Это значит, что вы начинаете воспринимать собственные потребности и собственное счастье серьезно. Это значит, что вы будете относиться к этой работе по воспитанию серьезно, потому что эмоциональная забота о себе — это то, что приводит к счастью. Ваше счастье важно, и вам решать, что с ним нужно что-то делать, а не ждать, когда вы понравитесь всем и они дадут вам разрешение взять свободный день и сделать что-то для себя. Кроме того, некоторым людям трудно угодить, и вы никогда не сможете их удовлетворить, как бы вы ни старались.
Я хотел бы поздравить вас с тем, что вы сделали этот здоровый шаг в новые отношения с самим собой, но предупреждаю: даже если вы сделали этот правильный шаг, не ожидайте, что ваш внутренний ребенок, которого вы так долго игнорировали, сразу доверится вам. Доверие нужно заработать.
...
Войдите снова во внутреннего взрослого и примите ответственность за последствия ваших прошлых действий. Внутренний ребенок имеет право чувствовать себя подобным образом, ибо его игнорировали очень долго. Все, что вам нужно сделать, чтобы заработать его доверие, — показать ему, что ваши действия говорят громче слов. Оставшиеся 9 шагов по самовоспитанию покажут вам, какими должны быть ваши действия. Однако вы должны помнить, что эти действия должны быть последовательными, а не временными и поверхностными. Именно действия в течение длительного времени являются реальным доказательством того, что вы действительно посвящаете себя своей клятве и что со временем вам можно будет доверять.
Шаг 2: Проявляйте внимание
Войдите во внутреннего ребенка и посмотрите на качество и количество внимания, которое ваш внутренний взрослый уделял вам за эти годы. Для ребенка внимание означает любовь и заботу. Если вы чувствуете, что ваш внутренний взрослый был достаточно мотивирован, чтобы обращать на вас внимание, вы, вероятно, предположите, что он, должно быть, поступал так, потому что заботится о вас. А это, в свою очередь, подразумевает, что, если взрослый не обращал на вас достаточно внимания, значит, он не заботился о вас.
Поэтому, если, например, вы чувствуете, что ваш внутренний взрослый интересовался в основном какими-то другими вещами, тогда, возможно, вы посчитаете, что это, должно быть, происходило потому, что вы были слишком обычны и неинтересны даже для вашего собственного родителя, чтобы он захотел обратить на вас внимание.
...
В любом случае ваша уверенность в себе и ваша самооценка серьезно страдают от этого.
В реальном мире нехватка родительского внимания отражается на вашей дальнейшей жизни. Когда вы повзрослеете и захотите найти себе партнера, вы можете начать думать, он будет воспринимать вас так же, как и ваш родитель (т. е. считать, что вы недостаточно хороши , чтобы получить внимание и любовь). Поэтому вы становитесь неуверенным, cозависимым и пытаетесь угодить людям.
Или вы можете броситься в другую крайность и начать бомбардировать его доказательствами своей нестандартности и интересности, будто вы находитесь на бесконечном собеседовании при приеме на работу. В конечном счете слушать о том, как вы интересны, станет скучновато.
А возможно, ваша уверенность получит такой удар, что вы будете думать, что вы в любом случае никому не интересны. Вы будете будто извиняться за то место, которые вы занимаете на этой планете, будто само ваше существование — проявление эгоизма, потому что все остальные больше заслуживают занять это место.
В этих ситуациях нехватка любви и внимания приведет либо к появлению очень застенчивого и замкнутого внутреннего ребенка, крайне неуверенного в себе, либо к появлению внутреннего ребенка, ищущего внимания.
Поэтому, будучи внутренним ребенком, вы хотите, чтобы ваш внутренний взрослый проявлял к вам достаточно внимания, чтобы можно было считать, что он заботится о вас.
Теперь войдите во внутреннего взрослого и вообразите, что вы слышите, как прародитель советует вам уделять внимание вашему внутреннему ребенку, потому что внимание есть проявление любви.
...
Если вы чувствуете нечто подобное, то вы ошибочно предполагаете, что у вашего внутреннего ребенка нет никаких предпочтений, способностей или интересов к тому, что есть в этом мире, и что эти другие дети все это имеют, и поэтому ваш внутренний ребенок, должно быть, просто скучен . И, поскольку он такой скучный, нет смысла общаться с ним или предлагать ему какие-то новые события, ведь скучные люди ничем не интересуются. А затем вы обнаружите (и это будет неудивительно), что ваш ребенок, похоже, не меняется и продолжает оставаться скучным. И тогда вы снизите свои ожидания от вашего ребенка еще больше и не будете и впредь давать ему новых ощущений. А на самом деле вам не удалось увидеть свою роль в воспитании и развитии вашего ребенка. После рождения дети похожи на глину — из них можно вылепить что угодно. Чтобы сделать из них нечто чудесное, им нужно большое количество родительских наставлений в процессе, ведь и красивая ваза не создается сама — для ее создания нужен искусный мастер.
Я встречал много людей, которые легко демонстрируют любовь и заботу другим, но не желают или не могут проявить такой же уровень заботы в отношении собственного внутреннего ребенка. У некоторых это происходит потому, что они считают себя скучными и неинтересными.
Они боятся, что если другие увидят проблеск их настоящего « я» , то сразу же убегут, чтобы не впасть в кататоническое состояние. Я говорю таким людям: если вы хотите чувствовать себя более интересными, вам нужно задействовать свое нестимулируемое «эмоциональное я» в каких-то интересных проектах, и тогда у вас будет больше интересных вещей, о которых вы сможете рассказывать другим.
Внутренний прародитель советует вам чуть больше присутствовать в настоящем, проявлять любопытство и интерес к своему внутреннему ребенку. Прародитель советует вам наблюдать за его природой без всяких оценок. И тогда вы, скорее всего, начнете видеть в нем то, чего раньше вы обычно не замечали.
...
Моя работа, как внутреннего взрослого, состоит в том, чтобы обеспечить стимулирующий материал для голодного разума моего ребенка, поэтому я покупаю больше книг по этой теме и смотрю на результат.
Размышляя о том, что еще ему могло бы понравиться, и видя, что он практически «проглотил» те книги, которые я ему дал, я отмечаю про себя, что нужно бы дать ему еще книг по этой теме.
Каким спортом он мог бы заинтересоваться? Все шумят про командные виды спорта, но я обнаруживаю, что к ним он не проявляет интереса. Однако я заметил, что он интересуется фильмами про боевые искусства, поэтому я записываюсь на курсы боевых искусств и смотрю, интересно ли это моему внутреннему ребенку. О, смотрите, он проявляет интерес к одиночному спорту, основанному на саморазвитии, а не к командному, поэтому я мысленно отмечаю, что нужно больше заниматься именно такими видами спорта.
Повторите этот процесс для любой области — в отношении интересных мест, ресторанов, людей, которых можно пригласить на свидания, и т. д.
...
Если это здоровые интересы, побуждайте ребенка заниматься этим больше. На самом деле простое побуждение к здоровым занятиям обычно естественным образом вытесняет нездоровую активность.
Проявление внимания сродни выслушиванию. Помните старое выражение: слушать, но не слышать ? Компоненты низкокачественного слушания одинаково применимы и к низкокачественному вниманию. Вспомните, когда вы не очень внимательно слушали говорящего. Что было причиной этого? Скорее всего, это был результат ваших ожиданий и предчувствий, касающихся собеседника. Чаще всего вы предполагали, что человек, говорящий с вами, был вам не очень интересен или говорил о чем-то неважном. В последнем случае вы предпочитали сосредоточиться на собственных мыслях и размышлениях и позволяли другому что-то бубнить .
Вы можете даже производить вежливый шум , реагируя в соответствующие моменты, но общение с другим человеком на самом деле не принимается и не обрабатывается вами. Это форма слушания без фактического слышания.
С другой стороны, слушая кого-то, кто, по-вашему, мнению, интересен, я думаю, вы посчитаете, что он скажет действительно что-то стоящее, и это заставляет вас проявлять любопытство к его речи. Вы гораздо больше вовлекаетесь в «настоящее» и в общение с этим человеком. Даже если в первые 10 минут он не сказал ничего сногсшибательного, вы все равно поддерживаете в отношении него позитивный настрой — веру в потенциал этого человека, благодаря которому вас заинтересовал или восхитил разговор с ним.
...
Вообразите, что в течение нескольких недель вы выразили вашему внутреннему ребенку такую же заботу и внимание, какие вы выразили бы человеку, с которым вы хотели бы подружиться. Заметьте, что вы уже, скорее всего, немного смягчились по отношению к своему внутреннему ребенку, возможно, поняв, что вы недооценивали его в прошлом, при этом вы с радостью и удивлением обнаруживаете те области скрытого потенциала в нем, которые делают его более интересным и увлекательным.
Теперь войдите во внутреннего ребенка и посмотрите, каково это — получать внимание от своего взрослого. Что вы чувствуете, когда ваш взрослый начал отказываться от своих старых предвзятых мнений и предположений о вашем потенциале и стал проявлять больше интереса и любопытства к тем вещам, которыми вы интересуетесь?
Взрослый помог вам культивировать эти интересы, и у вас появилось больше стимулов и интереса к новым занятиям. Вы, вероятно, чувствуете, что о вас заботятся, т. е. любят — а именно это в конечном счете и нужно вам и всем детям от своих родителей.
Короче, в результате выполнения этого шага внутренний взрослый начинает чувствовать, что его «эмоциональное я» по сути своей интересно и достойно внимания, и внутренний ребенок тоже начинает верить в это. Ваша уверенность и чувство собственного достоинства начинают расти.
Шаг 3: Будьте позитивным тренером
Лучшие учителя/тренеры обычно поощряют своих подопечных — худшие склонны критиковать их. Проще говоря:
• описательная похвала поощряет (позволяет проявляться храбрости); • неконструктивная критика препятствует (отключает храбрость). 
Почти все мои коллеги в Великобритании скажут вам, что если б они попросили своих клиентов перечислить свои ошибки или вещи, которые им в себе не нравятся, те весьма быстро и легко составили бы список своих недостатков. Если же попросить их написать свои позитивные качества, большинству, похоже, было бы трудно это сделать, и даже с подсказками они написали бы всего несколько пунктов. 
Если бы мне пришлось экстраполировать эти цифры на все британское население в целом, получилось бы, что страна главным образом полна людей с 95% плохих качеств и ничтожными 5% положительных. Но верно как раз обратное! Если вы рассмотрите бесчисленные тысячи взаимодействий, которые вы имели с людьми в своей жизни — от покупки продуктов, билетов, своей ежедневной газеты, ожидания в очереди, посещения вечеринок и т. д., — то разве вы не скажете, что большинство людей действовали вежливо и прилично большую часть времени? Они говорят спасибо, извините (и это мило, даже если это вы врезались в них); а также комментируют погоду и т. д. Мне кажется, что большинство людей в Великобритании — это приличные люди и лишь небольшое меньшинство полно решимости не быть таковыми. Так почему же все эти в общем приличные люди не отдают себе должного и не хвалят себя?
Ответ: это следствие негативного или критического коучинга.
Негативный коучинг (обучение)
Негативный коучинг обычно бывает двух вариантов.
Прямой негативный коучинг
Вообразите, как вы входите во внутреннего ребенка и воспринимаете стиль коучинга своего внутреннего взрослого, который, похоже, был заимствован у сержантов: крики, оскорбления, слова о том, какой вы тупой и бесполезный человек.
В армии оскорбительный стиль сержанта призван ожесточить новичков и приготовить их к ужасам войны.
Считается, что новички должны постоянно подвергаться стрессу, чтобы они научились справляться с ним, и когда все их недостатки высмеиваются, они будут вынуждены устранить их или подвергнуться риску получить нагоняй от сержанта. Эта стратегия может работать хорошо для мужчин и женщин со стальным взглядом, которые выбрали тяжелое обучение для подготовки к борьбе за свою страну, но это едва ли самый конструктивный подход для обучения внутреннего ребенка!
Этот стрессовый вид обучения обычно подавляет веру внутреннего ребенка в себя, а не делает его достаточно сильным, чтобы не обращать на это внимания.
Косвенный (дружественный) негативный коучинг (обучение)
Вообразите, что вы, как внутренний ребенок, приходите на вечеринку. Вы смотрите на окружающих, думая про себя, с кем бы вам хотелось поболтать, и тут внутренний взрослый отводит вас в сторонку и говорит:
...
Дружественный негативный коучинг похож на противный троянский вирус, который маскируется под заботу. Забота, маскирующая это сообщение, обманывает наш обычный оборонный радар, который иначе сработал бы, если б люди пытались всучить вам трояна. Мы с большей вероятностью примем вещи близко к сердцу, когда кто-то любезно и услужливо отведет нас в сторону, чтобы предложить нам дружеский совет в то время, когда наша защита снята, и мы более уязвимы для последующего любезного унижения.
Почему негативный коучинг не работает
...
Смешно, да? Но почему же умные люди «помогают» своим детям стать более уверенными, используя резкую критику?
...
Беспокойство, которое чувствовал мой пациент, мешало и отвлекало его от изучения каких-то других вещей.
...
В конечном счете критическое обучение просто подорвало всякое доверие к изучаемому предмету и отвратило меня от совершенствования в нем, и последствия этого были длительными и разрушительными. Отлично же вы обучаете математике, господин учитель!
Поэтому, если какая-то часть вас все еще думает, что, критикуя себя или других и мотивируя страхом, позором, смущением или угрозами, вы чего-то добьетесь и как-то поможете, откажитесь от подобных взглядов! Запугивания и пристыживания могут дать кратковременную пользу, но долгосрочные последствия такого подхода всегда разрушительны. Это приводит к неврозу (невротическому желанию угодить людям и загладить вину), перфекционизму (который может привести к депрессии) или бунтарству (приводящему к самосаботажу и упущенным возможностям).
А теперь посмотрим на примеры эффективного коучинга. Наиболее очевидные примеры — это примеры обучения малышей и младенцев. Малыши и младенцы — лучшие ученики на планете, потому что за очень короткое время они выучивают язык, обучаются ходить, прыгать и имитировать десяток других жестов, и помогает им в этом стиль позитивного коучинга. Например, каждый раз, когда наша дочь Лара делала что-то или подражала чему-то, то какими бы несовершенными ни были ее действия, мы с женой подбадривали ее улыбками, тискали ее, целовали и вообще всячески приветствовали ее достижения. Если вы думаете об этом с точки зрения моей дочери, то она является адресатом замечательного внимания и похвалы. Поэтому она очень высоко мотивирована, чтобы повторить симпатичную фразу, которую только что произнесла, или еще раз прыгнуть или перескочить через что-то, чтобы получить еще больше позитивной поддержки.
Очень многим кажется, что этот эффективный метод позитивной поддержки, побуждающий ребенка пробовать новые вещи, однажды приостановится. И вместо него родители начнут воспринимать достижения ребенка как данность. Их реакция на ребенка начинает ограничиваться лишь указанием на недостатки и слабые стороны ребенка.
...
Когда родитель ожидает, что по мере взросления ребенок станет более компетентным во многих вещах, а поэтому его уже не нужно особенно хвалить, это сродни тому, как если бы я перестал хвалить свою четырехлетнюю дочь за ходьбу или бег.
Я просто ожидаю, что она сделает это. Однако я продолжаю хвалить ее за новые вещи, которые она изучает. Некоторые родители выходят на новый уровень и лишь услужливо указывают (критикуя) на те области, в которых ребенок еще несовершенен. И тогда достижение совершенства становится для ребенка новым минимальным стандартом, к которому он должен стремиться.
Переключение с позитивного обучения на критическое обучение, направленное на перфекционизм, должно казаться ребенку чрезвычайно непонятным, потому что это полное изменение привычной роли.
В свое время ребенок имел систему мотивации при обучении, когда он делал все правильно, если пытался что-то делать. Затем вдруг ее сменила система, при которой, как бы он ни пытался выучить новый навык, если он выучивал его неидеально, на него обрушивался вал критики.
Кроме того, поскольку родители являются для детей примером для подражания, то в детстве мы обычно усваиваем их комментарии, как если бы записали их замечания на компакт-диск в своих головах и постоянно проигрывали бы их в качестве фона. Поэтому мы приходим к тому, что становимся сами себе негативными учителями, даже когда наших родителей нет рядом.
Позитивный коучинг
Простое противоядие критическому коучингу — позитивный, тот, что мы применяем к малышам и младенцам. В конце концов, во многом взрослые продолжают быть просто большими детьми . Мы, взрослые, тоже пытаемся существовать в мире, хотя и более сложном, который мы не до конца понимаем или постигаем.
В значительной степени все, что изменилось, — это то, что мы стали больше физически и наши проблемы стали более сложными, но принципы остались теми же, какими были, когда мы были младенцами. Нет никакого ограничения по возрасту или высоте для того, чтобы получать пользу от похвалы, понимания, терпимости и сострадания.
В позитивном обучении есть три важных элемента.
1. Концентрация на процессе, а не на результате
Когда дети рисуют нечто похожее на дом с мамой и папой в нем, они не говорят себе:
— Посмотри на мой рисунок, эти выступающие фигуры вовсе не похожи на маму и папу. Я совсем не умею рисовать, мне надо бросить это дело, чтобы избежать конфуза.
Дети не волнуются, что еще не могут прочитать всю книгу или не могут запомнить все па танца. Это не отвращает их от рисования, чтения или танца. Они не корят себя и не думают о себе как о неудачниках.
Почему? Потому что на каком-то уровне понимают, что они начали процесс обучения. И нет никакого конечного пункта, в котором можно оценить его результативность. Этот процесс никогда не кончается. Как только вы справляетесь с одной книгой, вы берете другую, с чуть более трудными словами. Маленькие дети усваивают этот полезный ориентируемый на процесс подход, если мы, взрослые, услужливо не отговариваем их от этого и не обучаем их подходу, ориентируемому на результат.
Взрослые же очень сильно ориентируются на результат, и если они не достигают желаемого (обычно нереалистичного или чрезмерно амбициозного), то сразу начинают считать себя неудачниками, даже если то, чего они достигли, само по себе было внушительным достижением.
Как ни странно, но дети получают больше удовлетворения от самого процесса, а не от фиксации на каком-то одном преходящем моменте этого процесса. Они проявляют игривость, веселье и любопытство, и именно благодаря этому обучение и креативность становятся возможными не только для детей, но и для большинства взрослых.
...
Поэтому, когда внутренний взрослый наблюдает за путем развития вашего внутреннего ребенка, помните, что внутренний ребенок находится на кривой обучения, а не зацикливается на результате. Некоторые вещи он будет осваивать относительно быстро, другие — относительно медленно. Это не соревнование! Пусть ребенок обучается столько времени, сколько ему нужно, и самое лучшее, что вы можете сделать, это проявлять терпение и поддерживать его, чтобы то, что ему нужно усвоить, он усвоил так быстро, как это возможно, без всяких бесполезных отвлечений и негативных спекуляций о его истинном потенциале.
2. Проактивная (упреждающая) поддержка
Внутренний взрослый не должен ждать, пока что-то пойдет не так, чтобы предложить свою поддержку и симпатию. Он может проявить проактивный (упреждающий) подход и подбадривать детей до того, как начнет экспериментировать с ними. Большинство детей по природе своей осторожно и консервативно относятся к новым вещам, потому что у них нет исторических прецедентов, чтобы судить, понравится им что-то новое или нет. Им нужен кто-то, кто сказал бы:
— Давай, я думаю, что у тебя это получится.
Взрослые должны быть лидерами, потому что дети равняются на взрослых.
Иногда внутреннего ребенка нужно просто приободрить. Ребенком могут овладеть нервозность и беспокойство. Закаленные атлеты и исполнители иной раз тоже испытывают моменты паники и сомнений перед выступлением. Поэтому если даже опытным взрослым позволяется испытывать кризис уверенности в себе, то нужно с еще большим пониманием и сочувствием относиться к ребенку, который моложе и имеет меньше опыта и уверенности в себе.
Совершенно неприемлемо, когда внутренний взрослый на такие моменты кризиса реагирует так:
— О боже, опять. Почему ты не можешь быть как все?
...
3. Описательная похвала постфактум
Важно просветить внутреннего ребенка сразу же после того, как с ним произошло какое-то событие, особенно новое, потому что у ребенка может возникнуть мощное представление об этом опыте, позитивное или негативное. У вас есть удобный момент, чтобы заполнить информационный вакуум по поводу происшедшего и создать позитивный шаблон типа в лыжном спорте ты выглядишь многообещающе .
Описательная похвала предлагает ребенку доказательства его способностей и многообещающего потенциала. Неописательная похвала (например: «Хорошо, я думаю, что ты прекрасно играешь в футбол») может казаться пустой, неясной и неискренней. Ребенок, вероятно, подумает:
— Конечно, ты будешь говорить это, ведь ты мой родитель, но правда ли это?
Описательная похвала фактически описывает причины, по которым ребенок заслужил похвалу, чтобы ребенок понял, что похвала не беспричинна, и поэтому он с готовностью принимает ее.
Чтобы предложить описательную похвалу, отойдите назад и рассмотрите весь процесс опыта, через который прошел ваш внутренний ребенок. Обязательно отнеситесь к нему как процессу обучения (а не как следствию способностей вашего ребенка). Затем рассмотрите области, которые стоит выбрать для похвалы, и опишите ему их. Это подходит не только для спортивных событий, но и для всего, что у него получилось хорошо, например:
— Я очень горжусь тобой, потому что ты сохранил спокойствие, даже когда другой человек провоцировал тебя.
Если постфактум понадобится и конструктивная критика, можно выразить одновременно описательную похвалу и конструктивную критику, используя формат обратной связи типа «сэндвич».
...
Позитивный коучинг с зеркалом для «я»
Войдите во внутреннего взрослого и вообразите, как вы практикуете позитивный коучинг, описательную похвалу или обратную связь типа «сэндвич». Заметьте, что, делая это, вы чувствуете себя в большей степени наставником, а не критиком. Вы более сосредоточенны на обучении вашего протеже, а не на фиксации на результатах. Это позволяет вам расслабиться и больше участвовать в самом опыте (обучении).
Теперь войдите во внутреннего ребенка и представьте, что в течение нескольких недель ваш взрослый хвалил вас за вещи, которые вы учитесь делать.
Что вы чувствуете, когда вас подбадривают и мотивируют подобным образом? И даже когда вас немного критикуют, это делается так, чтобы вдохновить на новую попытку.
Вы обнаружите, что становитесь более мотивированными, чтобы делать то, что поощряет вас делать ваш взрослый.
...
Чем больше вы верите в себя, тем более мотивированы вы на то, чтобы попробовать сделать что-то, и тем лучших результатов вы добиваетесь. Чем лучше ваши результаты, тем увереннее вы в себе и тем успешнее становитесь в жизни вообще. Большой успех в жизни (собеседования при приеме на работу, свидания, организация сети, просьбы о продвижении по службе, предложение услуги или продукта) проистекает из такого неосязаемого аспекта, как уверенность. Быть позитивным учителем самого себя — это один из самых лучших способов приобрести уверенность в себе и высокую самооценку.
Шаг 4: Проясните потребности и примите верные решения
Почему вам нужно захотеть научиться принимать лучшие решения для самого себя?
Хорошо, скажем так: ваше место в жизни вообще — ваше здоровье, ваше богатство, ваши отношения и ваш общий успех — зависит от общего количества суммы всех решений, которые вы приняли (или не приняли) для себя. Чем больше решений вы принимаете, тем большим количеством событий вы заполняете свою жизнь, тем насыщеннее она становится, тем сильнее у вас ощущение того, что вы «прожили» жизнь.
...
В конечном счете вы можете почувствовать, что вместо того, чтобы действительно жить, вы просто «существуете». Принятие решений похоже на тренировку мышц. Чем больше вы тренируетесь, тем лучше будете принимать решения.
В теории принятие решений и тренировка мышц должны быть простым делом.
Ради спора давайте для начала поговорим о простых повседневных решениях. Допустим, вам предстоит выбрать продукт питания, предмет одежды или открытку на день рождения. Как вы делаете свой выбор?
Выбор должен зависеть от того, насколько он удовлетворяет каким-то персональным критериям или контрольному списку этих вещей — вашим ценностям, касающимся этих вещей. Вы можете «ценить» все, что угодно, — от покупки товаров исключительно из прагматических соображений до покупки совершенно непрактичных вещей, чисто по эстетическим соображениям. Имея шкалу ценностей, легко принимать решения, потому что вам лишь нужно взять свой контрольный список ценностей, сравнить их с доступными вариантами и выбрать товар, который больше всего отвечает этому списку.
Кроме того, если вы не знаете, с какими своими ценностями соотносить тот или иной товар, как вы узнаете, что вам выбирать? Вы не будете знать, удовлетворите вы свои критерии или нет.
В конечном счете вы можете кончить тем, что станете бояться принимать решения, что может заставить вас чувствовать себя нерешительным человеком. Однако то, что вы стали избегать принятия решений в этих областях, на самом деле еще не означает, что вы нерешительны сами по себе. Я уверен, что, предложи я вам 10 000 фунтов за исполнение песни «С днем рождения», вы бы не стали мучиться в нерешительности и спорить с собой, стоит ли вам петь. Вы спели бы эту песенку, как небольшая канарейка с большой глупой улыбкой на лице. Принятие быстрого решения и осуществление соответствующего действия здесь было бы невероятно легким делом, потому что вам ясны ваши затраты и желаемый вами результат.
Таким образом, чтобы стать решительнее, нужно прояснить свои ценности по отношению к предстоящему выбору.
Некоторые решения могут быть приняты просто из прагматических соображений через некоторый логический процесс устранения. К примеру, выбирая компьютер, вы будете думать о том, какая модель оптимальна по цене, в какой лучше оперативная память или какой компьютер подойдет идеально для вашего стола. Выбор, основанный на прагматических ценностях, обычно делается сознанием, поскольку логика — это область левого полушария и сознания. Но как насчет выбора, при котором прагматизм не является главным элементом, когда выбор — всего лишь вопрос предпочтений, например, при покупке двух типов цветных обоев одинаковой стоимости? Такие решения будут зависеть от ваших чувств, т. е. от ваших эмоциональных ценностей. Эмоциональные ценности содержатся в «эмоциональном я», т. е. во внутреннем ребенке. Еще раз: у вашего внутреннего ребенка будут предпочтения при выборе многих вещей, если его спросят о них.
Просто о его предпочтениях спрашивают нечасто, и поэтому кажется, что у него и нет никаких предпочтений. Это вводит в заблуждение; предпочтения могут спокойно существовать, только к ним не обращаются и их не выявляют.
Выявление эмоциональных ценностей
Начнем с простого примера выявления ваших внутренних предпочтений, например, при решении о том, что съесть, когда вы голодны.
...
Заметьте, что мы покончили со старым подходом типа ешь вот это и делай, как тебе сказали, у меня на тебя нет времени . Теперь мы используем открытый вопрос, чтобы выявить обратную связь и принять самое оптимальное решение.
...
Взрослый теперь настраивается и слушает реакцию подсознания. Реакция — это, по сути, выслушивание информации .
Информация, в свою очередь, — это всего лишь новость о различии. Новость о различии — это, по сути, выявление пусть и небольшого предпочтения одной вещи другой.
Таким образом, внутренний взрослый надеется выявить это небольшое предпочтение одного вида еды перед другими.
...
Теперь, когда внутренний взрослый выбрал итальянскую еду от имени внутреннего ребенка, процесс не заканчивается и продолжается, пока не будет достигнута его конечная точка. Таким образом, внутренний взрослый продолжает повторять этот цикл выявления того, что хочет внутренний ребенок.
...
И вновь сознание слушает реакцию на это, ища хоть небольшое предпочтение одного варианта другому.
...
Мы все еще не знаем, какая пицца нужна, поэтому процесс продолжается:
...
Как видите, все начались с чего-то неопределенного вроде хочу есть , а закончилось вполне конкретной пиццей quattro stagione.
К этому приходишь не сразу. Вы должны пройти через внутренний процесс:
• выслушивания своих внутренних чувств и потребностей; 
• проявления ответственности за удовлетворение этих потребностей; 
• предоставления вариантов, которые могут удовлетворить эти потребности; 
• выбора одного из вариантов и последующего подразделения на подварианты, пока уже не останется никаких подвариантов и процесс принятия решений придет к своему естественному завершению. 
Пример с голодом может показаться простым в сравнении с более сложными эмоциональными потребностями, но и здесь работает один и тот же процесс. Например:
...
Внутренний взрослый снова настраивается, чтобы послушать, подразделяя варианты, основанные на реакции, пока не будет достигнут конец, например:
...
Конечная точка достигнута.
Такой же процесс можно заменить темами карьеры или романтического партнера или еще чем-то.
Используя зеркало, чтобы снова отформатировать себя, войдите во внутреннего ребенка и посмотрите, что он чувствует, когда его консультируют подобным образом. Если вы чувствуете, что к вашим потребностям относятся более серьезно, вы начинаете относиться к ним также с большей серьезностью, вместо того чтобы чувствовать, что предпочтения других людей важнее ваших. Со временем вы начинаете больше верить в то, что ваш взрослый будет слушать, понимать и удовлетворять ваши физические и эмоциональные потребности, что также заставляет вас чувствовать себя в целом более защищенным .
Поскольку ваши потребности удовлетворяются, вы становитесь менее эмоционально зависимым . Когда о ваших потребностях надежно позаботились, вы можете больше расслабиться, наслаждаться жизнью и заняться чем-то приятным.
Более широкие последствия самоуправления
Внутренний взрослый должен различать и прояснять и другие эмоциональные потребности в дополнение к вышеупомянутым. Их можно считать частью общих обязанностей внутреннего взрослого, касающихся управления. Итак, каковы эти другие потребности, которые должен знать внутренний взрослый?
Психологи Джо Гриффин и Айвэн Тирелл [5] к основным эмоциональным потребностям относят:
• безопасность (безопасная территория и окружающая среда, которая по максимуму позволяет нам развиваться); 
• внимание (давать и получать его); 
• ощущение автономии и контроля (наличие воли, чтобы принимать ответственные решения); 
• эмоциональная связь с другими; 
• ощущение себя частью более широкого сообщества; 
• дружба, близость (знание того, что, по крайней мере, один человек принимает нас полностью такими, какие мы есть, со всеми нашими недостатками); 
• частная жизнь (возможность размышлять и обобщать пережитое); 
• ощущение статуса внутри социальных групп; 
• ощущение компетентности и достижений; 
• значение и цель (которые проистекают из гибкости наших действий и мыслей). 
Гриффин и Тирелл предполагают, что хорошее здоровье любого живого организма, по существу, есть результат сбалансированного удовлетворения всех его физических и эмоциональных потребностей. 
Когда все потребности организма сбалансированы, он процветает. Когда потребности не сбалансированы — страдает.
С точки зрения самовоспитания мы можем упростить это и сказать, что у внутреннего ребенка есть все вышеупомянутые эмоциональные потребности, которые должны быть сбалансированы, а внутренний взрослый отвечает за выявление этих потребностей и их сбалансированное удовлетворение.
Удовлетворению этих потребностей мешает главным образом качество отношений между внутренним взрослым и внутренним ребенком (категоричность, отсутствие сочувствия, недопонимание и непонимание). Когда вы улучшите качество отношений между этими двумя аспектами вашей личности, ваш внутренний взрослый станет удовлетворять эти потребности здоровым образом без преград или отвлечений.
Кроме перечисленных эмоциональных потребностей у вашего внутреннего взрослого есть контрольный список эмоциональных потребностей, который ему нужно удовлетворить. Он может теперь пройтись по нему, сравнивая, сопоставляя и спрашивая:
...
Такая дорожная карта потребностей позволяет внутреннему взрослому активнее стремиться к удовлетворению эмоциональных потребностей, а не просто реагировать на недовольство от того, что эти потребности не были изначально удовлетворены.
Шаг 5: Признайте своего внутреннего ребенка
В главе 2 я уже говорил о признании и о том, что подсознанию нужно признание, чтобы оно могло обрабатывать чувства и эмоции. Вот как нужно признавать внутреннего ребенка.
Признание внутреннего ребенка похоже на процесс прояснения предпочтений во время принятия решений, как это было описано в предыдущем шаге, за исключением того, что здесь больший упор делается на признании важных скрытых чувств, а не на предпочтениях. Формула для успешного признания такова: признавайте — признавайте — признавайте — подводите (к решению).
Заметьте: не всегда нужно подводить к решению. По большей части простое признание чувств внутреннего ребенка уже является решением. Я подозреваю, что частенько, увидев вас чем-то расстроенным, ваши близкие сразу начинали предлагать вам решения, хотя вы и сами знали об этих решениях, и от семьи вам было нужно совсем не это. Вам хотелось, чтобы вас выслушали и узнали о ваших тревогах, что само по себе уже является процессом, который обработает невысказанные эмоции. Это уже само по себе решение.
Обратите внимание и на то, что ВСЕ чувства должны быть признаны независимо от их масштаба и важности. Помните девиз подсознанания: вы можете чувствовать только то, что вы чувствуете. 
Вот пример признания и подведения к действенному решению.
...
Как только выявлена реальная неудовлетворенная эмоциональная потребность, внутренний взрослый может начать мозговой штурм и приступить к поиску в Google разных обществ любителей оперы, найти такое общество, разместить на тамошнем форуме объявление (например, ищу коллегу-театрала ) и обрести единомышленников.
В начале этой беседы было совершенно неясно, что настоящая причина печали внутреннего ребенка состояла в том, что ему очень хотелось ходить в оперу, так же как в приведенном ранее примере было совершенно неясно, что сигнал о голоде приведет в конечном счете к выбору пиццы quattro stagione. Это было неясно даже внутреннему ребенку, пока он не включился в процесс признания и прояснения, которым руководил внутренний взрослый.
Если б вместо того чтобы использовать «признание — признание — признание — подведение к решению», внутренний взрослый использовал слишком общую схему нет признания — подведение к принятию решения , этот процесс, возможно, пошел бы в совершенно другую сторону и выглядел бы примерно так.
...
Внешне это кажется полезным подходом, но при этом все же не учитывается основная неудовлетворенная потребность. Если б моя бабушка пожаловалась на плохое самочувствие, хотя на самом деле ее реальной неудовлетворенной потребностью являлось бы желание внимания (но она не знала, как попросить об этом), и вы тут же полетели бы в аптеку за лекарством для нее, это было бы вовсе не тем, что нужно, и могло бы даже ухудшить ситуацию, ведь реальная потребность осталась бы неудовлетворенной и продолжала бы проявляться .
...
Поэтому, столкнувшись с такими подходами, не забудьте прежде добавить в процесс важные шаги признания. Вы достигнете нужного результата — просто выполняйте каждый шаг этого процесса.
Надеюсь, вы начинаете видеть, что прояснение и признание идут взявшись за руки, равно как и обучение и принятие решений. Главный элемент, который я хотел бы подчеркнуть в этом шаге самовоспитания, — это слушание без осуждения или критики. Ваше внимание в данный момент должно концентрироваться на опыте внутреннего ребенка, а не на правильности или неправильности подробностей этого опыта.
В недавнем примере внутренний ребенок не мог признать себя, потому что ему изначально было трудно признать свои чувства. Он чувствовал, что не имел права жаловаться или плохо себя чувствовать, когда люди сталкиваются с гораздо более тяжелыми проблемами. Непризнание своих чувств мешало ему грустить и найти действительную потребность, которая не была удовлетворена.
...
На самом деле внутренний ребенок может почувствовать, что его вынуждают поднять ставки, чтобы его признали.
...
Также некоторые люди невольно создают у себя депрессивное настроение, просто ожидая, что их чувства будут умалены или отклонены (т. е. не приняты) другими.
Теперь, используя метазеркало для « я» , перейдите во внутреннего ребенка и вообразите, как вы начинаете страдать и ваш внутренний взрослый реагирует на это, признавая эти ваши чувства. Что вы чувствуете, когда ваши чувства уважают и воспринимают всерьез? Наверное, вы уже не чувствуете необходимости бороться, защищать или оправдывать ваше право чувствовать то, что вы чувствуете.
Еще одно преимущество этого процесса в том, что он научит вас быть более ответственным к своим чувствам и «владеть» ими, используя термины психотерапии.
Шаг 6: Отвечайте за свое поведение
Родитель должен обучить ребенка чувству личной ответственности, чтобы он умел понимать и принимать последствия своих действий. В детстве мы сначала узнаем, что наши потребности — это проблема кого-то другого. Становясь старше, мы уже с большей ответственностью подходим к нашим желаниям и начинаем что-то делать, чтобы удовлетворить их, а не продолжать ожидать, что для нас это сделает кто-то другой.
...
Так как внутренний взрослый — это тот, кто знает о таких последствиях — будь это здоровье и безопасность или потребность в благоразумном составлении бюджета для не очень важных вещей, — он обычно рефлекторно сначала говорит нет , чтобы создать место для обдумывания «за» и «против» своего решения. Иначе говоря, он показывает внутреннему ребенку, что нет может означать может быть или не принимай «нет» за ответ .
Таким образом, внутренний ребенок думает, что это игра в соперничество, подразумевающая, что нужно упорно гнуть свою линию, пока противник не моргнет и не уступит первым. Поэтому у сознания и подсознания невольно возникают отношения соперничества, как между двумя основными партиями Британии. Часто бывает, что, когда одна партия предлагает что-то, другая сопротивляется этому предложению или критикует его в принципе, вместо того чтобы признать какие-то плюсы этого предложения.
Внутренний ребенок видит свою роль в борьбе за желаемый объект и ожидает, что внутренний взрослый примет прямо противоположную точку зрения (будет сопротивляться покупке чего-либо), т. е. внутренний ребенок готовится настаивать на своем с помощью постоянного, интенсивного нытья. Следовательно, ясность между нуждой в чем-то и желанием этого становится первой жертвой этой войны. Внутренний ребенок сосредоточивается на желании чего-то, а не на том, нужно ему это или нет. Именно поэтому мы часто сердимся на себя за то, что покупаем вещи, которые нам не нужны или которыми мы практически не пользуемся.
Есть и другая причина, по которой внутренний ребенок может казаться таким невероятно упрямым и непокорным вашим пожеланиям. Это происходит из-за того, что называется рефлексом противоречия. Знание о том, как работают рефлекс противоречия и имя противника, поможет нам играть в эти игры лучше и приведет нас к здоровому взаимоблагоприятному исходу.
Рефлекс противоречия
Рефлекс противоречия работает так: у детей есть сильная врожденная потребность в автономии — они хотят больше говорить и делать.
...
Обычно дети инстинктивно противостоят любым попыткам управлять их естественным здоровым выражением независимости, потому что хотят научиться всему сами. Это хорошо, поскольку подобное поведение заставляет их бороться за независимость и уходить от чрезмерной зависимости от других. Однако у родителей часто нет ни времени, ни желания терпеливо наблюдать за тем, как на кормление уходит вдвое больше времени и оно становится в десять раз более хлопотным, поэтому мы берем ситуацию в свои руки и кормим ребенка сами. Если мы уступаем нашему желанию добиться эффективности, ребенок начинает думать, что ему всегда придется бороться с другими за свое право на независимость. Став взрослым, такой человек может все еще инстинктивно сопротивляться любым советчикам, которые пытаются сказать ему, что делать, даже если их советы полезны и выгодны. Такого человека больше интересует подтверждение его независимости, чем делание жизни более приятной, более эффективной, более здоровой или более богатой.
Наш внутренний ребенок ведет себя точно так же со своим внутренним родителем. Если у ребенка развился сильный рефлекс противоречить, любые попытки изменить это будут обречены. Открытая борьба с ним бесполезна.
Чтобы заставить ребенка отказаться от такого стиля поведения, заменив его чем-то лучшим, нужна другая тактика. Эта тактика требует отказа от старой роли тирана-босса делай то, что я говорю, потому что я босс, и возвращения к роли наставника-помощника.
Вот типичный сценарий из моей жизни, чтобы проиллюстрировать подход «до и после».
Чего нельзя делать
...
Что нужно делать вместо этого
...
Метазеркало для «я»
Снова вернитесь во внутреннего ребенка и посмотрите на его ощущения сейчас, когда вы знаете, что ваши чувства и желания воспринимаются серьезно, а не отвергаются сразу.
То, что вы не всегда получаете свое первоначальное «хочу», не самое важное. Важно, что вы чувствуете себя уважаемым и вам показывают без всякого давления альтернативный путь, на котором ваши потребности принимаются во внимание, а ваше решение уважается. Уважение, проявленное через этот подход, означает, что вы будете более склонны отплатить тем же и сотрудничать с внутренним взрослым, идя ему навстречу. Сейчас вы вступили в более зрелые отношения, основанные больше на переговорах среди равных, а не на требованиях и демонстрации силы. Другой счастливый побочный продукт: вы будете тратить деньги более мудро на то, что необходимо, а не на то, что вам просто захотелось.
Шаг 7: Будьте собственным внутренним защитником
Представьте себе преданного и бесстрашного адвоката, готового сделать все, чтобы поддержать и защитить своего клиента, не обращая внимания на силу тех людей, которые ему противостоят, — именно о таком защитнике я и говорю. Такой защитник никогда не предает своего клиента.
Выше я говорил о рефлексе противоречия — инстинктивном поведении, призванном защитить самостоятельность, свободную волю и выбор. Часть нас, которая выступает против любой попытки управлять нами или ограничить наш выбор, и есть наш собственный естественный внутренний защитник. Однако защитник, активизирующий рефлекс противоречия, обычно молод и незрел и настолько фанатично и воинственно старается гарантировать принципы свободной воли, что зачастую кончает тем, что начинает выступать против тех вариантов, которые бы принесли пользу клиенту.
Более зрелый и искушенный защитник благоразумно считает, что долгосрочный успех требует наведения мостов и создания коалиций. Он не борется и не противодействует слепо всем окружающим, считая, что они пытаются отобрать у его клиента свободу выбора. Зрелый защитник нацеливается на взаимовыигрышную ситуацию, которая по возможности удовлетворит всех. Само собой, в критический момент, когда возможен либо выигрыш, либо проигрыш, зрелый внутренний защитник, не колеблясь, обеспечит победу своему клиенту, даже если другие при этом проиграют и пострадают. Лучше они, чем его клиент.
Скажем, мои родители хотят, чтобы я учился на юриста, а я хочу учиться на психолога. Кажется, кто-то неизбежно будет разочарован, и задача моего внутреннего защитника сделать так, чтобы этим разочарованным не был его клиент. Против родителей идти нелегко, поскольку они часто знают, на какие струны надавить, но нашему внутреннему защитнику помогает сосредоточенность на конечном результате при защите резюме своего клиента (т. е. на желании обучаться психологии). Если он не смог сделать этого и пошел на уступки или «купился» на заходы родителей, он, по сути, «продался» другому клиенту, а это есть невыполнение своих обязанностей.
...
Помните: если вы, как действующий защитник, позволяете своему клиенту оказаться в ситуации, в которой ему диктуют условия, значит, вы не справились со своими обязанностями. Вы позволили клиенту оказаться в положении жертвы , в котором его чувства и предпочтения не принимаются во внимание. Клиенту не нравится находиться в проигрышном положении из-за вашего неумения отстаивать его потребности, и он будет обвинять вас и злиться на вас всякий раз, когда вы не будете делать свою работу должным образом.
И наоборот, вы узнаете, что сделали свою работу как надо, когда ваш клиент сможет сделать выбор из массы вариантов, потому что такой выбор означает, что вашего клиента не вынуждают принимать какое-то неприемлемое для него решение, но что он может действовать автономно и свободно, что для него особенно важно. В этой связи привожу полезный совет по поводу ответа из «трех вариантов».
Кто-то когда-то сказал, что в любой ситуации у вас всегда есть три варианта действий:
1. Сделать то, что просят. 
2. Не делать того, что просят.
3. Сделать что-то совершенно другое.
Поэтому, как защитник, всегда ищите три варианта для своего клиента в любой ситуации и тогда будете знать, что сделали свою работу и получили истинный выбор для клиента. Не имеет значения, даже если вы согласились на первый вариант (сделать то, что попросили), если вам дали свободу поразмышлять над всеми вариантами, оценить свои насущные интересы и затем выбрать лучший курс действий для себя, который, так уж сложилось, есть вариант № 1. Такое решение будет сочетаться с вашей свободной волей. 
Например: допустим, ваш новый босс — настоящий тиран. Он упивается властью и относится к сотрудникам как к рабам, что уязвляет вашу гордость и достоинство.
Консультации между вашим внутренним защитником и внутренним ребенком могут протекать следующим образом.
...
Однако если ваш босс в целом хороший парень, но есть другие проблемы, требующие менее драматических решений? Как внутренний защитник сможет справиться с этим?
Вот другой пример.
...
Внутренний защитник соглашается с сутью своей работы: установить границы между приемлемой и недопустимой работой.
На следующий день.
...
Если босс порядочный человек, он будет уважать ваши границы. Если нет, у вас есть выбор: хотите вы работать на такого человека или искать другую работу.
Работа защитника не в том, чтобы конфликтовать или перечить, но в том, чтобы уважать ваши потребности, а также потребности других и, когда нужно, проявлять твердость.
То есть знать то, что вы хотите для себя, и вежливо, но твердо придерживаться этого перед лицом других людей, которые пытаются навязать вам свои интересы. Мои любимые вежливые, но твердые отказы звучат так:
— Я сожалею, но… Я сочувствую, но…
Если же вежливость не работает, разрешите своему внутреннему защитнику проявить жесткость, если поможет только она, но это должно быть последним средством, к которому следует прибегать.
Заметьте: внутренний защитник — это не пассивная роль, это не простое повиновение пожеланиям клиента без всяких вопросов. Это проактивная роль лидера, который показывает клиенту, какими могут быть его насущные интересы, а это может подразумевать и то, что защитник может и оспаривать мгновенные пожелания клиента, чтобы в конечном счете тот получил еще большую, долгосрочную выгоду.
Допустим, в нашем последнем примере присутствует еще один вариант, и тогда защитник будет действовать следующим образом.
...
На следующий день.
...
Здесь защитник все еще соблюдает принципы ведения переговоров для получения самого лучшего предложения для клиента.
Внутренний защитник в частной сфере
Защитником нужно быть не только в работе, но и в жизни личной. Скажем, я прихожу домой очень уставший, и мне звонит Стив.
...
Стив понимает, что он не сможет навязать интересы своего внутреннего ребенка моему внутреннему ребенку. Это также научит Стива больше уважать мои интересы в будущем.
Как и с более ранним примером, когда в профессиональной области защитник посоветовал мне взяться за работу, сделать которую попросил мой босс, взамен на его важную услугу, защитник может также проактивно убеждать меня предпринять какое-то действие, которое принесло бы мне пользу в долгосрочной перспективе и в частной области тоже.
Допустим, что Стив пригласил меня на какое-то другое мероприятие.
...
Войдите во внутреннего ребенка и вообразите, как в течение нескольких месяцев вы видите, что ваш внутренний взрослый защищает ваши насущные интересы и борется за вас, продолжая поддерживать слова делами. Если вы чувствуете, что кто-то борется за вас, значит, он заботится о вас настолько, чтобы делать это, что вы стоите этого. Бороться за кого-то — значит уважать его и уважать его потребности. Вы начинаете чувствовать себя более достойным уважения. По мере того как ваш взрослый продолжает бороться, чтобы защитить или удовлетворить ваши потребности, вы начинаете верить в то, что он повысил вашу значимость и делает вас более значимым, чем какого-то слюнтяя, который вытерпит все. В результате ваша уверенность и чувство собственного достоинства возрастают.
Шаг 8: Анализируйте реальность самостоятельно
Ваш внутренний ребенок, или «эмоциональное я», реагирует на вещи эмоционально . То есть он склонен воспринимать все лично и драматизировать события (делать негативные глобальные обобщения, типа это разрушило мою жизнь навсегда или никто никогда больше не захочет со мной встречаться ). В конце концов, это ребенок, и в его природе обрабатывать информацию подобным образом. Однако, если эти эмоциональные реакции оставить без контроля, они могут накопиться и привести к еще более искаженному представлению о реальности, что, в свою очередь, способно привести к беспокойству и депрессии.
Помните свою первую влюбленность? Возможно, это была ваша сверстница, соседка, знаменитость, поп– или кинозвезда… На какое-то время вы были опьянены объектом вашей привязанности и не могли думать ни о ком другом. Я встречался с одной девушкой, которая была так влюблена в Джорджа Клуни, что даже когда ты с ней говорил об алгебре, каким-то образом в разговоре все равно всплывало имя Джорджа Клуни.
Затем, конечно, ваша влюбленность проходила и объект ваших желаний вам наскучивал, и вы находили нового человека, которому уделяли все свое внимание. А как же первая любовь? Как насчет проникновенных заявлений типа я не мыслю свою жизнь без нее ? Что произошло с клятвами? В то время внутренний ребенок проходил через муки обобщения. Он подумал, что сильное чувство к кому-то или чему-то в тот момент будет продолжаться вечно. Если он испытывает грусть по поводу окончания отношений, ему кажется, будто он будет грустить всю оставшуюся часть жизни ( я никогда не переживу это ).
Затем он начинает волноваться или предаваться отчаянию от того, что всю оставшуюся часть жизни он якобы будет страдать. И он, похоже, ничему не учится. Не обращайте внимания на то, что он, возможно, повторяет один и тот же шаблон — высказывает одни и те же чувства и ощущает одни и те же постоянные чувства, одно и то же бесконечное отчаяние и безнадежность — с полдюжины раз или больше в течение многочисленных влюбленностей. Он может делать одно и то же бесконечное число раз, пока внутренний взрослый не окажет на него какое-то воздействие или не проанализирует его реальность.
...
Поэтому, если вы воспринимаете все серьезно и всегда ожидаете худшего, значит, анализ реальности внутренним взрослым не дал результатов. Почему?
Возможно, внутренний взрослый не знает, как проанализировать реальность, но, скорее всего, дело в том, что сознание пытается проанализировать реальность, а не фактическую логику, стоящую за словами. Анализ реальности в форме не глупи или это не убьет тебя обесценит и отдалит внутреннего ребенка, заставив его замолчать и прекратить слушать то, что вы говорите, каким бы разумным это ни было.
Самое главное — отнестись серьезно к чувствам внутреннего ребенка, а не к самой проблеме и не раздувать ее.
...
Шаг 9: Научитесь решать проблемы
В каком-то смысле жизнь можно считать чередой проблем. Поэтому родители должны научить ребенка решать их.
Чем лучше дети будут это делать, тем менее беспокойными они будут, тем более уверенными в себе станут, тем больше преуспеют в жизни.
Решение проблем и поиск неисправностей — это большая область, тут очень многое зависит от контекста. Вот лишь несколько важных элементов.
1. Создание жизнеспособных планов реагирования
Справиться с любой проблемой помогает план — это почти то же самое, что и верная карта, по которой легко выйти в нужное место.
Вот пример жизнеспособного плана в действии из моего прошлого
...
2. Решение проблем через посредничество
Вам, несомненно, приходилось видеть, как спорят два близких вам человека. Находясь над схваткой, можно видеть достоинства точки зрения каждого, тогда как они сами уже не способны понять друг друга.
Возможно, вы вмешаетесь и подскажете им решение, которое они не могли видеть в пылу спора, т. е. станете посредником в конфликте. Потребность в посредничестве существует и в отношениях внутреннего взрослого и внутреннего ребенка.
Вот пример посредничества внутреннего прародителя:
...
По собственному опыту могу сказать, что всякий раз, когда я не спеша оценивал потребности разных частей своей личности и составлял план, который включал их все, у меня был самый производительный день, я чувствовал больший контроль над событиями, был более уверен в себе, а кроме того, моя производительность росла, поскольку я тратил меньше энергии на уклонение от дела и промедление. И все счастливы, потому что чувствуют, что их потребности уважают и к ним прислушиваются, не надо соперничать с другими частями и мешать претворению в жизнь их планов.
Вообразите, что вы столкнулись с проблемой. Поначалу вы не знаете, что делать, неуверенность заставляет вас бояться и чувствовать себя незащищенным. Чтобы действовать наверняка, ваши инстинкты выбирают худший вариант и готовятся к длительной борьбе. Сверхусилия кажутся вам утомительными и скучными — они похожи на боль, и ваши инстинкты стараются спасти вас, уклоняясь от нее. И тут в борьбу вступает ваш внутренний взрослый со своими навыками решения проблем.
Он напоминает вам о том, что проблемы поначалу обычно кажутся огромными, но со временем начинают уменьшаться в размерах. Внутренний взрослый учит вас разбираться с «огромностью» проблемы, и вместо того чтобы пытаться заняться всей проблемой сразу, учит вас разбивать ее на маленькие удобоваримые компоненты. Затем решает, какому компоненту уделить внимание сначала, какому потом и т. д. — а там и день прошел. Завтра вы продолжаете там, где начали, и делаете это, пока не разберетесь со всеми компонентами.
Внутренний взрослый может добавить такую полезную аналогию: если вы не боитесь собирать мозаику из 10 частей за 10 минут, то не имеет значения, будете ли вы тратить 10 минут каждый день в течение пары лет на то, чтобы собирать новые мини-мозаики из 10 частей, или вы будете тратить 10 минут каждый день в течение пары лет на сбор 10 частей большой мозаики из 10 000 частей. Это та же самая работа; единственное различие — в интерпретации количества необходимых для нее усилий.
...
Он будет привлекать ваше внимание к большей картине происходящего — к тому, что проблемы поначалу будут всегда казаться более страшными, чем они есть, и, хотя вы испытываете желание убежать от них, просто помните, что у вас действительно есть сила приуменьшить огромность проблемы. Как только у вас появится такая уверенность, вы непременно почувствуете:
— Это было легко, почему я не сделал это быстрее? Нужно вспомнить об этом в следующий раз.
И поэтому ваша вера в свои способности растет таким образом, что вы больше не избегаете проблем.
В других случаях внутренний прародитель хочет стать посредником между вашими потребностями и другими потребностями внутреннего взрослого и будет им до тех пор, пока вы не убедитесь, что ваши взгляды уважают.
Эти новые подходы отличаются от прежних подходов к вашим проблемам со стороны внутреннего взрослого, когда он отмахивался от вас, игнорировал вас или критиковал. Это подрывало вашу уверенность в себе, равно как и сохраняло изначальную проблему (т. е. вы не могли переключиться и почувствовать, что она будет решена, и поэтому чувствовали внешнее беспокойство).
Когда ребенок волен быть ребенком, он может проявить свою естественную природу, которая сама по себе состоит из игры, креативности, спонтанности и веселья. Если вы не испытываете «веселья» в жизни, значит, забота о хронически игнорируемом внутреннем ребенке не включена в список важных дел всемогущего взрослого. Тирания этого списка важных дел заставляет внутреннего ребенка в нас отступить, и веселье, спонтанность и креативность отступают вместе с ним. Уделите время этой стороне своей личности, потому что она существует. Проверьте, чего хочет эта сторона, и тогда вы начнете чувствовать, как веселье и игривость возвращаются в вашу жизнь.
Шаг 10: Дисциплинируйте с любовью
Как родитель, вы обладаете силой и властью над другим человеком, и тем больше ответственность. Дети запрограммированы на стремление к удовольствию и избегание того, что они считают страданием. Они живут настоящим, не всегда знают, когда им достаточно хорошего (например, едят конфеты, пока не станет плохо), избегают вещей, которые им на самом деле понравятся, если б им разрешили их попробовать, и им трудно отказаться от чего-то приятного в обмен на нечто еще более приятное в будущем.
Ваша работа состоит в том, чтобы установить границы и направлять детей на здоровые пути, которых они еще не могут оценить, и терпеть сопротивление, негодование, неповиновение, неблагодарность и пр. Почему вы миритесь с тем, что, пытаясь помочь, получаете в ответ оскорбления? Потому что вы любите этого человека и радеете за его интересы. Вы хотите для него добра, даже если сейчас это делает вас плохим парнем в его глазах. Быть родителем — не состязание в популярности, это выполнение своего долга по отношению к своему ребенку. А это подразумевает не только приятные, но и неприятные моменты.
В этом смысле работа родителя подразумевает высокий уровень профессионализма. Профессионал не позволяет личным проблемам мешать работе. Он делает свое дело независимо от того, насколько он устал, от того, что происходит в его жизни, и от своих чувств по отношению к клиентам, и не принимает близко к сердцу негатив, исходящий от других людей. Профессионалы сосредоточиваются на более высоком, возможно, на ценности, ради которой выполняют свою работу хорошо. В случае с родителями такой ценностью является благосостояние ребенка.
Дисциплина — это инструмент, используя который взрослый, как бы трудно ему ни было, направляет ребенка к тем необходимым вещам, которых он иначе бы избегал, и любовь — это движущая сила, которая питает родителя, чтобы он применил эту дисциплину.
Как быть «профессиональным» родителем
Получать услуги от профессионалов приятно — это знают все. Профессионалы же наслаждаются своей работой, потому что приятно сознавать, что ты мастер своего дела.
В этом смысле, когда ваш внутренний взрослый проявляет свою родительскую работу и делает это с профессиональной гордостью, вы также обретаете ощущение личного успеха.
Непрофессиональное воспитание
Что мешает внутреннему взрослому вести себя как профессионал? Вы уже знаете, что внутренний взрослый осуждает своего внутреннего ребенка, что блокирует сочувствие, а также обвиняет внутреннего ребенка в том, что тот специально не слушается его.
Есть три дополнительные причины, мешающие хорошему воспитанию: ленивое воспитание, ошибочное принятие родительских потребностей за потребности ребенка и состязание в популярности.
Ленивое воспитание
Вообразите диалог между родителем — богатым бизнесменом и его ребенком-подростком.
...
Отец думал, что был великим родителем, когда всего лишь тратил деньги на ребенка. Это ленивое воспитание. Родитель должен предвидеть результат своего воздействия на ребенка и строить соответствующие планы. Подарки — это прекрасно, но при этом нужно еще применять к детям дисциплинарные меры и учить ценить и уважать то, что они имеют.
Если ваш внутренний взрослый думает, что трата денег на внутреннего ребенка заменяет заботу и внимание, пора задуматься. Ваш внутренний ребенок может либо потерять всякий интерес к материальным благам и почувствовать, что ему чего-то не хватает, либо перепутает деньги с любовью и заставит вас демонстрировать эту любовь и делать для него все более дорогие покупки, чтобы восполнить дефицит любви.
Ошибочное принятие родительских потребностей за потребности ребенка
Родители часто говорят:
— Моя 18-летняя дочь должна возвращаться домой в 22:00, иначе я не отпускаю ее. Я просто сильно люблю ее.
Другие гордо заявляют:
— Я не мог позволить моей дочери учиться три года в Америке, я ее слишком люблю! — будто неспособность разлучиться с дочерью есть самое высокое проявление любви…
Какой эффект такие утверждения оказывают на дочь? Это смущает ее. Она негодует из-за того, что ее предпочтение отвергаются, но затем она чувствует себя виноватой, потому что утверждается, что ее предпочтения отвергли во имя любви.
Но как обвинить родителей в том, что они любят ее слишком сильно? В конце концов, разве получение любви не главная цель ребенка? Но чьи потребности фактически удовлетворяются здесь: ребенка или родителей? Родители уверены, что именно так и должны вести себя любящие, но это не значит, что это так и есть.
...
В глубине души родитель может чувствовать следующее: «Боже, я буду по тебе очень скучать!» — но было бы несправедливо использовать это для того, чтобы вызвать чувство вины у дочери и повлиять на ее решение. Родитель должен освободить ее и смириться с болью расставания.
Еще один ответ, наполненный любовью:
— Хорошо, Джейн знает, что нужно садиться только в официальные черные такси, всегда ездить с подругой и избегать опасных районов, поэтому нет никакой реальной причины устанавливать для нее комендантский час. Она знает, что делать, чтобы защитить себя. Лично я не засну, пока не услышу, как она возвратилась, но это моя проблема, а не ее.
Как внутренний взрослый, я рекомендую вам начать подвергать сомнению некоторые из ваших любимых представлений. Например, если вы работаете слишком много ( ради ребенка ), то подумайте о своих реальных мотивах. Хочет ли ваш внутренний ребенок на самом деле, чтобы вы много работали? Действительно ли вы делаете это для него или работа — это место, где вы наслаждаетесь своим статусом, где вы чувствуете себя в своей тарелке, где все под контролем, где вы чувствуете себя более важным, польщенным и никто не подвергает сомнению ваши решения? Если так, то важно быть честным и признать все это.
С этим можно справиться, но внутренний ребенок хочет доверять вам, и ему нужно чувствовать, что вы честны с ним, вместо того чтобы видеть, что вы удовлетворяете свои потребности, заявляя, что делаете это от его имени.
Ставя популярность на первое место
Вот еще один воображаемый диалог между матерью и дочерью-подростком.
...
Дочь хочет, чтобы ее ругали, когда она переступит какую-то черту, а не чтобы ей потакали. Мать лишает ее важных уроков из-за своей потребности чувствовать себя молодой или популярной. Дочь правильно почувствовала, что дело больше в потребностях матери, чем в ее собственных.
Как внутренний взрослый, помните, что поиск популярности прежде потребностей ребенка — это демонстрация безответственности и равнодушия. Это то же самое, как если бы вы взяли в банке кредит, чтобы потешить ребенка и завоевать его популярность, а в итоге ему пришлось бы возвращать эти долги. Как ни странно, но справедливые поступки сделают вас более популярными в долгосрочной перспективе.
Дисциплина с любовью в действии
Оказываясь перед своим внутренним ребенком, который требует от вас то одного, то другого, вместо того чтобы тут же бросаться ублажать его, сбрасывая с себя этот груз ответственности, потратьте минутку на то, чтобы подготовиться. Взмахните своей метафорической волшебной палочкой профессионала . Это сконцентрирует ваше намерение на истинной работе, которую нужно сделать. Это напомнит вам о насущных интересах вашего клиента, даже когда он не может понять или оценить их, и не позволит собственным интересам помешать вам.
Во-вторых, спросите себя:
— Чему мой внутренний ребенок должен научиться здесь? Какова большая картина, которая принесла бы пользу его долгосрочному развитию?
Выяснив наилучший курс действий, придерживайтесь своей цели и границ, которые вы должны установить. Вам ясно, что вам нужно и что важно. Вы уже ожидаете и признаете, что внутренний ребенок перейдет все границы из принципа и будет сопротивляться всему, что не приносит немедленное вознаграждение. Но, как профессионал, вы не принимаете это лично. Хотя это может быть трудно, но знание об этом помогает вам сохранить профессиональное самообладание. И тогда вы уже будете готовы удовлетворить потребности ребенка:
...
Это, может казаться соревнованием воль, и в любом соревновании вы, как родитель, должны показать, что у вас больше выносливости и терпения, — короче, то, что вы сильнее ребенка. Если вы уступите, ребенок научится обманывать вас и уяснит, что для того чтобы удовлетворили его потребности, ему нужно закатить истерику или начать плакать или манипулировать другими, а это породит множество проблем в будущем.
А теперь войдите во внутреннего ребенка и почувствуйте, что такое получать дисциплину с любовью.
Вам только что дали плитку шоколада, но вы хотели больше, а ваш взрослый твердо сказал нет . Даже при том, что на поверхности вы можете кипятиться, обижаться или сердиться, в глубине души вы тайно радуетесь. Вы думаете:
— Ничего себе, вы только посмотрите! Он готов рискнуть быть непопулярным и ненавидимым, чтобы сделать то, что правильно для меня. Таким образом, все это действительно для меня, а не для него. Он, должно быть, действительно заботится обо мне. ВОТ ЭТО — любовь!
В конечном счете ребенок будет уважать и доверять вам больше, потому что он знает, что вы всегда действуете в его интересах.
Вы можете видеть, что, применяя принцип дисциплины с любовью, можно быть добрым, щедрым и любящим взрослым и при этом не испортить ребенка.
Итак, изучим эффект от воздействия 10 шагов самовоспитания на вас.
Допустим, прошло три месяца, в течение которых вы последовательно практиковали все эти принципы на себе.
Во-первых, войдите во внутреннего взрослого, посмотрите на внутреннего ребенка и обратите внимание на то:
• Какие отношения у вас теперь с вашим внутренним ребенком? 
• Как изменились ваши взгляды на него и на себя? 
• Насколько более ясным, знающим и эффективным руководителем вы стали; как вы теперь усовершенствовали способность распознавания и принятия нужных решений на основе достоинств каждой ситуации, а не на универсальном подходе? 
• Заработали ли вы доверие и уважение своего внутреннего ребенка в результате того, что стали более эффективным родителем? 
• Насколько это повысило вашу самооценку и внутреннюю веру в свои способности и ваше умение достигать своих целей? 
Теперь войдите во внутреннего ребенка, посмотрите на своего внутреннего взрослого, почувствуйте на себе новый стиль воспитания. Поскольку дела убедительнее слов, ваш взрослый отвечает за свои слова, т. е. со временем вы начинаете все больше доверять ему. Вы начинаете все больше верить в способность вашего взрослого заботиться о вас и поэтому начинаете чувствовать себя все более защищенным.
• А теперь посмотрите, какие отношения у вас с вашим внутренним взрослым. Вы, вероятно, чувствуете, что о вас больше заботятся, проявляют к вам больше внимания, больше защищают, признают, понимают, принимают, обучают, учат, хвалят и уважают в целом. • Насколько изменилось ваше отношение к вашему внутреннему взрослому и внутреннему ребенку? 
Ваше отношение к себе зависит от вашего видения себя. А последнее — от того, чьи мнения о себе вы слушаете. Самый больший вес имеет мнение вашего внутреннего взрослого. Иначе говоря, ваше отношение к себе напрямую зависит от вашего отношения к вам со стороны вашего взрослого, это отношение и будет менять данная глава. А теперь посмотрите на крайне важное мнение о вас вашего взрослого, основываясь на его отношении к вам за последние недели. Делая это, думайте так:
• мой внутренний взрослый слушает меня — поэтому я стою того, чтобы меня слушать; 
• он уважает меня — поэтому я стою того, чтобы меня уважать; 
• он относится ко мне с вниманием — поэтому я стою того, чтобы ко мне относились с вниманием; 
• он доверяет мне — поэтому я стою того, чтобы мне доверяли; 
• он ценит меня — поэтому я стою того, чтобы меня ценили! 
И это именно те качества, которые вы начинаете теперь усваивать сами. Вы действительно начинаете чувствовать себя достойным уважения, внимания и доверия. Кроме того, чувствовать себя внутренне ценным означает чувствовать, что у вас есть самоуважение. 
Если вы можете уже вообразить, что вы чувствуете это в ближайшем будущем, то получите представление о том, каким будет это будущее, если вы продолжите применять 10 эффективных шагов. Всего несколько недель последовательного их применения — это все, что вам нужно.
Иногда будут давать о себе знать ваши старые привычки. Это нормально, это должно случиться, потому что так случается со всеми. Признайте свой промах, извинитесь, простите себя и возобновите свою работу. Самое главное, что у вас правильный настрой.
...
Самовоспитание в широком смысле улучшит ваше эмоциональное и психологическое благополучие, потому что это система для понимания, различения и удовлетворения ваших физических и эмоциональных потребностей.
Каждый шаг способствует сочувствию, пониманию, принятию, доверию, безопасности, чувству собственного достоинства и уверенности в себе.
Прояснение и признание позволяют в других случаях разрушительным чувствам быть обработанными быстро, погасить конфликт, напряженность и разрушение. Это значит, что вы будете в большем мире с самим собой, более спокойным, более толерантным, более довольным, более снисходительным к недостаткам других и своим собственным и, возможно, будете ощущать физические изменения, такие как улучшение сна или чувство легкости, станете менее напряженным и ощутите, будто у вас с плеч упал тяжелый груз.
...
Самооценка, чувство собственного достоинства и уверенность в себе — все это зависит от того, какие мнения о себе вы усвоили от окружающих в детстве и юности. Внутренний взрослый принимает эти мнения и воспроизводит их как образцы для подражания и представляет их внутреннему ребенку. Иначе говоря, если ваш родитель сказал вам: « Ты глуп» , — ваш внутренний взрослый ухватится за эту фразу и начнет говорить ее вашему внутреннему ребенку, после чего внутренний ребенок усвоит ее главный смысл: « Я глуп» .
Став же взрослым, вы будете все еще эмоционально чувствовать то же самое, даже если вы демонстрируете замечательные умственные способности.
Вы все еще чувствуете, что вы глупы, потому что не меняете то, что усвоили о себе. Внутренний взрослый продолжает считать вас глупым и по-прежнему относится к вам соответствующим образом. Он объясняет вам, что вы не умный, а просто вам повезло .
Заметьте, что в это время внутренний взрослый может считать себя умным, но этого будет недостаточно, чтобы изменить ваше отношение к себе. Для сознания или внутреннего взрослого этого недостаточно, чтобы уважать себя.
Многие люди говорили мне, что разумом они понимают, что умны, привлекательны и профессиональны, но при этом они все еще чувствуют себя неуверенными во всех этих отношениях. Истинная уверенность приходит от эмоционального или подсознательного разума. Мы должны уважать его, чтобы он смог научиться уважать себя.
Обратите внимание и на то, что если внутренний ребенок прекращает попытки завоевать доверие его собственного внутреннего взрослого и вместо этого начинает зависеть от мнения других, то любые попытки построения уверенности в себе обречены. Этот вид уверенности — непостоянная и переходная вещь. Его корни никогда не смогут развиться и укрепиться. Истинная уверенность — это уверенность в себе, а не уверенность в вас других людей. Уверенность в себе — это то, что вы усвоили о самом себе, и то, как вы затем проецируете это усвоенное на окружающих. Это значит, что внутренний взрослый изменяет свое отношение к внутреннему ребенку и внутренний ребенок меняет свое отношение к самому себе и усваивает позитивные мнения о себе. И поскольку это уважение произведено в источнике , его корни могут действительно утвердиться и укрепиться.
...
Внутренний взрослый не только любит и принимает внутреннего ребенка — он еще и любит самого себя, и то же самое делает и внутренний ребенок. Настоящая уверенность глобальна и целостна, и она встроена во все части вашей личности.
Поэтому в конце этой главы вам предстоит сделать выбор. Вы находитесь в отношениях с вашим «эмоциональным я», нравится вам это или нет, поэтому вам лучше сделать их хорошими и использовать принципы, обрисованные в этой главе, чтобы сделать их как можно более здоровыми и конструктивными.
Иногда пациенты хотят, чтобы я просто загипнотизировал их и они сразу же получили внутреннее здоровое чувство собственного достоинства без проделывания необходимой работы. Кажется, будто внутренний взрослый воспринимает несчастье внутреннего ребенка всего лишь как неудобство и просто хочет получить какую-то «волшебную пилюлю». Я говорю им, что они должны быть готовы работать над своими внутренними отношениями. Я не могу воспитать чьего-то ребенка за кого-то, чтобы сделать этих людей лучшими родителями, так же как я не могу нарастить ваши мышцы или сбросить вам вес, посещая за вас спортзал.
Изменяя свою внутреннюю вселенную, вы изменяете и внешнюю вселенную тоже.
...
Между внутренним ребенком и внутренним взрослым есть определенные конфликты, которые приводят к проявлению определенных проблем. Среди них чувство незащищенности, проблемы с самооценкой и верой в себя, нарушения питания, например булимия и анорексия, беспокойство, невысказанные эмоции печали, гнева, страха, обиды и чувства вины, которые приводят к депрессии, злобе или другим расстройствам. Конфликты между внутренним взрослым и внутренним ребенком — причина большинства серьезных проблем в отношениях.
В этой главе я расскажу вам, как качество отношений между вашим внутренним взрослым и внутренним ребенком могут создавать некоторые из этих проблем, а также дам несколько советов о том, как с ними справляться.
Проблемы с самооценкой аналогичны проблемам с основными цветами, из которых получают все остальные цвета. В той или иной степени они лежат в основе большинства других проблем, вызванных «эмоциональным я», поэтому вы будете видеть, как они часто маячат на фоне других проблем, которые я буду описывать в этой главе.
...
Вы увидите параллели этих отношений, если посмотрите на большинство безопасных и уверенных детей вокруг себя. В какой-то степени они ощущают на себе некоторые или все методы воспитания, перечисленные в предыдущей главе, усваивают их и учатся обучать себя им автоматически.
А вот неуверенные в себе дети ощущают на себе один или несколько методов, противоположных упомянутым в главе 3. Отсутствующие родители, родители-перфекционисты, родители, не признающие достоинств ребенка, и т. п. — обычно все это приводит к тому, что дети испытывают проблемы с самооценкой и чувством собственного достоинства.
Ключ к здоровому чувству собственного достоинства и уверенности в себе лежит в принятии самого себя, доверии к себе и своей самооценке.
Внутренний ребенок — пассивный неуверенный в себе
Люди с низкой самооценкой обычно кажутся неизменно довольными и умиротворенными, что может показаться желательными качествами, хотя на самом деле за этим скрываются глубинные проблемы.
Пассивные люди угождают другим с огромными личными издержками. Они подавляют собственные подлинные чувства и эмоции (особенно отрицательные, такие как гнев), чтобы не расстроить того, кому пытаются понравиться. Однако отрицание нежелательных эмоций не заставляет их исчезнуть — оно лишь подавляет их. Эмоции же очень не хотят быть подавленными и сопротивляются всем попыткам заблокировать их, что по иронии судьбы означает, что на их подавление потребуется еще больше энергии и это серьезно скажется на организме.
Именно подавление подлинных эмоций зачастую предрасполагают человека к появлению рака. Поэтому повышение самооценки — это не просто вопрос «хорошего настроения», но и вопрос улучшения физического здоровья. Обучение человека общению со своими чувствами и их беспрепятственному выражению, а значит, и обучение его большей уверенности в себе и способности отстаивать свои потребности может спасти ему жизнь.
...
Беспокойство — это побочный продукт низкой самооценки и неуверенности в себе: достаточно ли мы хороши, понравимся ли другим, примем ли правильное решение, будет ли наше будущее светлым и т. д.
Наше беспокойство уходит, когда кто-то, кому мы доверяем, заверяет нас в том, что нам больше нечего бояться, потому что они знают, как решить наши проблемы.
Наше беспокойство не уходит, когда нас либо не утешают, либо мы не доверяем человеку, который пытается нас утешить.
Если у вас будут проблемы в этой области, то описанные выше методы (см. главу 3) помогут вам построить доверие между сознанием и подсознанием так, чтобы внутренний ребенок чувствовал себя уверенно, зная, что он защищен и о его потребностях заботится его внутренний взрослый — ваше подсознание.
У большинства страдающих булимией и анорексией имеются определенные проблемы с самооценкой, и обычно они стараются превзойти себя, что тоже проистекает из проблем с самооценкой. Кажется, будто внутренний ребенок вырос, чувствуя, что он недостаточно хорош, чтобы быть принятым таким, каков он есть, и ему нужно делать что-то, чтобы его приняли. Маленькие девочки, чтобы их приняли другие, стараются выглядеть привлекательно, потому что родители, СМИ и сверстники считают, что для девочек привлекательность важнее, чем для мальчиков, и именно поэтому у девочек нарушения питания наблюдаются чаще, чем у мальчиков.
Страх перед лишним весом провоцирует защитную часть личности стремиться упрямо отвергать пищу и демонстрировать к тому же элементы обсессивно-компульсивного поведения.
Существует также и проблемы, связанные с контролем. Внутренний ребенок может понимать ценность похудения, но при этом злиться на других за то, что они пытаются указывать ему, какая фигура ему нужна.
После того как внутренний ребенок доведет все до крайности и начнет становиться угрожающе худым или будет срыгивать по три раза в день и принимать слабительные, как в случае с булимией, он может начать сопротивляться новому давлению со стороны окружающих, которые будут призывать его набрать вес. Внутренний ребенок очень чувствителен к манипулированию и восстает против попыток повлиять на свободу его выбора.
Большинство страдающих анорексией и булимией ужасно стыдятся своего отношения к еде. Сознание таких людей обычно крайне нетерпимо, резко и критично по отношению к своему подсознанию из-за того, что оно способствует такому поведению. Такая же нетерпимость, которая заставила внутреннего ребенка паниковать из-за того, что он недостаточно хорош, и побудила его контролировать свой вес, теперь трансформировалась в критику и чувство вины из-за нарушения питания. Все это заставляет внутреннего ребенка переживать и чувствовать, что он теряет контроль над ситуацией, и в этом случае он обращает взор к тому, что он способен контролировать изначально, — своему отношению к еде и собственному весу.
При анорексии внутренний ребенок и внутренний взрослый иногда сотрудничают и бывают согласны в том, что худоба — это лучше и круче. Они получают удовольствие, отбивая попытки других повлиять на них и заставить набрать вес, и чувствуют себя выше тех, кто кажется им «толстым».
Подход, который я использую при нарушении питания, главным образом основан на исцелении отношений между двумя разумами и их отношением к еде, а не на каком-то постепенном употреблении пищи. Он подразумевает обучение пациента через процесс из 10 шагов (см. главу 3) и последующую работу с защитной частью (см. главу 5).
Невысказанные чувства — это необработанные чувства. Сознание не может обработать чувства либо потому, что не знает, что это нужно сделать, либо потому, что активно отказывается принять чувства, которых не одобряет.
В первом случае подсознание безуспешно посылает чувства сознанию на обработку, а то занято тем, что размышляет, почему оно испытывает такие чувства, вместо того чтобы просто принять чувства такими, какие они есть, и смириться с этим.
Во втором случае, рассуждая о правильности и неправильности определенных эмоций, сознание отказывается признавать и обрабатывать эти эмоции. Например, посчитав «неправильным» чувство гнева, ваше сознание откажется признавать его, и гнев останется внутри вас и продолжит свою «жизнь». Всякий раз, когда эмоциональное «я» будет пытаться подавить (или уменьшить) гнев или подобные эмоции, это приведет к подавлению всех его чувств потому, что, подавляя одно чувство, невозможно при этом не подавлять другие и не вывести их из равновесия. Именно поэтому вы можете встретить людей, которые в одно мгновение могут казаться счастливыми, жизнерадостными и общительными, а в следующее перейти к слезам и печали. Если у них есть какая-то невысказанная эмоция, она всего лишь скрывается под другим слоем и именно поэтому становится настолько легкодоступной.
...
Думаю, это работает так: вообразите, что, когда вам было 10 лет, ваши родители развелись, и у вас появилось множество невысказанных эмоций — печаль, чувство вины, обида или гнев. Ваше подсознание отвечает за предоставление ваших невысказанных эмоций на обработку сознанию. Однако подсознание понимает, что нет смысла представлять вам эти серьезные эмоции сейчас, потому что вам всего 10 лет и вы слишком юны, чтобы справиться с ними. Вы просто не будете знать, что делать. Поэтому вместо этого подсознание решает отложить эти эмоции на время. Болезненные эмоции могут быть даже изъяты из сознания, чтобы защитить вас, и вы могли бы сосредоточиться на вещах, нужных для вашего развития.
Затем вообразите, что прошло еще 10 лет, вы уже поступили в колледж. И вот однажды ваше подсознание посылает вам напоминание о том, что пора признать необработанные чувства. Ваш разговор может протекать следующим образом.
...
Если сознание настолько занято в течение дня, что его нельзя беспокоить, подсознание решает, что ему придется поговорить о возврате долга ночью, и начинает посылать все более настойчивые и требовательные напоминания тогда, когда вы должны спать:
...
К этому моменту сознание уже забыло о том, что подсознание пытается донести до него с помощью этих тревожных сигналов, и воспринимает их как ненужную головную боль. Поэтому сознание по-прежнему отказывается прислушиваться к этим сигналам. Но поскольку «то, чему вы противитесь, вы и получаете», этот конфликт приводит к бессоннице.
Чтобы обработать подобные чувства, войдите во внутреннего взрослого, закройте рот на замок, выслушайте внутреннего ребенка и поймите чувства, которые вам сообщают, без критического анализа достоинств и недостатков этих чувств. Признайте и уважайте их такими, какие они есть, ничего не делая с ними (например: «Да, я чувствую то-то и то-то по поводу этого»). Когда чувства улягутся, вам будет проще понять, предпринимать ли какие-то меры.
Если чувства требуют вашего внимания ночью и мешают сну, держите рядом с кроватью блокнот и заключите со своим подсознанием такой договор:
...
Дети, которым причинили боль люди, которых они ценят, будут иметь проблемы с самооценкой, потому что обида повлияет на их самооценку.
Грустный и обиженный внутренний ребенок — это отверженный внутренний ребенок. Чувствуя себя отверженными родителями, дети предполагают, что так и должно быть, потому что они не стоят заботы. В этом случае, вместо того чтобы реагировать гневно на нехватку заботы, они начинают извиняться перед всеми за свое существование.
Это отверженные дети, которые отвечают смирением. Невысказанная обида и печаль могут привести к депрессии.
Чтобы решить эти проблемы, отверженный внутренний ребенок должен быть воспитан заново (см. главу 3).
Гнев вообще, как правило, является вторичной эмоцией. Это ответ на что-то типа расстройства, обиды или уязвленной любви.
Расстроенный внутренний ребенок
В самой простой форме сердитый внутренний ребенок — это расстроенный ребенок. Иногда он может сердиться просто потому, что не получает того, что хочет, а значит, в этом случае гнев и расстройство тесно связаны. Если внутренний ребенок привыкнет требовать многих вещей и большинство из этих требований не удовлетворятся, в его душе накопится много подспудного гнева и расстройства. Оставленные без внимания, эти эмоции будут всегда «на взводе» и могут быть выражены по малейшему поводу. Сознание, как действующий родитель, должно будет терпеливо, мягко, но решительно объяснить внутреннему ребенку, что он не всегда может получить то, что хочет, и что есть более полезные способы удовлетворить его потребности, помимо требований и оскорбления людей.
Отверженный и рассерженный внутренний ребенок
В этом случае, вместо того чтобы ответить на отверженность обидой и печалью, ребенок отвечает обидой и гневом.
Возникший гнев может быть активным или пассивным .
Активный гнев — агрессивное чувство собственного достоинства и враждебность к тем, кто, по нашему мнению, относится к нашим потребностям несерьезно или не дает нам уважения и внимания, которых, как нам кажется, мы заслуживаем. Можно предположить, что в детстве к вам относились несправедливо, жестоко или равнодушно. Вы испытывали злость, но ничего не могли с этим поделать, противостоя большому, сильному родителю, особенно если этот родитель был склонен проявлять гнев. Возможно, вы поклялись, что, став старше, вы никогда не смиритесь с подобным «оскорблением». Поэтому, когда вы взрослели, какая-то часть вашей личности была готова броситься в бой, чтобы поквитаться за все то время, когда вы не могли сделать этого в прошлом. На первый взгляд подобные «рассерженные взрослые» могут казаться очень уверенными и сильными, потому что они сразу же выражают свой гнев, однако в глубине души у них имеются проблемы с самооценкой. Их прошлое сделало их более чувствительными к критике или отверженности, и это заставляет их предположить, будто люди специально стараются навредить им, хотя на самом деле это не так. Агрессивная самооценка — это своего рода послание другим:
— Никто не уделяет мне внимания, поэтому слушайте меня или относитесь ко мне серьезно, иначе я разозлюсь и первый стану вам угрожать.
Пассивная форма гнева подразумевает выражение гнева косвенно ( пассивно-агрессивный путем).
...
Чтобы справиться с проблемами гнева, вы должны будете пройти через методы самовоспитания (см. главу 3) и повысить свою самооценку. Вам нужно также изучить методы управления гневом.
Быстрое управление гневом
Если вы чувствуете, что в вас поднимается волна гнева, проделайте следующее.
...
Еще один вариант: преобразовать модальность из аудио в визуальную. Мой любимый вариант — это вообразить гнев в виде быстро вращающегося ярко-красного шара на ладони. Затем, как и прежде, я просто позволяю этой гневной части повращаться немного или погореть, пока не утихнет и не стабилизируется. После этого я перехожу к шагу 4.
Депрессия бывает разной, например реактивной или экзистенциальной. Как и гнев, она не является первичной эмоцией и представляет собой реакцию на невысказанные эмоции. Те разновидности депрессии, которые, на мой взгляд, больше всего относятся к конфликтам между сознанием и подсознанием, представляют собой разновидности хронического (или долгосрочного) непризнания каких-то чувств со стороны сознания, у которого вошло в привычку игнорировать или отвергать чувства эмоционального ума.
В пассивной форме депрессии подавленные эмоции — беспокойство, гнев, чувство вины, горе и печаль — могут воздействовать на организм. В этом случае сознание, возможно, даже не понимает, какие именно эмоции обработать и что с ними делать, потому что не знает, как управлять этими чувствами.
В более активной форме депрессия активно насаждается сознанием, которое критикует, игнорирует или отвергает эмоциональный разум. Сознание действует как недоброжелательный родитель, считающий свое дитя слабым, жалким и ничтожным, и полагает, что выражаемые им чувства (страх, злость, жалость к себе и пр.) недопустимы или неправильны. Когда это случается, раскритикованный внутренний ребенок отвергается внутренним ребенком, но если сердитый внутренний ребенок отвечает на отвержение внешним гневом, направленным на окружающих, то депрессивный, отверженный внутренний ребенок отвечает внутренним гневом или печалью.
Вы можете понять, что это такое, войдя во внутреннего ребенка и представив себе наличие у вас равнодушного внутреннего взрослого. Как и все дети, вы хотите любви, заботы и внимания со стороны родителя, но он, похоже, просто не в состоянии дать вам это. Будучи ребенком, вы принимаете все близко к сердцу. Вы думаете, что у вашего взрослого, наверное, есть серьезное основание отказать вам в любви. Это, должно быть, потому, что вы недостаточно хороши, чтобы быть любимым. Большинство внутренних детей реагирует на это заключение двумя способами. 
Сначала они становятся грустными: ужасно, что ты настолько плох, что собственная мать или отец не могут заставить себя позаботиться о тебе (что подразумевает, что если ваши родители не могут любить вас, то кто может?).
Затем они начинают ощущать острое чувство ненависти и неприязни к себе. Эти дети хотят фактически наказать себя за то, что они были изначально настолько бесполезными и непривлекательными, что не смогли заставить даже собственных родителей полюбить их.
Что касается вашего внутреннего взрослого, то ему тоже не нравится, что его обременили таким бесполезным багажом, как вы, о котором нужно заботиться, и он не упускает возможности улучшить вас, говоря вам, на кого вы должны быть похожи, что вы должны мыслить более позитивно, прекратить хандрить или упиваться жалостью к себе, что должны быть благодарными за свою жизнь, вместо того чтобы ныть. Ваш внутренний взрослый хочет заставить вас действовать, вызвав у вас чувство вины.
Но, как и в реальной жизни, это способствует лишь тому, что вы начинаете чувствовать себя еще более бесполезным, что еще сильнее вас угнетает. Короче, внутренний взрослый заставляет вас чувствовать себя бесполезным и никчемным, а затем обвиняет вас в том, что вы чувствуете себя подобным образом. Внутренний ребенок может решить, что если все, что он пытается делать, плохо, то, как бы он ни старался, у него ничего никогда не получится…
Некоторые депрессивные люди даже наказывают себя тем, что едят нездоровую пищу, будто они заслуживают того, чтобы располнеть и подорвать свое здоровье, или потому, что только этого и заслуживает их никчемное тело. Другие пищей успокаивают себя и повышают настроение.
...
Скажем, те, кто страдает нарушением питания от низкой самооценки, а затем стыдится своего поведения, тоже будут склонны к депрессии.
Чтобы избавиться от депрессии, важно устранить критику и практиковать шаг 3 (быть позитивным тренером) и шаг 5 (признание своего внутреннего ребенка) процесса самовоспитания (см. главу 3).
Основные проблемы отношений касаются шаблонов (моделей) старого поведения, которые мы задействуем инстинктивно в определенных контекстах.
Например, днем вы можете быть президентом компании и родителем двух детей, но в доме своих родителей вы автоматически начинаете вести себя, как беззаботный подросток, и позволяете им заботиться о вас, хотя вы взрослый человек. Или, например, со школьными друзьями, которых не видели 10 лет, вы ведете себя так, будто не видели их всего неделю.
Такой же «склонностью» к эмоциональной стороне отмечены и наши романтические отношения. Эта склонность, установленная в нашем детстве, воссоздает ту динамику отношений, которую мы ощущали тогда. Со временем мы можем обновить основной шаблон, точно так же как обновляем программное обеспечение компьютера, добавить новые элементы нашего опыта и развития личности. Однако есть те, кто, похоже, не обновлял свои шаблоны 10, 20, 30 и более лет. Причин отсутствия развития может быть множество, но итог всегда один: в своих романтических отношениях с другим взрослым человек действует, используя устаревшее программное обеспечение, выпущенное несколько десятилетий назад — когда он был маленьким и находился рядом со своими попечителями. Ниже приводятся некоторые из самых распространенных (и самых экстремальных версий) таких устаревших шаблонов.
1. Эмоционально зависимый ребенок (cозависимый человек)
В детстве мы все эмоционально зависимы — очевидно, из-за того, что наше выживание в нежном возрасте зависит от родителей.
К тому моменту, как мы повзрослеем, наш внутренний взрослый, как хочется надеяться, уже научится у наших родителей или попечителей многому, чтобы суметь заменить их и стать родителем для нашего «эмоционального я» — внутреннего ребенка. В процессе обучения самовоспитанию , т. е. заботе о нашем «эмоциональном я», внутренний ребенок научится доверять нам и считать, что мы позаботимся о нем и сумеем удовлетворить его потребности; результатом этого будет его чувство безопасности.
...
Вообразите, как в детстве вы были напуганы, нуждались в одобрении, похвале или демонстрации привязанности со стороны родителей, но так никогда и не получали того, что вы хотели. Не получив желаемого, вы продолжали ждать, что получите это от других. Если эти потребности оставались неудовлетворенными и вы продолжали ждать, в какой-то момент вы пропускали фазу, на которой большинство людей передавало ответственность за удовлетворение своих эмоциональных потребностей от своего внешнего родителя своему внутреннему действующему родителю. А значит, даже став взрослым, вы продолжаете придерживаться старой привычки автоматически обращаться к другим, чтобы они удовлетворили все ваши потребности, вместо того чтобы понять, что сейчас вы сами можете удовлетворить их.
Люди с неудовлетворенными эмоциональными потребностями, считающие, что удовлетворять их должны другие, эмоционально зависимы . Их внутренний взрослый не научился быть действующим родителем для своего внутреннего ребенка, и поэтому внутреннему ребенку приходится искать внешних «суррогатных родителей», которые бы удовлетворили его потребности.
Однако мы не можем контролировать других. Они решают собственные проблемы. Они не всегда могут быть доступны нам. В отношениях эмоционально зависимый человек полностью зависит от своего партнера в плане собственной самооценки и хорошего самочувствия. Если их партнер счастлив, они счастливы. Если партнер испытывает стресс, они тоже испытывают стресс. Если у партнера есть какие-то дела, которые нужно сделать, и он не может быть для них доступен, когда они того хотят, эмоционально зависимые, созависимые люди могут чувствовать себя подавленными, несчастными, злыми и оскорбленными и посчитать, что партнер не любит их.
...
Cозависимые люди могут быть угодниками и пытаться привязать партнера к себе. Многие отношения, в которых один партнер созависим, терпят неудачу, потому что другой чувствует давление, пытаясь сделать cозависимого партнера счастливым.
В таких случаях самовоспитание поможет удовлетворить потребности неуверенного в себе ребенка так, чтобы он понял, что ему не нужно зависеть от других, чтобы чувствовать себя счастливым. И тогда такой человек обретает уверенность в себе.
2. Паникер (ребенок, ищущий внимания)
Дети любят внимание, но они не в состоянии отличить позитивное внимание от негативного. Например, моя дочь прошла фазу отсутствия аппетита во время обеда (хотя всегда готова была есть сладости). Возможно, первоначально у нее было расстройство желудка и она действительно не хотела есть, а затем внимание обеспокоенных родителей сосредоточилось исключительно на ней.
Какая-то ее часть, возможно, думала:
— Хорошо, обычно внимание мамы и папы направлено главным образом на кормление с ложечки младшего братика, но сейчас они совсем забыли о нем и сосредоточились на мне.
Таким образом, она попробовала это снова и получила тот же результат. Эта ее часть, возможно, пришла к выводу:
— Здесь я победительница, каждый раз, когда я говорю, что я не хочу есть, я сразу же получаю внимание мамы и папы.
Так как мы родители, наша первая реакция — не стоять в стороне, хладнокровно оценивая ситуацию, а бросаться на помощь. К тому моменту, когда мы оценим проблемы более хладнокровно, шаблон поведения уже установится. К тому же дети часто сообщают о своих потребностях косвенно, что может действительно смутить нас. И тогда мы начинаем общаться как бы на разных уровнях. Взрослый пытается решить поверхностную проблему, а ребенок — сообщить о глубокой потребности, но не умеет ее четко обозначить. Возникает недопонимание: ребенок капризничает, а взрослый напрасно сердится.
Если с вашим внутренним ребенком дело обстоит именно так, то пришло время отступить и прекратить принимать близко к сердцу поверхностное сообщение, войти в положение внутреннего прародителя и посмотреть, каково истинное сообщение, и спросить внутреннего ребенка:
...
Выясните, что именно волнует вашего внутреннего ребенка, и затем уже используйте методы самовоспитания.
Если вам кажется, что вы искренне выслушали внутреннего ребенка и признали его потребность, но он по-прежнему хочет бесконечной поддержки, пора задействовать шаг 6 программы по самовоспитанию. Это значит, что вы должны сказать внутреннему ребенку:
...
Сколько еще поддержки (заверений) тебе нужно, чтобы ты понял, что я уже ответил на твой вопрос? Одно? Три? Дюжина? Если после этого тебе еще будет нужна поддержка, я могу вообще не отвечать тебе, пока ты не проделаешь свою работу и не обдумаешь мои ответы.
3. Испорченный ребенок (эгоцентрик)
Если эмоционально зависимый ребенок может искренне сожалеть по поводу своих требований к партнеру, то испорченный ребенок считает, что вправе требовать от других удовлетворения своих потребностей.
В детстве мы все испорчены, потому что считаем себя центром вселенной, а других — прислугой. Со временем окружающие показывают нам, что мы не всегда можем иметь то, что хотим, когда мы этого хотим, и что потребности других также должны приниматься во внимание. В какой-то момент наша частная вселенная изменяется, и мы уже не считаем других спутниками наших прихотей, а начинаем видеть, что мы принадлежим к определенному сообществу или состоим в отношениях с равными себе.
...
Вообразите себя маленьким ребенком, которого балует мать. Естественно, вы постоянно выдвигаете к ней бесконечный ряд требований, и она признает их все. Либо она активно балует вас (например, мать вступается за вас и отменяет ограничения отца, жалея вас), либо быстро уступает, когда вы топаете ножкой, кричите или закатываете истерику. Вы быстро узнаете, что для того, чтобы ваши требования были выполнены, вам нужно просто быть упрямее другого. Вы не в состоянии понять, что у других людей есть собственные потребности, которые они, возможно, должны поставить выше ваших. Когда это случается, вы обижаетесь. Вы считаете это подрывом основ своей вселенной. Поскольку вы считаете свои потребности первостепенными, вы запросто используете гнев, угрозы, эмоциональный шантаж и провоцирование чувства вины, чтобы заставить других подчиниться вашей воле. В рамках отношений такого рода тактика сильно воздействует на партнера.
Ваш внутренний взрослый стал использовать стиль воспитания вашего чрезмерно балующего вас родителя. Либо он искренне полагает, что ваш внутренний ребенок — это высшее существо, а значит, любая тактика, используемая для удовлетворения его потребностей, оправдана, либо, даже понимая, что портит вас, чувствует себя бессильным остановить эту привычку и установить соответствующие границы.
Чтобы не испортить внутреннего ребенка, внутренний взрослый должен делать то же, что делают родители, воспитывая своих эгоцентричных от природы детей. Родители напоминают детям, что потребности других должны уважаться и с помощью сотрудничества и взаимодействия можно достичь большего, чем с помощью приказаний, и что приказания лишь сделают ребенка одиноким. Очень полезен здесь «анализ реальности».
4. Подавленный внутренний ребенок
Некоторые люди ведут себя по-ребячески , другие — по-взрослому и идентифицируют себя почти исключительно со своим более серьезным, логическим и рассудочным сознанием. Они ценят логику, данные, порядок, структуру и интеллект и недоверчивы к своей более эмоциональной и чувственной стороне или вовсе не знают о ней. Хороший пример этого — Темперанс Бреннан, судебный антрополог из телесериала «Кости». Бреннан — ученый мирового класса, всегда придерживается эмпиризма и логики и совсем не понимает обычную беседу сослуживцев — это ее непонимание и служит поводом для большинства шуток сериала.
Результатом чрезмерной концентрации на взрослом разуме является подавленный, будто заключенный в клетку внутренний ребенок. Иногда, когда такой ребенок освобождается, обычно уравновешенный человек может начать вести себя нестандартно, ярко или демонстративно. Японская культура, к примеру, традиционно делала упор на послушание, правила и нормы, что заставляло и заставляет японцев очень осознанно подходить к своему поведению.
Поэтому разве удивительно, что именно Япония — родина караоке и некоторых очень красочных и откровенных представлений, которые являются полной противоположностью всем этим правилам?
...
В романтических отношениях более ребячливый партнер может обладать некоторым ребяческим или девичьим очарованием, а «более взрослый» — тот, чей внутренний ребенок подавлен, может производить впечатление чрезмерно серьезного и ответственного, которому не хватает спонтанности и который кажется лишенным воображения и скучным. Партнер более взрослого человека может захотеть поговорить с ним или заставить его попробовать что-то новое или сказать ему, что из их отношений уже ничего невозможно выжать.
Эти примеры динамики между внутренним взрослым и внутренним ребенком, которая воздействует на наши романтические отношения, — всего лишь верхушка айсберга, но мы надеемся, что их будет достаточно, чтобы дать вам ощущение того, что работа над вашими внутренними отношениями серьезно улучшит и ваши внешние отношения.
Итак, ваши внутренние отношения с собой обычно являются самым важным фактором в вашем умственном и эмоциональном здоровье и благополучии. Ваше здоровье в ваших руках: применяя некоторые из методов, описанных в этой книге, вы будете использовать инструменты, которые улучшат и даже радикально изменят ваши старые отношения с самим собой. Сделав это, вы обнаружите, что ваше ощущение благополучия и удовлетворенности жизнью резко повысятся.
Начнем с повторения. Как говорилось в главе 1, наш разум создал наши части, чтобы они защищали нас от вещей, которых мы боимся (например, боль), и стремились к тому, что мы считаем желательным и что обычно увеличивает наши возможности выживания (стремление к удовольствию).
Эти части могут работать независимо от нашего сознания, и иногда способы достижения ими своих целей могут заставить наше сознание в метафорическом смысле выдергивать себе волосы от ужаса.
Эти части очень узконаправленны и не обращают внимания на побочные эффекты своего поведения. Они полагаются на очень простые и жесткие практические реакции, способные серьезно ограничить нас.
Ирония в том, что эти части становятся проблематичными как раз потому, что они всегда создают тот результат, от которого они так отчаянно пытаются вас спасти. Например, последнее, о чем хотят думать люди, боящиеся пауков, это собственно пауки, но именно о пауках они и думают постоянно.
Если ваше сознание не знает о мотивации ваших частей, вы можете легко сделать о них поспешные выводы, рассердиться на них и даже возненавидеть. Стоит ли говорить, что это лишь усугубляет первоначальную проблему!
Части личности ответственны и за создание и управление большинством других общераспространенных вопросов, с которыми мы сталкиваемся. Защитные служебные части (которые вызывают страхи, фобии и душевные травмы); ищущие удовольствие части (которые вызывают зависимость) и технические части (которые вызывают психосоматические проблемы) объясняю 90% работы с частями личности, которую я делаю, поэтому эта глава на самом деле о том, как управлять этими главными частями и решать сопутствующие им проблемы.
Сначала я покажу вам три стадии, которые составляют универсальную терапию частей, применимую ко всем частям. Хотя каждая часть хорошо реагирует на универсальную технику, я обнаружил, что существуют и дополнительные техники, которые можно «привинтить» к этой основной технике в зависимости от того, с какой частью я работаю, что улучшает результаты еще больше.
Следующие три подхода представляют собой общие правила изменения любых частей.
1. Установление хороших рабочих отношений с вашими частями
Как и при работе с внутренним ребенком, там, где есть проблемы с частями , неизменно возникают и неприятные отношения между частями и сознанием.
Чтобы какая-то часть, доставляющая проблемы, помогла вам измениться, вам нужно прежде всего создать правильные, плодотворные отношения.
К счастью, создать хорошие отношения с частью или частями гораздо проще и быстрее, нежели с внутренним ребенком, поскольку части намного более формальны и точны.
Используем ту же технику «метазеркала для «я».
...
Помните, в основе поведения частей вашей личности всегда лежит позитивное намерение, каким бы внешне иррациональным, контрпродуктивным, экстравагантным или садистским их поведение ни казалось сознанию. Это одинаково применимо к любому человеку, курит ли он, имея искусственное легкое, или сидит дома взаперти из-за боязни собак. Ваши части всегда думают, что они в конечном счете приводят вас к некоторой форме счастья, потому что они задействуют простой вид эмоционального рассуждения, предполагающего, что, если они защищают вас от того, что вы считаете угрозой, значит, вы будете свободны от этой угрозы и поэтому свободны наслаждаться вашей жизнью. Поэтому узнайте позитивное намерение этой части для вас и ее конечную цель.
...
2. Разъяснение обязательств вашей части и решений, принятых ею: техника «Выбор двух путей»
Итак, вы зарыли топор войны в отношениях с беспокойной частью, но вы все еще должны убедить ее в том, что изменение ее поведения будет для нее полезно. Иначе говоря, вы все еще должны мотивировать эти изменения.
Для этого нужно лишь провести ее через процесс «Выбора двух путей».
Суть тут вот в чем: любая часть, являющаяся причиной нежелательного поведения, обладает силой прекратить это поведение раз и навсегда. Этой части лишь нужно знать, что:
a) вы искренне хотите измениться и не хотите больше повторения старого поведения;
б) что она вовсе не ведет вас к счастью, но делает вашу жизнь более несчастной и для счастья нужны перемены в ее поведении.
Мотивация и изменения
Возьмите что-то, что, как вам кажется, вы не можете прекратить делать; что-то, что, как вы знаете, вам не следует делать, но вы все равно продолжаете делать.
Может, вы курите, зная, что курение вредно.
Это могут быть какие-то излишества в еде, например сладкого, что приводит к диабету или другим связанным с ожирением болезням.
Это может быть отвращение к чему-то вроде пауков или микробов или рвоте, что серьезно ограничивает вашу свободу передвижения и делает вас практически заключенным в вашем собственном доме.
Но вы можете остановить все, что угодно, если у вас будет достаточно желания сделать это. Вам может не хватать мотивации и решительности бросить курить и спасти свою жизнь, потому что вы не очень высоко цените собственное здоровье, но что, если на кону стоит жизнь дорогого вам человека? Что, если каким-то странным образом вашего любимого человека похитили и сказали: «Если вы не бросите курить раз и навсегда, его изувечат или убьют…»?
Вы что, будете сидеть и размышлять, способны ли вы на это? Конечно, нет: вы согласитесь на любые жертвы или условия, предложенные вам, и выполните свои обязательства. Произойдет следующее. Вы внутренне соединитесь с более высокими ценностями (выживание любимых), которые несут в себе больше заряда и силы, чем менее значимые ценности. Более высокие ценности способны сразу блокировать все другие приоритеты. И тогда перемены станут легкими, и вы сможете увидеть их. Вам уже будет плевать на курение, шоколад и ваши страхи. То, что казалось таким важным прежде, внезапно покажется совершенно неважным.
Конечно, это экстремальные сценарии, которые необязательно реализовывать для того, чтобы изменить наше нежелательное поведение.
Но дело в том, что, если вам придется оказаться в этих ситуациях, вы сразу же измените свое нежелательное поведение. Способность к драматическим переменам есть у каждого.
Хорошая новость в том, что эту способность можно активизировать, не подвергаясь таким серьезным угрозам.
Например, многие заядлые курильщики регулярно совершают перелеты на дальние расстояния. Курить на борту самолетов сейчас запрещено. Так как же они умудряются не курить по 10 и более часов? Просто не курили — потому что знали, что нельзя , и как бы и не думали о курении. Как они добивались этого? Ответ: их желание поехать было больше, чем их желание пропустить поездку и остаться дома и курить.
Иначе говоря, когда они ясно поняли, что они хотят ( полететь в нужное место ) и почему они это хотят (для заключения сделки или осмотра достопримечательностей), эта ясность и мотивация сообщались их курящей части, и эта часть поняла, что у нее нет иного выбора, кроме как удалить курение из сознания на нужное время. Курящая часть щелкнула выключателем и удалила потребность в сигаретах из сознания на время перелета.
...
Искреннее желание перемен
Иногда мы не в состоянии поддержать изменения потому, что не знаем точно, чего мы хотим, и это незнание передается той части, что управляет проблематичным поведением, в результате наши усилия рассеиваются впустую.
Например, если курящая часть продемонстрировала, что она может прекратить курить во время перелета, если она действительно этого захочет, тогда почему она не делает этого в другое время? Зачем ждать перелета?
Думаю, причина в том, что легко быть высокомотивированным по поводу конкретных, краткосрочных целей, таких как не курить во время полета или справиться с искушением и похудеть за несколько месяцев для свадьбы или поездки на море. Когда эти события уходят в прошлое, мотивация резко падает, и люди возвращаются к старому поведению. У них есть неявное понимание того, что они могут вытерпеть необходимые лишения, потому что эти лишения краткосрочны, т. е. они не дают им возможности измениться раз и навсегда. Люди достигнут своей краткосрочной цели, будут выглядеть шикарно на пляже, а потом смогут возвратиться в старые зоны комфорта и избежать стресса, связанного с реальными изменениями. Постоянное изменение требует изменения образа жизни, а это уже совсем другое дело.
Если люди, способные успешно изменить свое поведение для каких-то определенных целей, не будут уверены в том, что им следует поддерживать свое новое поведение в долгосрочной перспективе, они будут передавать своей части, управляющей поведением, которое требуется изменить, неоднозначные и нечеткие послания:
...
Наши части пытаются понять наши противоречивые сообщения и узнать, чего же нам действительно хочется и какова «настоящая» суть нашего послания. Они читают основной подтекст, который вы им предоставили, и думают, что вы просите их поиграть в «притворные перемены». Поэтому они просто смеются над вами и отвечают:
— Ах, да, конечно, хозяин, понимаю, о чем ты говоришь (подмигивание, толчок локтем). Итак, с этого времени…
— Больше никакого курения. Я приступлю к исполнению этого приказания с завтрашнего утра, так что не волнуйся. А сейчас давай закурим нашу «последнюю» сигаретку…
— Больше никаких сладостей или жирных продуктов. Мы начнем сидеть на диете с завтрашнего дня. А сейчас съедим наш «последний» кусочек торта, не так ли?
— Завтра мы точно поборем свой страх. Мы найдем врача, который сможет вылечить нашу фобию. Сделаем это сразу же после того, как починим забор в саду…
Именно в такие моменты нужно использовать технику «Выбор двух путей». Эта техника покажет вам ваши ценности и вашу истинную мотивацию.
Она делает ясным решение и заставляет вас за него отвечать. В результате часть, ответственная за неприятное поведение, поймет, чего вы действительно от нее хотите. Наконец, та техника обучает соответствующую часть рассматривать альтернативные методы достижения счастья, а не верить в то, что не остается ничего другого, кроме как заставлять хозяина курить, излишествовать или бояться чего-то.
Техника «Выбор двух путей»
...
Готовы… 1… 2… 3… сконцентрируйте все свое намерение и энергии на правом пути, заставьте этот путь переместиться в ваш центр и сделайте его ярким, солнечным, красочным, привлекательным, наполненным смехом. Увидьте себя улыбающимся и счастливым рядом с родными и близкими, гордящимися тем, что вы взяли дела в свои руки, чтобы создать лучшую жизнь для себя и тех, кто вам дорог.
Отлично сработано, вы преподнесли себе (и тому, кого вы любите) самый лучший подарок.
3. Универсальная терапия частей
Итак, к настоящему моменту с помощью предыдущих подходов вы:
• устранили всякую враждебность в отношениях с частью, управляющей старым неприятным поведением; 
• установили с ней хорошие рабочие отношения; 
• преуспели в ее мотивировании; 
• убедили ее в том, что от изменения ее поведения будет польза. 
Часто эти четыре вещи уже могут создать перемены, но заключительный процесс управления частями (точно названный терапия частей ) является формальным способом устранить старые стратегии и принять новые.
...
Протокол из трех шагов составляет основу универсального пакета терапии частей, однако порой нужно решать и дополнительные вопросы, касающиеся определенной части, управляющей какой-то проблемой, поэтому полезно понять каждый тип частей чуть лучше.
Служебные части — страхи, фобии и душевные травмы
Служебные части отвечают за производство всех форм беспокойства и страха, связанного с выживанием (т. е. страха, связанного с предполагаемыми угрозами физической безопасности). Они отвечают и за все проявления нашей необщительности и фобий, включая:
• все посттравматические стрессовые расстройства (ПСР); 
• общее беспокойство; 
• страх перед возможной неудачей; 
• тревожность; 
• обсессивно-компульсивное беспокойство (ОКБ); 
• защитный гнев (реакция на нарушение другими наших границ); 
• защитное отрицание (уменьшает беспокойство, разрешая людям отрицать или искажать новости, заставляющие их нервничать). 
Служебные части больше всего влияют на душевное здоровье, потому что защита от чего-то, что может убить нас, является нашим приоритетом. Потребность в безопасности лежит в самом основании нашей пирамиды физических и эмоциональных потребностей, и сосредоточиться на других потребностях пирамиды будет невозможно, пока не будут решены проблемы безопасности. 
Чтобы понять, как работают служебные части и как они конфликтуют с сознанием, я приведу примеры самых распространенных состояний.
Фобии
Фобии — это состояние необоснованного страха, порой панического. При этом пациентов, похоже, больше всего раздражают и выводят из себя именно служебные части, управляющие фобиями, ПСР и ОКБ, потому что эти части могут казаться невероятно стойкими к попыткам вразумить их.
Зациклившиеся на какой-то предполагаемой угрозе служебные части неуязвимы для всех попыток силой отвратить их от этого.
Сознание же зацикливается на справедливом негодовании и осуждении и теряет всякое желание говорить вежливо с тем, что оно воспринимает как упорные и идиотичные аспекты своей индивидуальности, и хочет лишь, чтобы эта упрямая часть убралась восвояси .
Поэтому, работая со своими фобиями, ПСР и ОКБ, обратите особое внимание на шаг 1 из общего протокола, чтобы исцелить отношения между критическим и враждебным сознанием и служебной частью.
...
Обсессивно-компульсивное расстройство (ОКР)
Известны различные виды ОКР (чрезмерная любовь к чистоте, подсчет, проверка или вырывание волос). ОКР проистекает из незащищенности, существовавшей в детстве, из какой-то неудовлетворенной потребности или необходимости утешения в какой-то ситуации в годы становления. Если фобические служебные части защищают от конкретных угроз (например, от людей или каких-то объектов), то беспокойство, управляющее ОКР, обычно бывает более неопределенным и обобщенным, так что отключить беспокойство ОКР-типа труднее. Оно почти всегда имеет фоновый характер, а значит, нервные пути для ОКР сильно укреплены и оказывают более мощное воздействие на «пользователя», чем простая фобия. Служебные части ОКР могут быть даже еще более беспокойными и зацикленными, чем фобические части, и обращаться с ними нужно с еще большим терпением и спокойствием.
Вот иллюстрация беспокойства, идущего из детства, приводящего к ОКР.
...
Боязнь неудачи и конфликты между частями
Служебные части часто мешают работе других частей (и тогда между ними происходят конфликты). Так, они часто мешают работе технических частей, и это служит предпосылкой для беспокойства, связанного с выполнением телом каких-то функций. Я, например, часто работаю с мужчинами, испытывающими страх перед возможной неудачей во время секса.
В таких случаях обычно происходит вот что: до или во время секса мужчину что-то отвлекает, и он теряет эрекцию. Это нормально, и большинство мужчин просто начинают все заново, и беспокойство проходит. Но некоторые начинают беспокоиться, что партнерша осудит их.
Когда такое происходит, их страх будто поднимается до уровня DEFCON 4 — уровня, когда в дело вступают «военные силы» подсознания. Но технические части, ответственные за создание ноу-хау для эрекции, всегда знают, как и что делать, и всегда делают свою работу. Знание о том, как получить эрекцию и зачать младенцев, внедрялось в нас в течение миллионов лет эволюции, поэтому беспокоиться о том, что наши технические части забыли, как это делать, значит унижать их. Однако для этих пациентов ситуация выглядит так, будто служебные части ворвались без приглашения на территорию технических частей и захотели завладеть ею!
Служебные части пытаются указать техническим, как им работать. Уверен, вам случалось видеть, как дилетанты указывают экспертам, как и что делать, и в результате работа выполнялась хуже, чем прежде. Технические части не могут выполнять свою работу, потому что сейчас у них появляются такие вот «советчики» и мешают!
Поэтому секс вскоре перестает быть игривым, спонтанным и забавным и превращается в занятие с определенной целью, внутренним напряжением и беспокойством, и неудивительно, что техническая часть, руководящая сексом, просто хочет уйти в сторону.
Терапия частей здесь заключается в том, чтобы заставить технические части поговорить со служебными и объяснить им, что они прекрасно справляются со своей работой и просят не мешать!
Отрицание и конфликты внутри частей
Служебные части иногда даже мешают работе друг друга (конфликты внутри частей), точно так же, как ФБР и ЦРУ иной раз заходят на территорию друг друга, не в состоянии договориться или слаженно работать по одному и тому же вопросу.
Исследования показали, что во многих ситуациях выживания, например во время землетрясений, авиакатастроф, кораблекрушений и т. д., многие люди бывают не в состоянии предпринять разумных мер предосторожности, чтобы увеличить свои шансы на выживание.
Даже у людей, которые жили на действующих вулканах, не было планов на случай непредвиденного схода лавы или извержений. Одни их служебные части пытались защитить их от потенциальных будущих угроз, заставляя волноваться по поводу собственной безопасности, тогда как другие отрицали это беспокойство, потому что оно было неприятно. Служебные части, желающие снизить беспокойство, забывают о том, что от этого проблема не исчезает. В этом отношении эти части похожи на людей, которые суют в рот успокаивающие таблетки при первом появлении беспокойства, не задумываясь о причине беспокойства.
Убеждения и заразительные служебные части
Другой интересный факт. Служебные части могут передаваться от одного человека к другому, как ментальный вирус. Например, я обычно веду себя спокойно, но время от времени в прошлом я чувствовал, что впадаю в панику из-за совершенно безобидных ситуаций, особенно когда ко мне на обед приходят гости. Вскоре до меня дошло, что я носил в себе небольшую часть своей греческой бабушки, которая начинала суетиться всякий раз, когда в дом кто-то приходит, потому что гостеприимство было для нее очень важным делом. Мой голос даже начинал немного походить на бабушкин. Используя терапию частей, я устранил эту чужеродную часть и теперь могу игнорировать потребности моих гостей — я перешел от обслуживания других к обслуживанию себя.
По некоторым причинам в течение первых четырех лет жизни меня воспитывала бабушка, и поэтому множество примеров поведения моей бабушки по отношению к гостям, которые я видел во времена своего детства, заставили меня воссоздавать ее служебную часть, чтобы защитить себя от звания «плохой хозяин». Это воссоздание почти полностью моделировало поведение, физиологию, убеждения и ценности моей бабушки.
В этом смысле они очень похожи на мемы (вирусы разума), открытые Ричардом Докинзом. Гены передают биологическую информацию от одного человека или группы людей к другому и самовоспроизводятся, конкурируют, видоизменяются и развиваются, Докинз же придумал слово «мемы» для описания ментального эквивалента генов, распространяющих идеи и убеждения.
Еще один пример того, как части вели себя подобно мемам и передавались от одного человека к другому, я видел на семинаре для людей, страдающих от боязни еды (так называемых «разборчивых едоков»). Они могут съесть лишь горстку безопасных продуктов и боятся есть все остальное. Я попросил их есть после лечения целый ряд продуктов. Примечательной была реакция одного мужчины по имени Олли (он ел только мясо и никаких овощей):
...
Если даже страдающий от боязни какой-то пищи думает, что боязнь пищи у другого человека неблагоразумна и необъяснима, кажется, критическое отношение Олли к фобии Дуга было вдохновлено не его собственным мнением, а теми неосведомленными и неприятными обычными людьми, едящими все подряд, которые раскритиковали Олли.
В детстве мы подхватываем ценности окружающих, но дети не фильтруют их. Эти ценности прокрались незамеченными нашим радаром, и мы посчитали их собственным творением, точно так же, как иммунная система может посчитать своим какой-нибудь хитрый вирус, заставивший ее думать так. Если бы нам в зрелом возрасте предложили тот же выбор, мы бы не выбрали все эти убеждения и ценности. Истинный выбор подразумевает наличие свободы.
Проблемы, вызванные ищущими удовольствий частями, включают в себя все формы зависимости от каких-то веществ или действий, приносящих удовольствие, либо как прямую выгоду от самих веществ (например, волна серотонина от употребления шоколада или выпуск допамина от наркотиков), либо как косвенную выгоду, предоставленную бегством от действительности или отвлечением от стресса или скуки. Таким образом, если мы стремимся избежать боли и получить удовольствие, то всякий раз в ситуации стресса или напряженности (т. е. боли ) наши ищущие удовольствий части стремятся облегчить боль, пытаясь предоставить противоядие — удовольствие. Так, почувствовав стресс, мы идем к холодильнику, чтобы чем-нибудь вкусненьким снять стресс, даже не желая есть.
Фиксация этими частями нашего внимания на поиске удовольствий является формой бегства от реальности и отвлечением от неприятных ощущений. Иногда мы злоупотребляем такой активностью потому, что эти части просто не знают, когда остановиться, считая, что «хорошего» не может быть слишком много.
Это объясняет большую часть наших поступков подобного рода по отношению к вещам, которые, как знаем, неполезны для нас.
Между прочим, я не считаю, что курение, употребление сладостей, азартные игры или шопинг технически являются зависимостью, потому что люди уже показали, что могут моментально остановить такое поведение, если они ясно мотивированы на это. Такой роскоши, увы, не могут себе позволить физически зависимые — например, те, кто зависит от героина. Их тела начинают полагаться на героин для своего функционирования и при его отсутствии прекращают функционировать должным образом. Шоколад же, табак, азартные игры или шопинг для функционирования тела не нужны. Они представляют собой реальные желания и влечения, но тела не зависят физически от табака или шоколада. Это всего лишь желания, которые были возвеличены до особого статуса зависимости.
...
Кроме того, работая с ищущими удовольствий частями, я иногда обучаю клиентов технике «Напоминание частям о том, кто здесь главный».
Напоминание частям о том, кто здесь главный
Некоторые люди и после терапии испытывают желание поесть шоколада или закурить. Важно понять, что эти желания и влечения представляют собой просьбу к вам о том, чтобы вы проявили себя главным и привели эти части к новым ценностям. Испытывая желания или влечения, большинство начинает паниковать и думать, будто терапия не принесла результата, а это уничтожает всю работу. Я же считаю, что ищущая удовольствий часть просто еще не поняла, что сейчас все уже делается по-новому, а не по-старому.
Вообразите себе доброго и прилежного дворецкого, который каждый день в 13:00 после обеда последние 30 лет приносил хозяину сигару. И однажды хозяин сообщает дворецкому, что с этого времени после обеда вместо сигары он хочет апельсин. Дворецкий говорит:
— Очень хорошо, сэр!
Но он автоматически приносил сигару в течение 30 лет, а забыть привычки, формировавшиеся десятилетиями, нелегко, и… продолжает приносить сигару, пока владелец не напоминает:
— Нет, Дживз, я серьезно, я бросаю курить сигары и вместо них буду есть апельсины.
После нескольких напоминаний изменение доходит до сознания дворецкого.
Или же вообразите, что хозяин озвучил свое новое решение, однако на следующий день дворецкий автоматически принес ему сигару, и тот взял ее, сказав:
— О, хорошо, я думаю, что мне нужно покурить, если мне предлагают.
Дворецкий не собирается поправлять его и предлагать ему апельсин. Не его дело не повиноваться желаниям своего хозяина, какими бы они ни были. Дворецкий просто ждет гарантий от хозяина, что тот действительно хочет перемен.
Поэтому, почувствовав, что ваш внутренний дворецкий исполняет ваши старые желания, проявите терпение к этой ищущей удовольствие части — иногда требуется время, чтобы перемены вошли в жизнь, и вы должны ясно сообщить своей части о своем решении, а не обвинять ее в том, что она вводит вас в искушение. Помните: вы — хозяин, вы устанавливаете правила.
Сила воли
Многие люди считают, что справиться с зависимостью помогает сила воли. Такие люди винят себя в слабоволии, если не могут порвать с зависимостью, что совершенно нелепо, ибо многие из этих людей демонстрируют внушительную силу воли в других сферах. Курильщики, например, обладают способностью сопротивляться надоедливым просьбам о том, что им нужно измениться, не обращают внимания на все сообщения, говорящие о том, что курение вредно, что это деньги на ветер. Плюс к тому, чтобы подымить, они готовы выйти из теплого помещения на холод и дождь.
...
Если вы хотите с помощью одной только силы воли прекратить курить по 20 сигарет в день, то это значит, что вашему сознанию придется по 20 раз на дню бороться с вашим подсознанием. В современной жизни трудно выделить на это энергию — дел хватает! Рано или поздно, в какой-то уязвимый момент напряжения и низкой энергии (скажем, после спора с боссом или партнером, распадом отношений или тяжелой утратой), у вас уже не останется сил противостоять этим желаниям, и вы сорветесь. Нужна не борьба, а сотрудничество и переговоры с частями.
Технические части отвечают за любые физические проблемы, созданные или усиленные эмоциональным и психологическим стрессом и расстройством. Например, разум может вызвать:
• аллергии; 
• головные боли; 
• повышенное кровяное давление; 
• СРТК (синдром раздраженной толстой кишки); 
• СХУ (синдром хронической усталости); 
• фибромиалгию; 
• проблемы с чувствительностью, например шум в ушах; 
• разные формы боли в пояснице или шее; 
• разные виды рака (например, у чрезмерно спокойной личности Типа-C, которая подавляет гнев). 
Кстати, другие непсихологические факторы могут также ухудшить и затронуть эти области. Так, людям с СРТК советуют избегать кофеина, алкоголя и другой раздражающей пищи , потому что это усугубляет и без того тяжелую ситуацию. Это не значит, что их СРТК появился в результате употребления этих продуктов питания или что в их диете нет клетчатки. Поясница может болеть не только от психологического напряжения, но и от плохого матраца или неудобной позы во время сна. Физические проблемы могут быть вызваны тем и другим, а не только «либо этим, либо тем». Одно может накладываться на другое, и задача сознания — найти причину и разобраться с ней. 
Технические части выражают эмоциональное расстройство тела очень буквально. Часто можно наблюдать пациентов с проблемами зрения, которые появились из-за того, что они не хотели замечать каких-то вещей; или пациентов с тиннитом (хронический отвлекающий звук в ушах), который появился у них из-за того, что они не хотели чего-то слышать; или пациентов с какой-то физической болезнью, появившейся из-за того, что они не хотели чего-то чувствовать. Если эти болезни можно было изначально создать, значит, ими можно и управлять, и преобразовывать в нечто другое.
После завершения терапии часто можно слышать:
— Все кажется ярче.
Или:
— Все стало более красочным, более ясным, более спокойным и умиротворенным.
Или:
— С моей души будто камень упал.
И это не просто метафоры, но буквальные описания физических последствий.
Чтобы лучше узнать технические части, привожу описания их природы, которые помогут вам понять и посочувствовать их работе.
Роль боли
Различные виды физической боли — это часть сложной петли обратной связи (т. е. коммуникации), идущей от технических частей, которая говорит нам о том, что в теле что-то не в порядке в физическом, эмоциональном или в психологическом отношении. Боль — это самый верный метод получить наше внимание, кроме того, боль — простой способ заставить нас решить проблему так, чтобы боль ушла.
В теории система работает отлично. На практике же сообщения, которые посылает боль, обычно слишком неясны для большинства людей. Либо психосоматическую боль неправильно диагностируют как биологическую боль (как какое-нибудь засорение сосудов или замыкание «проводов» в мозге). Даже зная о психосоматической природе боли, большинство пациентов все еще решают принимать лекарства, чтобы заблокировать сигналы, посылающие боль.
Они стремятся обнаружить какой-нибудь способ «пристрелить» посыльного и прекратить боль, вместо того чтобы выяснить, что за послание он принес.
В настоящее время легче, чем когда-либо, обмануть систему — не имея мотивации, установить основную причину боли в источнике и пристрелить посыльного, проигнорировав его послание. Болеутоляющие, наркотики, алкоголь и другие формы самолечения позволяют отвлечь себя и на время заглушить боль. Но эти методы устранения боли в конечном счете вызывают еще больше боли и приводят к большим затратам энергии, чем если бы мы раз и навсегда решили проблему изначально. Как бы там ни было, если мы продолжаем игнорировать основное сообщение, это не оставляет нашим техническим частям иного выбора, кроме как продолжать повышать уровни боли в надежде достучаться до нас. Когда это случается, мы втягиваемся в очень вредную гонку вооружений с техническими частями, в которой эти части продолжают усиливать голос боли, чтобы его услышали, а мы обращаемся (и становимся зависимыми) ко все более сильным болеутоляющим. В какой-то момент боль достигает такого оглушительного уровня, что пациент уже не сможет понять послания, потому что тогда уже будет невозможно сосредоточиться на чем-нибудь, кроме боли.
Технические части выражают боль в разных органах и областях тела, местоположения которых являются символическими подсказками, которые нужно расшифровать так, чтобы понять, над чем нужно работать. Так, мужчины, как правило, чаще женщин страдают от проблем с сердцем. Это происходит потому, что мужчин, в отличие от женщин, учили быть мужчиной , не плакать и проявлять выдержку.
Необработанные чувства влияют на сердце. Интересно, что по мере роста количества на рабочих местах «первых дам» все больше таких женщин ощущают проблемы с сердцем. Женщины обычно чувствуют потребность оправдывать свои чувства и решения больше, чем мужчины, поэтому волнуются по поводу того, является ли их самовыражение действительным и приемлемым (мужчины просто меньше заботятся о том, что могут подумать другие). Поэтому статистически женщины чаще мужчин страдают от проблем, связанных со щитовидкой, так как именно в области горла обычно происходят блокировки самовыражения и самопризнания.
Даже те, кто сомневается в связи разума и тела, невольно используют, как мне кажется, не просто метафоры.
...
Вот еще фразы, которые я часто слышу: « Это как удар в сердце… как пинок в живот… он проникает под кожу… она действует мне на нервы… он вызывает у меня мурашки на коже… я чувствую, что задыхаюсь… у меня будто ком в горле (или в груди, животе )». Мы все слышали о физических болезнях, которые возникают, когда мы испытываем стресс, таких как сенная лихорадка, астма, экзема, псориаз, головные боли. Поэтому совершенно ясно, что эмоции действительно влияют на тело.
Гении, но непрактичные
Я уже говорил, что технические части — это технические гении, но они ждут, пока вы дадите им очевидные инструкции (в этом смысле они мало чем отличаются от некоторых строителей, с которыми я встречался в своей жизни!). Чтобы лучше понять это, вообразите себя на больничной койке страдающим от боли, а рядом медсестру с рукой на морфиновой капельнице, которая ожидает ваших инструкций. Вы едва можете говорить и надеетесь, что она, видя, как вы корчитесь в муках, все поймет и поставит капельницу, но нет — ждет и хочет услышать от вас четкие инструкции: чего вы именно от нее хотите!
Блестящее, но хрупкое эго
Иногда технические части будто страдают от очень низкой самооценки и их уверенность в своих способностях легко поколебать. Как-то я работал с Джеки, женщиной за 40. Недели через две после операции на желудке она случайно обкакалась на автостоянке торгового центра (во временной потере контроля над опорожнением кишечника в послеоперационный период нет ничего необычного). Ей на помощь пришел муж. Она начала бояться выходить куда-либо, если не была уверена, что в том месте был туалет.
Проведя терапию частей с Джеки и поговорив с ней, я понял, что техническая часть Джеки пережила серьезный кризис уверенности в себе. Она просто не поняла, почему не смогла сделать свою работу как обычно. Она не связала побочные эффекты операции с этим инцидентом. С тех пор эта часть Джеки стала сомневаться в своей способности выполнять свою работу, и ей нужны были внешние гарантии, например знание местоположения ближайших туалетов.
Во время гипноза я приободрил эту часть и напомнил ей о том, что больше 40 лет она отлично делала свою работу и лишь однажды внешние, неподвластные ей факторы помешали ей сделать это. Это, казалось, сработало, потому что после такого ободрения Джеки смогла путешествовать без страха или чрезмерной подготовки.
Конкретные методы для решения психосоматических проблем
В дополнение к универсальной терапии частей я нашел два дополнительных метода, очень полезных для работы с техническими частями: заключение договора с подсознанием и визуализация машинного зала разума.
Применяя эти методы, я всегда заранее использую клинический гипноз, но вы можете научиться осуществлять самогипноз и использовать преимущества этих техник в состоянии мягкого гипноза, когда вы заключите договор со своей частью.
Конечно, трудно находиться в гипнотическом трансе, участвовать в опыте и одновременно читать инструкции в книге, поэтому я рекомендовал бы вам прочитать следующие указания, приспособить их под ту болезнь, с которой вы хотите работать, затем записать на магнитофон инструкции и воспроизвести их в нужный момент. Вы также можете попросить друга прочитать вам эти инструкции.
Использование самогипноза: инструкции
Постепенное расслабление. Сосредоточьтесь на ритме дыхания, следя за вдохом и выдохом. Затем вообразите постепенное расслабление каждой мышцы своего тела, начиная с макушки до пальцев ног или наоборот. Вообразите, как ваши мышцы расслабляются, успокаиваются и почти тают.
Введение в транс с помощью экранной заставки. Заставка в виде водоворота в Windows media player или визуализаторе на iTunes может ввести в мягкое состояние транса, если на него смотреть более 5 минут.
Введение в транс с помощью свечи. Можете загипнотизировать себя и иначе. Сядьте на удобный стул с высокой спинкой и смотрите на пламя свечи. Глядя на свечу, следите за дыханием, делайте мягкие, но глубокие вдохи и выдохи, пока дыхание не станет ровным и ритмичным. Затем, когда ваши глаза чуть помутнеют и вы почувствуете себя слегка опьяневшим и восприимчивым, дайте сигнал своему другу начать читать инструкции или нажмите кнопку «воспроизведение» и следуйте собственным инструкциям.
Эта техника, используемая для самоформата, описанного в главе 4, позволяет быстро уменьшить или даже прекратить дальнейшее проявление симптомов.
Заключение договора с подсознанием: инструкции
...
Затем станьте посредником между ними, чтобы они начали помогать друг другу достичь взаимного удовлетворения.
Действуя скорее как священник, инструктирующий новобрачных по поводу их торжественных клятв, повернитесь к сознанию и спросите его: «Обязуешься ли ты, сознание, сделать “X”, “Y” и “Z”, насколько позволяют твои способности (т. е. то, что хочет от тебя техническая часть)?» 
Затем повернитесь к технической части и скажите: «Обязуешься ли ты, часть, ответственная за эти симптомы, сделать “A”, “B” и “C” (например, приостановить симптомы, чтобы позволить сознанию решить проблему без отвлечения внимания)?» 
Вот иллюстрация этого договора в действии.
...
Это очень популярный формат гипнотерапии для всех психосоматических состояний.
Подсознание способно действовать как интерфейс между сознанием и реальными биологическими процессами или анатомическими объектами (например, гланды, гормоны), разрешая напрямую общаться с этими вещами, используя в качестве связующего звена метафору. Вам не нужно представлять себе, как анатомически правильные гланды выделяют правильное количество гормонов.
Вы можете просто вообразить машину, отвечающую за специфическую железу или процесс, а затем вообразить, что вы, управляя этой машиной, выпускаете оптимальное число гормонов или производите какие-то желательные перемены в своем теле. А затем ваше подсознание легко преобразует эти образы в соответствующие желательные действия с соответствующими частями тела. Оно может действовать, исходя из вашего намерения.
Машинный зал разума: инструкции
...
Теперь вы можете применить эти техники, которые работают лучше всего во время гипнотического транса, и к некоторым своим болезням. Используйте три метода, описанные выше, чтобы вызвать у себя умеренное состояние транса.
Я надеюсь, что то, что вы узнали о своем подсознании, позволит вам казаться меньшей загадкой для самого себя.
Вы осознали другие важные подсознательные аспекты своей личности, которые отлично объясняют многие ваши противоречивые и неадекватные поступки, совершенные в прошлом.
Вы узнали о разной природе этих аспектов и способах общения с ними, чтобы обеспечить выигрышную ситуацию для всей вашей личности.
И теперь вы уже понимаете, что они ждут от вас наставления, заботы, внимания, тренировки, и вам уже ясно, что одни подходы, такие как оказание поддержки, работают лучше других, таких как самокритика и осуждение.
Вы изучили способы улучшения ваших отношений с частью себя, представляющей ваше «эмоциональное я», и с другими частями, представляющими остальные типы поведения и привычки. Теперь у вас есть технология , которая позволит серьезно повысить самооценку и самоуважение и уменьшить или даже устранить многие фобии, страхи, зависимости, привычки и психосоматические боли.
Главное же, вы вступили на путь самоуправления и самообладания. Самообладание — это не отсутствие беспокойства, гнева или ревности, но способность признать их сострадательным способом, а затем привести часть вас, испытывающую эти эмоции, к самому желательному результату в той или иной ситуации.
...
Когда мне пришлось в первый раз менять подгузник ребенку, я, как обычный мужчина, подошел к этому делу так, будто это серьезная хирургическая операция. Потом пришло понимание того, что независимо от того, что я испытываю по поводу подгузника, я сделаю работу, и сделаю легко. У подгузников никогда не будет власти запугать меня! Я властвую над подгузниками, а не они надо мной. Мудрость подгузников преподала мне мощный урок: дерьмо в буквальном смысле будет входить в вашу жизнь, но у нас есть выбор, как мы к нему отнесемся.
Самообладание вызревает в человеке, который берет ответственность за все свои черты и поведение и спрашивает сам у себя: «Чего я хочу?» Он становится лидером, президентом всех частей своего подсознания, которые только и ждут от него указаний.
Если вы не решитесь выяснить у самого себя, чего вы хотите, и не сообщите это всем своим частям, они по умолчанию будут придерживаться тех привычек, усвоенных в прошлом, неважно, здоровые они или нет. Они победят вас, а не вы их. Править балом будут дети, а не родители.
В этой книге я постоянно подчеркивал основные отношения и подходы, которые нужно усвоить по мере узнавания себя: сочувствие, понимание, сострадание, терпимость, разъяснение своих потребностей и использование в качестве краеугольного камня душевного здоровья концентрации на прагматизме и принятии решений, а не на критическом анализе и вынесении оценок. Стоит ли удивляться, что эти же самые качества пропагандируются в течение многих столетий всеми основными религиями?
Хотя вы являетесь руководителем корпорации , т. е. общей суммы частей, составляющих вас , считайте все части, составляющие ваше подсознание, вашим учителем, точно так же как я, будучи учителем своих детей, также являюсь их учеником. Я учу их давать названия предметам, читать и пр., а они учат меня еще более важным вещам: любви, ценности сопереживания, терпению при столкновении с «недостатками» других, спонтанности, естественности и «жизни», а не «существованию».
Поэтому по мере того, как ваши отношения со всеми частями вашего подсознания заставляют вас становиться более понимающим и терпимым к ним, а значит, и к себе, вы можете начать передавать это знание окружающим. Вы в состоянии иметь новые отношения с вашей семьей, друзьями и коллегами, установив вначале здоровые отношения внутри себя. Изменяя свою внутреннюю вселенную, вы изменяете и внешнюю.
У вас есть выбор: насколько эмоционально и психологически здоровыми вы хотите быть. Если вы захотите идти вперед и применить некоторые из подходов, описанных в этой книге, вы серьезно улучшите свое здоровье, увеличите благосостояние и оздоровите свои отношения.
В главе 5 я сказал, что вас ждет выбор пути. Слева путь, на котором вы просто продолжаете делать то, что делали всегда. На этом пути вы позволили своему подсознанию управлять вами вместо того, чтобы направлять его и давать ему инструкции. Но удовлетворены ли вы тем, как выглядит ваше будущее? Действительно ли это та жизнь, которую вы хотите для себя?
Справа другой путь. На этом пути вы принимаете свою роль лидера всех аспектов вашей индивидуальности, родителя, менеджера или президента частей себя, которые делают вас вами .
...
Если бы вам пришлось пойти этим путем, как бы он выглядел и что бы вы на нем чувствовали? Возможно, для вас это более мягкий и более добрый путь, путь принятия самого себя, открытия самого себя, а также путь большей свободы — свободы от старых мыслей, шаблонов, от необходимости полагаться на других.
А теперь вообразите, что вы живете так 5, 10, 20 лет… Как теперь все выглядит? Каково это быть «собой»?
Возвратитесь к нынешнему перекрестку, где вас ждет выбор пути, и решите, какую жизнь вы хотите создать для себя.
Левый путь — это путь смятения, ненужной траты вашего времени, вашей энергии, вашего здоровья, бесполезных страданий, загубленных отношений и упущенных возможностей.
Правый путь — это путь свободы, большей ясности, большего количества энергии, большего количества времени для того, чтобы делать то, что вы действительно хотите делать, путь улучшенных отношений и больших возможностей.
Принимая решение, помните, что только вы должны сделать работу, требующуюся для того, чтобы находиться на правом пути. Это сродни созданию бизнеса, который может сделать вас счастливым и богатым, только для этого нужно, чтобы этот бизнес организовали именно вы, и никто другой. На этом пути вас ждет помощь и наставления, но это именно ваша работа и ваш вызов в жизни, а не чей-либо еще.
Поэтому я спрашиваю вас: какой путь вы изберете?
Примечания
1
Дэвид Басс — смотрите: http://www.independent.co.uk/life-style/health-and-families/features/beyond-analysis-inside-the-minds-of-the-worlds– top-psychologists-1797650.html.
2
Bear, Connors and Paradiso: Neuroscience: Exploring the Brain [Беар, Коннорс и Парадизо: Неврология: исследование мозга (2000 — 2-е издание)].
3
В НЛП термин части является метафорическим способом сказать о том, что система убеждений, состояний, идей и способностей, составляющих сознание человека, состоит из подсистем, которые могут работать более-менее независимо друг от друга. Понятие частей было впервые описано в 1976 году Джоном Гриндером и Ричардом Бэндлером в книге «Структура магии, том 2» (John Grinder and Richard Bandler in their book The Structure of Magic Volume 2).
4
The Pat Williams Page — Human Givens Journal Vol 18, No. 2 — 2011.
5
Джо Гриффин и Айвэн Тирелл (2003): «Данные человека: новый подход к эмоциональному здоровью и ясному мышлению» [Joe Griffin & Ivan Tyrell (2003): Human Givens: A New Approach to Emotional Health & Clear Thinking].
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