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Аннотация
Современные тридцатилетние – одно из самых тревожных поколений. Они находятся в эпицентре стремительно изменяющегося мира, балансируя между карьерой, личной жизнью и неизбежным поиском смысла. Но как быть, если тревожность затягивает словно в болото?
Ким Хэ Нам, автор бестселлера «Прожить жизнь заново», не понаслышке знает, каково это – быть взрослым и постоянно ощущать всепоглощающую тревогу по любому поводу. В своей второй книге она расскажет, почему мы стали заложниками тревожных мыслей. Как события нашей жизни влияют на возникновение бессмысленных переживаний. И почему так сложно перешагнуть рубеж в 30 лет и остаться в эмоциональном порядке.
Вы снова окажетесь на уютном и теплом психотерапевтическом приеме у Ким Хэ Нам. Она подарит вам новую порцию вдохновения и ощущения обволакивающего спокойствия.
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Для тех, кто хочет жить без сожалений
Психология для взрослых, которые слишком много думают
Ким Хе Нам

К выходу специального издания

Прошлой осенью я получила радостную новость от издательства: «Прожить жизнь заново» продана тиражом более 100 000 экземпляров. Поэтому мне предложили выпустить специальное издание. Я была искренне удивлена, что у книги оказалось столько поклонников, и благодарна всем читателям. А еще счастлива, ведь это моя любимая книга из написанных.
Однако, когда я начала работать над переизданием, то поняла, что ситуации и обстоятельства, с которыми столкнулись взрослые в 2023 году, сильно отличаются от тех, с которыми им приходилось справляться в 2011 году, когда книга была написана. Поэтому у меня возникли сомнения, стоило ли вообще обещать новое издание.
Тем не менее многочисленные отзывы и электронные письма читателей придали мне смелости. Многие из тех, кто прочитал «Прожить жизнь заново», заинтересовались и другими моими книгами и чаще всего упоминали именно эту. В условиях быстро меняющегося мира некоторые истории потеряли свою актуальность, но все равно продолжали нравиться. Ведь взрослые по-прежнему сталкиваются с необходимостью решать множество непростых задач.
Поэтому я решила, что было бы правильно переработать содержание книги, сосредоточившись на сложных вопросах, с которыми читатели сталкиваются сегодня. В результате пришлось внести довольно много изменений и выход книги сильно затянулся.
Все это время я честно проживала день за днем с болезнью Паркинсона, мои дети играли свадьбы, а я примеряла на себя роли бабушки, свекрови и тещи. И, конечно же, стала старше. К счастью, мне нравится стареть. Поскольку болезнь продолжает прогрессировать, жизнь во многих отношениях стала еще некомфортнее, но благодаря этому я научилась сосредотачиваться на том, что могу изменить, вместо того чтобы цепляться за неподвластные мне вещи. Это сделало мою жизнь счастливее.
Так что наберитесь смелости и сделайте шаг вперед. У меня проблемы с координацией, из-за чего при ходьбе приходится быть осторожной. Но даже если я упаду, то что? Нужно лишь потом нанести на место ушиба мазь. Поэтому я делаю шаг за шагом. Потому что хочу знать больше о мире и не хочу, чтобы чудесные и веселые моменты проходили мимо. Иногда мне кажется, что каждое движение помогает мне лучше понять мир и сильнее полюбить людей.
Сожалею ли я о чем-то? Да, о многом. Но я не хочу портить сегодняшний день сожалениями, поэтому собираюсь просто прожить его интересно. Дорогие читатели, у вас тоже наверняка много забот и переживаний, но надеюсь, что сегодня вы отложите их все и позаботитесь о себе: займетесь тем, чем сами хотите, и, если останется время, пообщаетесь с близкими. Если проживать так каждый день, нервозность, тревога и страх никогда не смогут навредить вам.
Идеальный момент никогда не наступит. Поэтому надеюсь, что вы сможете отбросить свои заботы и опасения и отправиться куда угодно. И ваша жизнь обязательно станет крепче.
Осень 2023 года.
Ким Хе Нам

Пролог
Если хочется прожить жизнь без сожалений

В школьные годы наша основная цель — поступить в престижный университет, а затем получить хорошую должность в какой-нибудь фирме. Считается, стоит этого достичь, и все станет хорошо. Или, по крайней мере, что больше не придется учиться. Но как только мы устраиваемся на работу, нас охватывает чувство, будто мы снова на стартовой линии. Почему в мире так много людей лучше меня? Почему они настолько далеко впереди? Почему мне кажется, будто только у меня нет никаких талантов? Мы стараемся не отставать, но слишком нетерпеливы, из-за чего каждая ошибка воспринимается болезненно. Волнуемся, что плетемся далеко позади остальных, но боимся сделать неверный шаг и в итоге остаться вне игры.
Но это еще не все. Поскольку мы стали взрослыми, мир требует от нас соответствующего поведения. Работа, карьера, брак, дети и т. д. — все это предполагает свободу выбора и ответственность за свои решения. Но, с другой стороны, нам говорят: «Устроился на работу, а теперь пора найти хорошего человека и строить семью. Пока не слишком поздно». Любезно добавляя, что с браком нужно поторопиться, поскольку ребенка лучше завести как можно раньше. Но я еще не встала на ноги и не знаю, чем зарабатывать на жизнь, стоит ли думать о замужестве и детях? Тем не менее мы надеемся, что брак обеспечит нам более стабильную жизнь. И вскоре начинаем ощущать разрыв между ожиданиями и реальностью. Хорошо иметь рядом надежного партнера, но брак предполагает очень много обязанностей, реальность не перестает быть суровой, а будущее — неопределенным. Так что переживаний и забот у начинающих взрослых все прибавляется.
Мы сталкиваемся с бесчисленным количеством выборов. И чем они важнее, тем осторожнее мы их делаем. Но проблема в том, что, постоянно думая о том, как принять правильное решение, мы все глубже проваливаемся в ловушку собственных размышлений: никому не нравится тратить силы на ненужные эмоции и время на бесполезные переживания, но однажды поддавшись негативным мыслям, мы уже не знаем, как остановиться. Мне не нравится, что я легко поддаюсь влиянию людей. Ненавижу себя за свою ранимость. Я такая жалкая, раз продолжаю совершать одни и те же ошибки. Чувствую себя трусихой из-за того, что не пробую новое, придумывая себе оправдания, хотя на самом деле просто боюсь неудач. Люди, попавшие в болото негативных мыслей, принижают и чрезмерно критикуют себя, задаваясь вопросом: «Почему я такой?»

НО ПРОБЛЕМА В ТОМ, ЧТО, ПОСТОЯННО ДУМАЯ О ТОМ, КАК ПРИНЯТЬ ПРАВИЛЬНОЕ РЕШЕНИЕ, МЫ ВСЕ ГЛУБЖЕ ПРОВАЛИВАЕМСЯ В ЛОВУШКУ СОБСТВЕННЫХ РАЗМЫШЛЕНИЙ.
За более чем 30 лет работы психотерапевтом у меня было много пациентов. Большинство из них были негативно настроены по отношению к себе, другим и миру. Они ругали себя, говорили, что не достойны любви, и желали, чтобы завтрашний день никогда не наступил. Но, что удивительно, пройдя курс лечения, они смогли самостоятельно выбраться из темной пещеры, найдя причины постоянных негативных мыслей. Попытки изменить то, что изменить невозможно, например несчастное детство или прошлое без любви, приносят только боль — это осознание помогло моим пациентам взглянуть на ту же ситуацию по-другому и начать меняться.
Если вы не знаете, как выбраться из болота негативных мыслей, выполнение самых простых дел вызывает повышенную тревогу, а будущее кажется мрачным, то нужно выяснить, что не отпускает вас и связывает настолько сильно, что вы не можете пошевелиться. Только обнаружив и устранив первопричину негативных мыслей, вы сможете избежать попадания в ловушку негатива и жить без сожалений.
Что связывает вас по рукам и ногам? Старая рана; завышенные ожидания родителей; гнев и зависть из-за невоплотившихся желаний; прошлое без любви или невыносимая боль расставания? А может, тщетность бытия, ведь каждый прожитый день лишь приближает конец?
В любом случае, как только вы поймете природу своего страха, он утратит над вами власть. Представьте, что вы нашли выключатель в страшной темной комнате и наконец включили свет. Узнав причину своих негативных мыслей, вы сможете устранить их.
Когда наши желания не удовлетворяются — это больно. Когда задевается наша гордость, мы чувствуем себя униженными или опозоренными. Нам больно ощущать себя беспомощными и ни на что не способными, чувствовать себя нелюбимыми и ненужными.
Другими словами, наши желания причиняют нам боль. Мы хотим не просто жить, а быть лучшими, любимыми, независимыми и еще находиться в безопасности. Но в столкновении с интересами других людей наши желания иногда остаются неудовлетворенными, и появляются большие и маленькие раны, которые заставляют тело и разум проливать кровавые слезы.
Однако, если сидеть и сокрушаться о нанесенных нам необратимых травмах, мы упустим драгоценные настоящее и будущее. Не стоит забывать, что, падая и поднимаясь, мы учимся и растем над собой.
Мы рождаемся в этом мире не для того, чтобы быть счастливыми. Появление на свет никак не связано с нашим желанием. Однако мы все равно хотим быть счастливыми. И это ни в коем случае не проявление жадности. Мы упорно живем, несмотря на то что год за годом оставляем все дальше в прошлом теплые материнские объятья, беззаботное детство, полные мечтаний школьные годы и юность. Поэтому имеем полное право на счастье, которого можно достичь просто постепенно снимая с себя тяжелое бремя прошлого и ожиданий.
Когда в 42 года у меня диагностировали болезнь Паркинсона и сказали, что она неизлечима, я не могла с этим смириться. Я задавалась вопросом, была ли это цена за прожитую мною жизнь в роли дочери, жены, старшей невестки, матери двоих детей, врача и профессора? Меня переполнял неконтролируемый гнев, а еще боль от осознания того, что уже никогда не смогу сделать то, что постоянно откладывала, говоря: «Сейчас слишком много работы, займусь этим потом».
«Поможет ли вам сейчас беспокойство? Если нет, то перестаньте переживать, иначе ситуация станет только хуже. Подумайте о том, что вам нужно и хочется сделать прямо сейчас».
Это тот совет, который я обычно даю тревожащимся и беспокоящимся о своем будущем пациентам и которому последовать сама, к своему стыду, не смогла. Должно быть, около месяца я пролежала в постели не в состоянии что-либо делать, когда мне в голову пришла мысль: «Моему телу лишь немного тяжело и дискомфортно, так почему я боюсь и злюсь, представляя будущее, которое даже еще не наступило?» Я бессмысленно проводила время и теряла веру в мир и саму себя. Да, мне было сложно, но я лишалась драгоценных вещей только потому, что будущее стало чуть более неопределенным.
– НО ЕСЛИ ВЫ НИЧЕГО НЕ СДЕЛАЕТЕ СЕЙЧАС, ТО ЧЕРЕЗ ГОД НИЧЕГО НЕ ИЗМЕНИТСЯ И ВЫ БУДЕТЕ ПО-ПРЕЖНЕМУ СТРАДАТЬ ОТ ТЕХ ЖЕ САМЫХ ТРЕВОГ. В ТАКОМ СЛУЧАЕ НЕ ЛУЧШЕ ЛИ ПОПРОБОВАТЬ ПРЕДПРИНЯТЬ ХОТЬ ЧТО-ТО?
Теперь же я решила отпустить свою одержимость и привязанность к вещам, которые не в силах изменить. Потому что не хочу упустить то, что у меня еще осталось, а потом сожалеть об этом. Когда я решила принять болезнь как неожиданного гостя, к моему удивлению, клокотавшие внутри гнев и печаль угасли, а тревоги и переживания утихли. В какой-то момент мой разум, похожий на ад, обрел покой.
После этого я начала жить, сосредоточившись на том, что могу изменить, вместо того чтобы цепляться за неподвластные мне вещи. Стала делать то, что давно откладывала и хотела, а не то, что должна. А еще тогда же я начала писать книги. Люди не понимали, откуда у больного человека, который воспитывает двоих детей и заботится о пациентах, есть на это время.
Раньше мне, придавленной обязанностями, вероятно, не хватило бы смелости взяться за собственную книгу. Мне же хотелось хорошо справляться с другими своими ролями: врача, матери двоих детей, невестки, жены и дочери. Однако болезнь Паркинсона заставила меня трезво посмотреть на собственные пределы и не оставила другого выбора, кроме как отказаться от желания быть идеальной во всем. Но, как ни странно, именно тогда ко мне пришло счастье. И, конечно же, жизнь стала проще.
Болезнь Паркинсона кое-чему меня научила. Жить, признавая, что есть вещи, которые невозможно изменить, и сосредотачиваясь только на том, что изменить под силу, — лучший способ двигаться в желаемом направлении, не поддаваясь чужому влиянию.
А что, если потом я об этом пожалею?
Возможно, сегодня вы снова не можете уснуть из-за волнений и беспокойств. Но если вы ничего не сделаете сейчас, то через год ничего не изменится и вы будете по-прежнему страдать от тех же самых тревог. В таком случае не лучше ли попробовать предпринять хоть что-то?
В психоанализе возраст 30–40 лет считался периодом неизвестности. Временем, когда человек бежит вперед, чтобы построить успешную карьеру. Я тоже жила в сумасшедшем темпе, когда в какой-то момент подняла голову, а мне уже 40. Но теперь, кажется, поняла: именно опыт, полученный в 30–40 лет, стал основой моей сегодняшней жизни.
Если 20–30 лет — это время определения направления, то 30–40 — период, чтобы оценить, как далеко можно зайти на выбранном пути, и заложить для этого фундамент. Поэтому, если только вы не совершили грубой ошибки в выборе, стоит прикладывать как можно больше усилий и идти в желаемое будущее. Потому что время расставляет по своим местам все: и хорошее, и плохое, — возвращая ровно столько, сколько мы вкладывали.
Не тратьте драгоценное время на переживания и страдания, не спускайте энергию, цепляясь за вещи, на которые не можете повлиять. Сосредоточьтесь на том, что в ваших силах прямо сейчас, будь то работа или отношения.
Тогда, по крайней мере, драгоценный сегодняшний день не утечет сквозь пальцы в сожалениях о прошлом и беспокойствах о будущем. А вы сможете научиться разграничивать важное и второстепенное и с меньшей вероятностью будете откладывать то, что хотите сделать, оправдываясь занятостью. Вы ощутите счастье, проводя с близкими то время, которое раньше заполняли бесполезными тревогами. Не успеете оглянуться, как через 5 или 10 лет ваша жизнь будет совершенно другой.
Так что, если вы хотите жить без сожалений, не медлите и делайте первый шаг. Прочувствуйте всем своим телом этот мир и людей. Раны делают нас сильнее, а жизнь крепче.

Глава 1
Почему я так много думаю?


Почему я так много думаю?

Дочка иногда приставала ко мне с просьбой рассказать, как мы познакомились с ее папой. А когда я наконец поделилась этой историей, получила такой ответ:
«Если бы папа не сдал вступительный экзамен, вы бы с ним не встретились и тогда меня бы не было, верно? Уф, как хорошо, что папа хорошо подготовился к экзаменам».
Я долго смеялась, глядя на убегающую дочку. Как она и сказала, одно единственное решение может многое изменить. Как бы сложилась моя жизнь, не поступи я или мой муж в медицинский университет?
Люди склонны проявлять осторожность в моменты выбора. Как будет лучше? Не пожалею ли я потом? А что, если я потороплюсь с решением и что-то пойдет не так? Может быть, я совершаю непоправимую ошибку? Стоя на распутье, мы колеблемся перед лицом бесчисленных возможностей. И хотя уже сто раз все обдумали, чувствуем тревогу и беспокойство, когда приходит время сделать выбор. Ведь остаемся не уверены в его правильности.
Более того, в нестабильное время выбирать еще сложнее. Обычно неопределенность разжигает в нас любопытство, авантюризм, жажду приключений и исследований. Если бы все было заранее предопределено и предсказуемо, не было бы необходимости прикладывать усилия, надеяться на что-то и куда-то стремиться. Ведь от нас бы ничего не зависело, достаточно было бы просто следовать намеченному пути.
Неопределенность влияет и на межличностные отношения. Поскольку мы не знаем наверняка, что чувствует другой человек, то начинаем беспокоиться и делаем все возможное, чтобы завоевать его расположение. Даже в кино и литературе предсказуемый конец не вызывает интереса. Вот почему мы в восторге от фильмов, финал которых невозможно предугадать до самого конца или которые рушат все наши предположения.
В этом смысле неопределенность — основа человеческого существования и движущая сила развития. Кроме того, иногда неопределенность становится стимулом и удовольствием. Потому что пока не попробуешь, жизнь кажется чем-то неизведанным и интригующим. Поэтому даже оставшись далеко позади, мы напоминаем себе: «Это еще не конец», принимаем новые вызовы и упорно трудимся. Так неопределенность может приносить надежду.
Но когда степень неопределенности слишком высока, начинает казаться, будто нас бросили одних в пустыне. По мере увеличения уровня тревоги мы легко переходим в состояние самозащиты и агрессии: готовимся противостоять потенциальной опасности.
К сожалению, уровень неопределенности в нашем обществе с каждым годом только растет. Мир и тенденции быстро меняются. Никто не знает, какие компании будут существовать через 10 или 20 лет. Более того, поскольку все страны теперь так или иначе связаны друг с другом, политические и экономические изменения, происходящие в одной стране, очень быстро сказываются на другой. Весь мир страдает от Covid-19 и военных столкновений в разных частях мира, но в 2019 году никто не мог этого предсказать.
В результате люди, которые не хотят ошибаться, постоянно колеблются, не в состоянии сделать выбор. А перед принятием важных решений беспокойство нарастает. Продать или купить акции; изучать ли сейчас рынок недвижимости; уволиться и начать собственный бизнес или сменить место работы, пока не стало слишком поздно; выходить замуж сейчас или подождать год и т. д. Но невозможно переживать 24 часа в сутки. Потому что, помимо этого, есть множество дел, требующих немедленного решения. С кем обсудить выбившийся из графика проект; как помириться с близким другом после ссоры; что съесть на обед; стоит ли отменить вечернюю встречу, если я плохо себя чувствую и т. д. Каждый день мы принимаем сотни решений и сталкиваемся с их последствиями.
Может быть, поэтому люди часто жалуются на усталость, когда необходимо сделать выбор. В таких случаях мы со словами «Нужно еще подумать» откладываем принятие решения на завтра-послезавтра и занимаемся сбором информации, тем самым позволяя беспокойству разрастись еще сильнее.
Однако люди продолжают верить, что они способны принимать превосходные решения, только основываясь на рациональных суждениях, статистике и результатах анализа. Но размышления не всегда помогают. Интуитивно принятое решение может быть правильным, но мы его блокируем. Поэтому затянувшиеся размышления приводят к беспокойству из-за мелочей, что увеличивает вероятность неправильного решения. Как же сделать наилучший выбор?

ОДНАКО НАЛИЧИЕ БОЛЬШОГО ОБЪЕМА ИНФОРМАЦИИ НЕ ТОЛЬКО БЕСПОЛЕЗНО, НО И МОЖЕТ ПОВЛЕЧЬ ЗА СОБОЙ НЕВЕРНЫЙ ВЫБОР. В НЕКОТОРЫХ СЛУЧАЯХ ЛЮДИ, ПЕРЕГРУЖЕННЫЕ СВЕДЕНИЯМИ, СДАЮТСЯ В САМОМ НАЧАЛЕ.

1. Не тратьте силы на сбор большого количества ненужной информации
Убежденность в существовании прямой зависимости между количеством информации и качеством принятого решения называется информационной предвзятостью (Information Bias). Это явление, при котором люди впадают в зависимость от информации и продолжают сбор данных, даже когда их уже достаточно. Однако наличие большого объема информации не только бесполезно, но и может повлечь за собой неверный выбор. В некоторых случаях люди, перегруженные сведениями, сдаются в самом начале.
Нейробиолог Джона Лерер в книге «Как мы принимаем решения»[1] предупреждает об опасности чрезмерного обдумывания и рекомендует сократить количество критериев оценивания. При принятии относительно простого решения, например какую ручку или блокнот купить, сбор информации, ее тщательное сопоставление и анализ снижают вероятность ошибки, но при принятии сложного решения лучше сократить количество наиболее важных критериев примерно до четырех. Например, при покупке автомобиля, вместо того чтобы учитывать все факторы (марка, дизайн, цвет, расход топлива, комфорт и т. д.), руководствуясь только четырьмя, вы с большей вероятностью останетесь довольны выбором.
Так что ограничьтесь несколькими наиболее значимыми критериями и не тратьте силы на сбор ненужной информации. Это лишь повышает ваш уровень стресса.
2. Отпустите навязчивую мысль «Что произошло, если бы я решил по-другому?»
У всего есть свои плюсы и минусы. Поэтому вы неизбежно будете сожалеть о том, что не сделали другой выбор, продолжите оглядываться назад и думать: «О, неужели мне нужно было поступить иначе?» Однако, выбирая одно, стоит полностью отказаться от другого. Попытка усидеть сразу на двух стульях — просто проявление чрезмерной жадности.
Например, вы собираетесь в отпуск за границу. Первый шаг — решаете, что поедете в Лондон. Следующий шаг — решить, что там посмотреть и попробовать. Однако, продолжая размышлять, не лучше ли отправиться в Париж или Барселону, вы можете вымотать себя настолько, что не сможете нормально спланировать свое путешествие в Лондон. Поэтому, как только вы приняли решение, лучше отказаться от каких-либо сожалений по поводу других вариантов и приложить все усилия, чтобы сделанный выбор действительно оказался наилучшим. Как сказал буддийский монах Помнюн, «не важно, женаты вы или живете одни. В первом случае вы должны стараться сделать свою семейную жизнь счастливой, а во втором — убедиться, что ваша жизнь наполнена счастьем».
И нужно помнить: если вы будете часто менять свои решения из-за сожалений или навязчивых мыслей, то не только потеряете веру в себя, но и пошатнете тем самым доверие окружающих к вам.
3. Представьте наихудший сценарий развития событий и вы получите ответ
Однажды, переключая каналы, я наткнулась на шоу «Уличная викторина Ю», где ведущий Ю Чжэ Сок, беседуя с гостем, рассказывал о своем методе принятия решений. Он поделился, что, когда ему нужно сделать трудный выбор, он размышляет следующим образом:
«Что самое плохое может случиться, если я поступлю так? Смогу ли я это пережить?»
Вот так, ответив на два вопроса и убедившись, что он справится с возможными последствиями, Ю Чжэ Сок принимает решение. Я не могла не согласиться с его словами, потому что сама несколько раз делала выбор именно таким образом.

ЕСЛИ ВЫ ТОЧНО ТАК ЖЕ ПРЕДСТАВИТЕ НАИХУДШИЙ СЦЕНАРИЙ РАЗВИТИЯ СОБЫТИЙ, ТО ПОЙМЕТЕ, ЧТО ДЛЯ ВАС ВАЖНО И ЧЕГО НЕ ХВАТАЕТ, С ЧЕМ ВЫ МОЖЕТЕ СМИРИТЬСЯ, А С ЧЕМ НЕТ.

Обычно, когда люди принимают решение, они сразу представляют светлое будущее. Например, купив акции, думают: «Когда я заработаю миллион вон[2], на что их потратить?» Поэтому, когда цена актива падает хотя бы на 1 %, такие люди начинают беспокоиться и не знают, что делать. То же самое происходит, когда человек решает открыть собственный бизнес. Многие воображают огромный успех и то, как они утрут нос друзьям, которые раньше не воспринимали их всерьез. Поэтому, когда дела начинают идти не очень, неудачливые бизнесмены сидят сложа руки и обвиняют во всем других.
Один коллега рассказал мне, что при подборе сотрудников задает себе вопрос: «Если он принесет мне убытки в 50млн вон[3], смогу ли я взять ответственность на себя, а не обвинять его?» Вот тогда становится ясно, кого лучше выбрать: человека, обладающего отличными навыками, но почему-то вызывающего сомнения, или менее квалифицированного, но приятного. В итоге мой коллега нанял второго кандидата, и, хоть и пришлось немного из-за этого помучиться, мужчина сказал, что не жалеет о своем выборе.
Если вы точно так же представите наихудший сценарий развития событий, то поймете, что для вас важно и чего не хватает, с чем вы можете смириться, а с чем нет. Это позволит сделать выбор без сожалений. И тогда, какие бы трудности ни встретились на пути, вы не будете сразу же отчаиваться, а сосредоточитесь на их преодолении и, даже если что-то пойдет не так, не станете сожалеть и винить окружающих. Потому что уже решили, что готовы принять последствия.
4. Если ничего не делать, то через год вы обязательно пожалеете об этом
Представьте, девушка, не состоящая в отношениях, не может определиться, где лучше сыграть свадьбу. Вы, вероятно, скажете ей: «Боже, найди сначала парня, а потом уже думай». Как ни странно, многие люди склонны беспокоиться о том, что еще не произошло. Они думают, на что потратить выигрыш, хотя даже не покупали лотерейный билет, или возможно ли совмещать работу и учебу, хотя даже не подавали документы в институт. У вас еще будет достаточно времени на переживания после покупки лотерейного билета и поступления в университет. Другими словами, нужно с чего-то начать, прежде чем двигаться дальше.
Но люди волнуются и тревожатся, думая наперед, и в итоге ничего не делают. Они говорят, что хотят тщательно подготовиться и удостовериться, что полностью готовы. Однако стоит только начать, как обязательно появляются переменные, о которых на этапе подготовки вы и подумать не могли.
В 41 год я уволилась из Национальной психиатрической больницы (сейчас — Национальный центр психического здоровья) и открыла частную клинику. В то время я считала себя достаточно успешным врачом и думала, что ко мне будут толпами стекаться пациенты. Но, увы, бывали дни, когда не приходил вообще никто. 0 человек, 0 человек, 1 человек, снова 0… Это продолжалось три месяца. Лишь тогда я поняла, что многочисленные пациенты приходили не ко мне, а в крупную организацию под названием Национальный центр психического здоровья. Поэтому я обратилась за помощью к друзьям и запустила компанию по продвижению, раздавая рекламные листовки. Спустя шесть месяцев после открытия клиника заработала в обычном режиме, а пациенты стали приходить по одному-два человека в день.
Когда я увольнялась из Национального центра психического здоровья, мне не приходила в голову мысль, что я могу остаться без пациентов. Оглядываясь назад, понимаю: конечно же, нужно было это предвидеть. Но из-за самоуверенности я не ожидала, что возникнет подобная проблема.
Что делать, если вы открыли небольшую кофейню, а через несколько месяцев в здании напротив открылось большое кафе? Или решили сыграть свадьбу, но ее пришлось отложить из-за какой-то серьезной проблемы, например пандемии COVID-19? Неважно, насколько хорошо вы подготовились, когда настанет время действовать, из-за непредвиденных обстоятельств неизбежно придется вносить коррективы в план.
Но это не значит, что я когда-либо сожалела о том, что уволилась из Национального центра психического здоровья. Потому что, хоть первые шесть месяцев мне и было страшно, в итоге я смогла осуществить мечту: сосредоточиться на уходе за пациентами.
Поэтому лучше отказаться от иллюзии, что вы достигнете идеального результата, если потратите много времени на раздумья, и просто делать. Пока вы откладываете принятие решения из-за страха сделать неправильный выбор, кто-то другой, набравшись смелости, берется за дело. Человек, который хочет развивать социальные сети или блог, но никак не может выложить первые публикации, спустя год получит совершенно другой результат по сравнению с тем, кто постоянно пишет хотя бы один или два поста в неделю. Поэтому я думаю, что наихудший выбор — это ничего не делать из-за страха, что ваши усилия окажутся напрасными или что вы сделаете что-то неправильно. Потому что люди, которые ничего не делают, не только не развиваются и не растут, но в конечном счете остаются далеко позади.

Золотое соотношение между позитивными и негативными мыслями

Когда Чжи Нен утром открыла глаза, то удивилась, взглянув на часы. Стрелки действительно показывают, что до начала рабочего дня осталось 15 минут? Ужасно! Она наспех умылась, оделась и выбежала из дома, но ей никак не удавалось поймать такси.
«Мне всегда не везет».
Наконец через 15 минут сев в машину, она проверила мессенджер, успокаивая бешено колотящееся сердце. Она отправила менеджеру сообщение с извинениями и написала, что уже спешит в офис, но ответа не получила. Когда она представила суровое лицо начальника, у нее сжалось сердце. Девушка на мгновение взглянула в зеркало заднего вида и столкнулась с жалостливым взглядом таксиста. В карманном зеркальце она увидела свое невзрачное отражение без макияжа и с всклокоченными волосами.
Каждый офисный работник хоть раз оказывался в похожей ситуации. Однако негативные мысли Чжи Нен было уже не остановить.
«Вчера не смогла нормально закончить работу, а сегодня опаздываю. Менеджер будет в бешенстве. Я ему не понравилась с самого начала. Насколько сильно он рассердится? Вдруг скажет: „Если ты и дальше собираешься продолжать в том же духе, увольняйся“? А как коллеги будут, наверное, смеяться. Они и сейчас, должно быть, сплетничают обо мне. Да что со мной такое? Почему я настолько безответственная, некомпетентная, ленивая… Ненавижу себя. Ни на что не способна. Может, просто покончить с со всем этим?»
У Чжи Нен внезапно потемнело в глазах, и ей стало трудно дышать. Все казалось безнадежным. Хотелось просто исчезнуть. Она вышла из такси, но не смогла дойти до офиса. Организм был измотан.
Обычно в таких случаях люди стараются побыстрее приступить к работе и обещают, что подобного больше не повторится. Однако Чжи Нен упреками довела себя до крайности.
Чжи Нен склонна к самоуничижению, но если посмотреть вокруг, то можно обнаружить, что таких людей, которые обо всем думают негативно, на удивление много. Когда происходит что-то неприятное, они сгущают краски и даже позитивные события воспринимают негативно. В результате их мало что радует и жизнь кажется сплошной чередой неприятностей. Более того, такие люди разрушают себя, повторяя: «Моя жизнь — это хаос, я ненавижу себя». По любому поводу они обвиняют себя в беспомощности и никчемности.
Одна негативная мысль цепляется за другую. Вы словно оказываетесь в машине со сломанными тормозами. Чтобы прекратить мыслить негативно, вам сначала нужно узнать о типичных моделях такого типа мышления. И только тогда вы сможете найти способ разорвать этот порочный круг.
1. Я неудачник, меня никто не любит
Чжи Нен руководствуется черно-белой логикой. Для нее не существует середины. Либо провал, либо успех. Большинство подобных ей людей — перфекционисты, неспособные смириться даже с небольшими ошибками и неудачами. На самом деле сейчас команда Чжи Нен работает сутки напролет, поэтому на мелкие огрехи все закрывают глаза. Когда опаздывают другие, она думает: «Это потому, что они устали», но когда опаздывает сама, то объясняет это ленью и некомпетентностью. Подобная черно-белая логика оказывает влияет и на другие сферы жизни. В отношениях с людьми существуют только симпатии и антипатии и нет золотой середины.
В реальности люди чаще всего относятся друг к другу нейтрально. Однако для тех, кто мыслит только в черно-белых понятиях, ничего среднего не существует. Поэтому они считают, что человек, который не проявляет к ним интерес, — их ненавидит. А потом внезапно этот «один» превращается во «всех». И люди начинают искать причину в себе, приходя к выводу, что дело в лени, некомпетентности или непривлекательности.

В РЕАЛЬНОСТИ ЛЮДИ ЧАЩЕ ВСЕГО ОТНОСЯТСЯ ДРУГ К ДРУГУ НЕЙТРАЛЬНО.

Кроме того, по одному-единственному случаю Чжи Нен делает далеко идущие выводы. Это называется чрезмерным обобщением. Например, студент, который раньше всегда занимал первое место в рейтинге успеваемости, однажды опускается на десятое и приходит к выводу «Я неудачник», забывая про свои многочисленные достижения. На самом деле, Чжи Нен имеет в компании репутацию старательного и хорошего сотрудника. Однако сама называет себя ленивой вредительницей из-за одного опоздания. Вот так негативный образ мышления приводит к игнорированию всего хорошего и концентрации только на плохом. Естественно, в конечном счете человек судит обо всем только с негативной точки зрения.
Чжи Нен — превосходный работник. Но недавно из-за головной боли она потеряла концентрацию, поэтому в итоге совершила ошибку, которую в нормальном состоянии никогда бы не допустила. Когда внимательная и безупречная Чжи Нен ошиблась, коллеги улыбались и шутили: «Даже Чжи Нен иногда ошибается». Однако она решила, что они с нетерпением ждали ее неудачи и теперь насмехаются над ней. Таким образом, она игнорирует общий контекст ситуации, интерпретируя ее негативно, потому что сосредоточена только на плохом.
2. Хороший результат — совпадение, плохой — моя вина
У негативно мыслящих людей есть два инструмента для оценки мира. Первый — гибкий и эластичный, поэтому с помощью него они щедро раздают хорошие оценки. Второй — железная наиточнейшая линейка, которая не допускает никаких неточностей. Они проявляют гибкость при оценке других. Поэтому, когда кто-то совершает ошибку, понимающе предполагают: «Наверное, для этого была причина». Однако, оценивая себя, они достают железную линейку и после беспристрастной оценки выносят вердикт: «Непростительно». Подобное называется преувеличением либо преуменьшением.
То есть, попав под влияние этой когнитивной ошибки, люди склонны значительно преувеличивать значение негативных событий и преуменьшать значимость позитивных. Поэтому, получая плохие результаты, они винят себя, а когда случается что-то хорошее, воспринимают это как случайность. То же самое происходит и с Чжи Нен. Когда она слышит похвалу, то пропускает ее мимо ушей, считая пустыми словами, а малейшая критика видится ей истинным мнением окружающих. Она также уверена, что все хорошее в ее жизни происходило благодаря совпадениям и удаче, а единожды допущенная ошибка — проявление ее истинного «я».
Девушка часто использует слова со значениями необходимости и абсолютности, такие как «всегда», «обязательно», «идеально» и «должна», которые связаны со страхом, гневом, болью, виной и приводят к депрессии. Однако наша реальность не «обязательно» «всегда» «идеальна». Иногда нам сопутствует удача, а иногда нет. Поэтому важно иметь гибкое и адаптивное мышление. Конечно, хорошо быть строгим к себе и снисходительным к другим, но, если зайти слишком далеко, это превратится в болезнь.
3. Я бесполезный человек
Чжи Нен разрушила все, что построила, из-за недавней ошибки и опоздания. Теперь она считает себя бесполезной неудачницей. Такой способ мышления, при котором на основе неудач формируется негативный образ себя, называется неправильным наименованием. Обычно люди, совершая ошибку, думают: «Ах, я ошибся. Нужно быть осторожным и в следующий раз все сделать правильно». Однако Чжи Нен клеймит себя прирожденной неудачницей. В таком случае, даже если ей представится возможность исправиться, она ничего не сможет сделать. Потому что прирожденный неудачник обязательно все испортит.

ОНИ ЗНАЮТ, ЧТО НЕПРИЯТНОСТИ СЛУЧАЮТСЯ НЕЗАВИСИМО ОТ НАШИХ ЖЕЛАНИЙ, ПОЭТОМУ ДАЖЕ НА САМЫЕ НЕГАТИВНЫЕ ВЕЩИ СТАРАЮТСЯ СМОТРЕТЬ ПОЗИТИВНО.

Согласно модели психического состояния, золотое соотношение позитивных и негативных мыслей составляет 1,6:1. Это дает нам возможность, сохраняя позитивный настрой, преодолевать трудности и уделять достаточно внимания факторам риска, вызывающим стресс.
Важно понимать, что у позитивных людей тоже есть негативные мысли. Отрицать это будет ошибкой. Поскольку негативные мысли необходимы для реагирования на многочисленные переменные и опасные ситуации, которые могут возникнуть где и когда угодно. Однако позитивные люди никогда не погружаются в негатив с головой. Они знают, что неприятности случаются независимо от наших желаний, поэтому даже на самые негативные вещи стараются смотреть позитивно.
Но люди, которые с юных лет страдают, начинают видеть мир в негативном свете, пытаются интерпретировать все, что с ними происходит, в соответствии с негативной моделью мышления. Лишенные в детстве всякой надежды, они заранее уверены, что так будет всегда.
Если вы не можете остановить поток негативных мыслей, то обратитесь к упомянутым выше ошибкам мышления и выясните, какие из них вы совершаете из раза в раз. Обнаружив закономерность, вы научитесь ее распознавать и останавливать негативные мысли: «Ага, я снова по привычке думаю негативно». И когда вы ощутите, какой эффект на вашу жизнь оказывает изменение мышления, то постепенно выйдете из плена негатива.
Старый индейский вождь однажды сказал своему внуку: «В каждом человеке ведут борьбу два волка. Один представляет собой гнев, тревогу, печаль, зависть, жадность, вину и чувство неполноценности, а другой — радость, мир, любовь, терпение, смирение и доброту». Когда внук спросил, какой волк в конце победит, вождь с улыбкой ответил: «Победит тот, которого ты кормишь».
Таким образом, нам решать, какого из двух внутренних волков кормить. Если вы продолжаете мыслить негативно, подумайте, что бы вы сказали человеку, который совершает такую же ошибку, и скажите эти слова себе. Возможно, вы поймете, как сильно себя мучили.

Почему быть 30-летним трудно

«Почему моя жизнь не такая легкая, как у других? В чем проблема?»
30 лет — возраст, для которого в психологии нет особого названия. Обычно жизнь человека делят на ключевые периоды: детство, половое созревание, молодость (20–40 лет), зрелость (40–49 лет), климакс (50–59 лет) и старость (после 60 лет). Других упоминаний о людях 20–30 лет нет. Слишком взрослые, чтобы называться молодежью, но слишком юные, чтобы быть взрослыми. Психолог Эриксон назвал промежуток между 30 и 40 годами неизвестным периодом, поскольку в этот период не происходит никаких изменений и не решаются важные задачи развития. В результате он остается практически неисследованным.
Дело в том, что в прошлом этот возраст не был особенно значимым. Все устраивались на работу и играли свадьбы в 25–29 лет, а в 30 просто занимались построением карьеры и семьи. Усердие гарантировало продвижение по службе, и не было необходимости выходить на пенсию в 60–65 лет, как сейчас. Поэтому все, что нужно было делать, — изо всех сил бежать в светлое будущее.
Но 30 лет сейчас — это утомительное и удручающее время. Те, кто лишен финансовой поддержки родителей, к моменту получения диплома обременены огромным студенческим кредитом[4]. Более того, даже если потратить все четыре года обучения в университете на подготовку к трудоустройству, из-за безработицы и нестабильности на рынке труда найти приличную вакансию непросто. Устроившись на работу после десятков или сотен отказов, вчерашние студенты совершают кучу ошибок, за что получают суровые взгляды от старших коллег. Другими словами, 30-летние потратили всю свою молодость, чтобы подготовиться к трудоустройству, и сразу же бросаются в объятья суровой реальности.
Согласно результатам исследования, проведенного в 2023 году Корейским институтом молодежной политики, только 16 % людей после 30 лет всегда ощущают себя взрослыми. 40 % опрошенных ответили «Часто», а 39 % — «Иногда». Анализируя данные и сравнивая их с 2003 годом, можно прийти к выводу, что корейцы примерно на 5 лет опаздывают с осознанием того, что они взрослые люди. То есть, если 20 лет назад большинство людей считали себя взрослыми в 25 лет, то сейчас это не так.
Подобное тесно связано с повышением среднего возраста поступления на службу до 31 года и вступления в первый брак до 33,72 года для мужчин и 31,26 года для женщин (данные Национального статистического управления за 2022 год). Поскольку люди позже берут ответственность за собственную финансовую независимость, женятся или выходят замуж и создают семьи, что считается основными признаками взрослой жизни, то и возраст, в котором они осознают себя взрослыми, тоже наступает позже.
В 2003 году 29-летняя женщина уже, как правило, была замужем и имела или готовилась родить ребенка. Но сейчас даже устроиться на работу в этом возрасте непросто. А учитывая, что после трудоустройства на достижение финансовой независимости уходит как минимум три-четыре года, брак откладывается еще дальше.
Однако мы напоминаем молодым людям о том, как было раньше, и отчитываем за то, что они припозднились и им давно пора жениться и заводить детей. Это все равно что требовать от малыша, который только делает первые шаги, быстро бегать. Более того, к людям, не состоящим в браке, часто не относятся как к взрослым, ведь они якобы не понимают жизнь.
А если человек так и не женится и не заведет детей, значит ли это, что он никогда не станет взрослым? А как помочь людям, которые после свадьбы чувствуют себя еще более одинокими или жалуются на то, что потеряли себя после рождения ребенка? Неужели взрослая жизнь полна одиночества и боли? 30 лет — это сложный поворотный момент, время важного выбора, который определит будущее, период обретения независимости, когда человек должен остаться наедине с собой, и разочаровывающего перехода от мечты к реальности.
Конечно, мы все отчаянно хотели стать хозяевами собственных жизней, свободными от родительской защиты и вмешательства. Однако независимость предполагает не только свободу и надежду, но и печаль и страх. Потому что означает расставание со спокойным детством, проведенным под защитой настоящих взрослых.
ЭТО ВСЕ РАВНО ЧТО ТРЕБОВАТЬ ОТ МАЛЫША, КОТОРЫЙ ТОЛЬКО ДЕЛАЕТ ПЕРВЫЕ ШАГИ, БЫСТРО БЕГАТЬ.
Независимость также означает принятие тяжелого бремени ответственности. В детстве нам многое прощалось в силу возраста, а затем ошибки списывались на вспыльчивость и неопытность юности. Но после 30 мы должны брать на себя ответственность за любой сделанный выбор. Никто больше не будет выслушивать наши капризы и исправлять ошибки. Это период, когда обязательств становится больше, чем прав. В 30 на нас сваливается тяжесть жизни.
Вот почему люди в этом возрасте отчаянно нуждаются в наставнике, который давал бы советы и помогал. Это роднит 30-летних с сиротами. Родители и учителя давно уже утратили авторитет, а к пожилым людям они относятся как к отбросам общества. Исчезли взрослые, которым можно довериться и на которых можно положиться. Нет больше тех, кто указал бы путь и отругал, когда свернул не туда. В результате у молодых людей нет другого выбора, кроме как учиться жить самостоятельно. Именно поэтому они погружаются в книги по саморазвитию и построению межличностных отношений.
23-летняя Микагэ — главная героиня романа Банана Есимото «Кухня»[5]. После потери родителей она живет с бабушкой, которая однажды умирает. В этом мире Микагэ остается совершенно одна и чувствует покой только на кухне, которую любит настолько, что даже спит рядом с холодильником, а не на кровати.
Кухня символизирует стремление к оральному (по мнению психоаналитика Фрейда, дети до 18 месяцев познают мир через сосание груди матери и засовывание предметов в рот). Оставшаяся одна и еще неготовая стать взрослой, Микагэ регрессирует к оральной стадии и спит на кухне, тоскуя по объятьям матери.
Однажды в ее жизни появляется необычная семья: резкий, но бесконечно теплый одногруппник Юичи и его мама. Они не вмешиваются и не торопят Микагэ, которая упрямо спит на кухне, а спокойно ждут, пока она, переехавшая к ним в квартиру, преодолеет свою печаль. В конце концов Микагэ благодаря заботе и вниманию со стороны семьи Юичи постепенно залечивает свои раны и восстанавливает веру в мир. И, обретая силы, готовится открыть дверь и выйти наружу.
Чтобы преодолеть тревогу взросления, требуется промежуточное пространство, каким был дом Юичи, где можно усмирить страх перед столкновением с незнакомым миром и собраться с силами. В психоанализе это называется переходным периодом. Возможно, вы слышали выражение «ужасные трехлетки». В возрасте трех лет дети перерезают психологическую пуповину, связывающую их с родителями, и осознают, что они и их мама с папой — это независимые друг от друга существа. В то же время, чтобы облегчить тревогу, возникающую из-за отделения от родителей, они становятся одержимы разными предметами. Поэтому трехлетние дети крепко обнимают плюшевых мишек, одеяла, подушки и не хотят выпускать их из рук.
В этом смысле раньше 20–29 лет было временем, когда люди оттачивали разные навыки, чтобы потом стать настоящими взрослыми. Учились общаться и дружить, находили партнера, с которым были готовы провести всю оставшуюся жизнь, наслаждались пылкой любовью и, что важнее всего, проходили путь проб и ошибок, подыскивая подходящее для себя занятие.

ЭТО ОЗНАЧАЕТ, ЧТО ПРОМЕЖУТОЧНОЕ ПРОСТРАНСТВО, ГДЕ МОЖНО БЫЛО ПОЛУЧАТЬ РАЗЛИЧНЫЙ ОПЫТ И МЕЧТАТЬ, ЧТОБЫ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ СТРАХОВ И ТРЕВОГ, ИСЧЕЗЛО.

Но в наши дни все уже давно не так. Сегодня возможностей для трудоустройства стало меньше, а студенческие годы утратили свое первоначальное значение периода самовыражения и экспериментов, превратившись в продолжение школьных лет. То время, которое следует потратить на практическое обучение, молодые люди вынуждены сидеть в библиотеке, сосредоточившись на получении различных сертификатов, необходимых при устройстве на работу. В результате, 30-летие они встречают совершенно не подготовленными. Люди, которые время, данное для практики и становления настоящими взрослыми, провели сидя за столом из-за проблем с безработицей, внезапно попадают во взрослый мир. Это означает, что промежуточное пространство, где можно было получать различный опыт и мечтать, чтобы избавиться от страхов и тревог, исчезло. А взрослая жизнь, в которую их вытолкнули без какой-либо подготовки, неизбежно кажется непривычной и страшной.
Поэтому в эпоху, когда институт наставничества исчез, люди в возрасте 30 лет, лишенные еще и переходного периода, вынуждены блуждать, не зная, что делать. Вот почему они никогда не могут согласиться с тем, что молодость — великолепное время.

Особенности тех, кто устал от людей

Американский психолог Уильям Джеймс в книге «Принципы психологии» писал:
«Я не могу придумать более жестокого наказания, чем быть вытесненным из общества и полностью игнорироваться всеми его членами (не знаю, возможно ли это физически). Если никто не будет оборачиваться, когда вы входите в комнату, не будет реагировать на ваши слова, всем будет все равно, что бы вы ни делали, и любой встреченный человек будет относиться к вам как к мертвецу или несуществующему предмету, вы вскоре почувствуете настолько невыносимые злость и отчаяние, что предпочтете им жестокие пытки».
Никто не хочет, чтобы его игнорировали. Если кто-то хмурится, глядя на нас, это вызывает душевную боль, а комментарии о непривлекательной внешности действительно заставляют нас чувствовать себя некрасивыми. Потому что закрадывается тревога, что нас могут отвергнуть и изолировать. С другой стороны, комплименты поднимают настроение, а жизнь внезапно начинает играть красками, стоит кому-то о нас вспомнить. Как было бы хорошо, если бы нас не ранили издевательства и пренебрежение. Однако ни один человек не свободен от влияния чужого мнения.
Чжэ Хун вернулся домой совершенно измученный, но долго не мог заснуть, ворочаясь в кровати. Потому что продолжал думать о произошедшем сегодня на работе. О слегка изменившемся выражении лица коллеги, когда он пошутил. Вскоре коллега стал вести себя как обычно, будто ничего и не было, но Чжэ Хуну показалось, что он стал более отстраненным. Не давали покоя размышления о том, стоит ли, придя завтра на работу, извиниться или нет.
Молодой человек был робким и чересчур заботился о том, что о нем думают окружающие. Его было легко ранить словами или поступками. Холодность коллег вызывала у него беспокойство, заставляла размышлять о том, где же он ошибся, отвлекая от работы. Кроме того, дотошность и стремление к совершенству сделали его нетерпимым к собственным ошибкам. Он не выносил замечаний, потому что считал их унижением.
Чжэ Хун хорошо справлялся с работой, когда начальник или кто-то другой обращал на него внимание и давал задание. В первом случае он выкладывался на все 200 %. Однако, когда сверху поступали расплывчатые указания, терялся, будучи не в состоянии самостоятельно принять решение. Он беспокоился, что что-то идет не так, и хотел, чтобы всегда ответственность брал на себя кто-то другой, но и переложить это на своих подчиненных тоже не мог. Поэтому Чжэ Хун нигде надолго не задерживался: ни в одной компании он не проработал больше года. Во время лечения он спросил: «Разве не все мы хотим признания?»
Верно. Каждый человек желает быть признанным, стремится таким образом подтвердить собственную значимость. Поэтому психолог Абрахам Маслоу выделил человеческую потребность в признании как одну из самых приоритетных. Однако в стремлении ее удовлетворить люди действуют по-разному. И, как всегда, чрезмерные усилия, направленные на то, чтобы быть хорошим, и слишком сильное стремление получить признание могут стать ядом.
Чи Мин быстро уставала, когда проводила время в окружении людей, потому что обращала внимание на все их реакции. Она постоянно находилась в напряжении, опасаясь, что ее могут посчитать надоедливой или неприятной. В дни, когда Чи Мин возвращалась домой после встречи с друзьями или коллегами, она часто не могла уснуть, погружаясь в тревожные размышления: «Мои слова его рассмешили, потому что я выставила себя дурой?» или «У него было странное выражение лица, я сделала что-то не так?». Она не выносила собственной убогости. Ей было стыдно за то, что, в отличие от уверенных в себе людей, она постоянно беспокоилась о том, что подумают окружающие.
Проблема в том, что у Чи Мин бред отношения. Расстройство, при котором больному кажется, будто люди сторонятся его и обсуждают за спиной. Поэтому, когда несколько коллег во время разговора в коридоре внезапно начинают смеяться, Чи Мин расстраивается и думает: «Может быть, они смеются надо мной?» Несколько раз она даже осматривала свое отражение в окне, чтобы проверить, не прилипло ли что-то к одежде. В таких случаях бред отношения связан с чувством неполноценности. Страдающие им люди считают себя неполноценными и предполагают, что все остальные думают о них точно так же.
Те, кто удовлетворяет свою потребность в признании здоровыми способами, оказавшись в подобной ситуации, подумают: «Что такое? Кажется, они говорят о чем-то действительно интересном» и пойдут дальше, быстро забыв о произошедшем.
Удивительно, но люди заостряют на окружающих гораздо меньше внимания, чем нам кажется. Все погружены в самих себя. Даже если мы станем свидетелями чего-то очень странного, то примерно через три дня совершенно об этом забудем. Поэтому, даже если вы и ошибетесь, никто никогда об этом не вспомнит.
Не надо забывать, что у каждого свои заботы. Допустим, начальник не поздоровался с вами утром. Вы можете начать размышлять: «Я сделал что-то не так?», но, возможно, он в плохом настроении, потому что поссорился с женой по дороге на работу или его вызвало руководство и сделало выговор. Ясно одно: вероятнее всего, вы ни в чем не виноваты. Если вы постоянно чутко реагируете на оценочные суждения других людей, слишком много внимания уделяете тому, что они думают, и волнуетесь из-за их реакций, то стоит заглянуть внутрь себя.
Окружающие могут в любой момент перестать обращать на вас внимание, и если вы придаете этому слишком большое значение, то сразу же начнете ощущать себя нелюбимыми и брошенными. Представьте воздушный шарик. Наполненный аплодисментами и восхищением окружающих, он парит высоко в небе, но стоит вниманию исчезнуть, как шарик сдувается и падает на землю. Поэтому люди, которые слишком заботятся о мнении окружающих, страдают от чувства пустоты, основанного на злости за то, что их не принимают такими, какие они есть, и страхе лишиться любви.
УДИВИТЕЛЬНО, НО ЛЮДИ ЗАОСТРЯЮТ НА ОКРУЖАЮЩИХ ГОРАЗДО МЕНЬШЕ ВНИМАНИЯ, ЧЕМ НАМ КАЖЕТСЯ. ВСЕ ПОГРУЖЕНЫ В САМИХ СЕБЯ.
А может быть, вы хотите понравиться абсолютно всем? Из-за воспоминаний о лишенном любви детстве вы считаете, что отсутствие любви в жизни — это катастрофа.
Но как все могут любить и принимать вас? Это невозможно. Если 30 % знакомых вас любят, 50 % относятся нейтрально и только 20 % ненавидят, то можно сказать, что ваша жизнь удалась. И если есть те, кому вы не нравитесь, то дело просто в том, что вы с этими людьми не сошлись характерами и ценностями, а не в том, что вы плохой человек. Вам ведь тоже не все люди нравятся. Поэтому нет необходимости изводить себя, одержимо стремясь наладить отношения со всеми. То есть не нужно слишком стараться поладить с теми, кто вам неприятен.
То, что человек хмуро на вас смотрит, еще ничего не значит. Если вы близки, можете спросить у него, в чем дело. Но если вам все равно, просто забудьте об этом и потратьте энергию на дорогих вам людей. Позвоните другу, с которым давно не общались, и долгожданный разговор сделает вас счастливее. А ворчание родителей может принести истинное утешение. Как только избавитесь от желания быть признанным и любимым всеми, вы наконец поймете: настоящее счастье приходит тогда, когда человек, которого вы любите, любит вас в ответ.

Тяжесть звания «взрослый»

Должна признаться, когда я была подростком, то ненавидела взросление. Мурашки бежали при мысли, что однажды мне исполнится 20 лет — будто жизнь в этот момент закончится. Но сейчас мне уже далеко за 60. В молодости старение ассоциировалось с приближающейся смертью, но теперь становиться старше намного комфортнее и приятнее. Даже если бы я могла вернуться назад во времени, то не стала бы. Не хочу снова блуждать в растерянности и переживать острые, как кончик иглы, эмоции. Мне нравится нынешняя спокойная жизнь, в которой притупившиеся со временем чувства делают меня более расслабленной. Но иногда слово «взрослый» ставит меня в затруднительное положение.
Однажды, когда мой сын учился в начальной школе, он подбежал ко мне и что-то спросил. И получив ответ: «Я тоже не знаю», сказал: «Мама, ты взрослая, но этого не знаешь?», развернулся и ушел. «Я тоже могу чего-то не знать. Откуда мне знать все?» — почему-то севшим голосом прокричала я, но в то же время мне было неловко. В глубине души я сама считала, что взрослый должен знать все.
Если подумать, то мир, когда мы начинаем взрослеть, требует с нас плату, словно за съеденную еду. Во время ссор с младшим братом меня часто ругали: «Раз уж ты старшая сестра, то и веди себя как старшая сестра», а когда я хотела поиграть, как делала раньше, упрекали: «Ведешь себя как ребенок. Когда ты повзрослеешь?» Я не просила делать меня взрослой, не хотела этого, но теперь оказалась у времени в плену и вынуждена расплачиваться.
Но на этом все не закончилось. Я выросла, и родители, которые кормили и укладывали меня спать, теперь требуют, чтобы я вела себя по-взрослому. И в зависимости от того, насколько я оправдаю их ожидания, стану либо тем, кто «соответствует своему возрасту», либо тем, кто не соответствует. То есть объем возлагаемой на меня ответственности и обязательств равен прожитым годам.
Часто говорят: «Ребенок должен вести себя как ребенок, а взрослый — как взрослый». И то, ведет ли себя человек эгоцентрично или с оглядкой на реальность, — главный критерий, разделяющий эти два состояния. Другими словами, если вами движет веселье и радость, то вы ребенок, в противном случае — взрослый. Поэтому детей, сдерживающих свои желания и слишком глубоко размышляющих о мире, тоже называют взрослыми. И наоборот, когда взрослый игнорирует реальность и делает только то, что хочет, его называют незрелым ребенком.
В результате дети видят во взрослых скучных снобов, разучившихся мечтать, которых интересуют только приземленные вещи. А те, в свою очередь, чувствуют себя подавленными и растерянными из-за возложенного на них груза ответственности. Нежелание подстраиваться под правила действительности карается обвинениями в недостойном возрасту поведении, а прагматичность — насмешками. Ожидания слишком высоки.
Убежденность в том, что взрослые должны вести себя по-взрослому, становится бременем. Мы многого ожидаем от них. Взрослые должны иметь хорошую высокооплачиваемую работу и заботиться о семье. Должны выйти замуж или жениться. А еще знать, как добиться успеха и жить правильно. Потому что люди считают, что только после этого становятся настоящими взрослыми.
Помимо прочего, взрослые должны брать на себя ответственность за свои слова и поступки. А в некоторых случаях, возможно, даже за то, чего они не делали, просто потому, что они взрослые. Взрослые не должны колебаться или волноваться. Всегда сохраняя голову холодной, они обязаны принимать рациональные решения. Взрослому, в отличие от ребенка, нельзя совершать ошибок. Более того, иногда за них приходится нести юридическую ответственность. Взрослые не должны поддаваться эмоциям и делать неверные выводы, а также слишком радоваться или злиться из-за пустяков. Взрослые всегда спокойны. Они должны знать, как контролировать свои эмоции, и, как бы грустно им ни было, не должны показывать слез. Во всем для взрослых существуют запреты.
Хотя в детстве взрослые казались высокими и сильными, способными делать, что хотят, вырастая, мы понимаем, что это не так. Мир говорит, что мы действительно можем делать все, что пожелаем, но ставит условие: «Хочешь жить круто, чтобы все завидовали? Тогда придется много работать и зарабатывать деньги!» И так во всем. Поэтому люди, которые мечтали стать взрослыми, теперь скучают по детству и хотят туда вернуться.
Почему общество ожидает столь многого от взрослых? На самом деле не существует человека, который бы все знал, умел всегда брать на себя ответственность, не совершал ошибок, не поддавался эмоциям и в любой ситуации действовал рационально. У любого есть недостатки и слабости, и всем нам свойственно совершать ошибки. Более того, люди с возрастом не перестают подвергаться влиянию эмоций. Взрослые тоже плачут. Им бывает страшно. И у них есть детские черты.
ВЕДЬ ДАЖЕ ВЗРОСЛЕЯ, МЫ ПРОДОЛЖАЕМ СЧИТАТЬ СЕБЯ ДЕТЬМИ, НО НЕ ХОТИМ СТАНОВИТЬСЯ ЖАЛКИМ ВЗРОСЛЫМ. ПОЭТОМУ В РАСТЕРЯННОСТИ ЗАМИРАЕМ НА МЕСТЕ.
Тем не менее мы продолжаем приписывать взрослым образ идеального родителя: непоколебимого и способного защитить нас в любой ситуации.
Но никто не идеален. Вот почему фраза «Если ты взрослый, то веди себя как взрослый» выбивает нас из колеи. Ведь даже взрослея, мы продолжаем считать себя детьми, но не хотим становиться жалким взрослым. Поэтому в растерянности замираем на месте.
Дивный новый мир. Здесь под девизом «Общность, одинаковость, стабильность» дети рождаются с заранее определенными характеристиками, телосложением, интеллектом и характером, а также с уже искусственно определенными профессиями, хобби и склонностями. Например, тем, кто будет работать в тропических регионах, на ранних стадиях развития прививают иммунитет к сонной болезни и сыпному тифу. А будущим пилотам ракет развивают вестибулярный аппарат, чтобы они чувствовали себя комфортно, находясь вниз головой.
Таким образом, дети, искусственно созданные в промышленных масштабах посредством тщательных манипуляций, став взрослыми, выполняют лишь ту работу, для которой были рождены, и живут в достатке. Кроме того, благодаря передовым научным технологиям люди могут наслаждаться комфортной и свободной в сексуальном плане жизнью. Таким образом, не существует ни физической боли, ни опасений, ни беспокойств или неудовлетворенности. Если они все же возникают, то можно принять таблетку сомы, поднимающую настроение. Сома — это особое лекарство без побочных эффектов, позволяющее на время забыть о реальности.
Это мир из романа Олдоса Хаксли «О дивный новый мир». Однако по сюжету человек по имени Джон говорит главноуправителю Мирового Государства Мустафе Монду:
— Я требую права быть несчастным.
— Прибавьте уж к этому право на старость, уродство, бессилие; право на сифилис и рак; право на недоедание; право на вшивость и тиф; право жить в вечном страхе перед завтрашним днем; право мучиться всевозможными лютыми болями.
Длинная пауза.
— Да, это все мои права, и я их требую[6].
Благодаря науке люди живут стабильно и счастливо, так почему же Джон требовал права быть несчастным? В жизни, в которой все уже решено и остается только следовать намеченному пути, отсутствует то, что определяет человека. Свобода выбирать и жить своей жизнью, пусть даже и несчастной. В конце концов Джон мечтал о будущем, в котором сможет сам выбирать, а не о таком, в котором уже все предопределено. Вот почему он готов принять несчастье, лишь бы иметь эту свободу. Настолько ценна для человека возможность выбирать свое будущее.
Есть только одна вещь, которую взрослый человек должен сделать, чтобы обрести драгоценную свободу, — самостоятельно нести бремя своей жизни. В детстве эту ношу берут на себя родители и общество. Но взрослые должны нести его сами. Это тяжело, но имеет и плюсы. Когда бремя несли родители, хочешь не хочешь, приходилось идти в выбираемом ими направлении. Но, когда взваливаете груз на себя, вы обретаете свободу самостоятельно выбирать путь. Можете отдохнуть в тени дерева или намочить ноги в ручье, пойти по тропинке или широкой дороге. Вздремнуть или подобрать понравившийся камешек. Конечно, вы можете и потерять свою ношу, но это ваш выбор, и вы несете за него ответственность.
Оглядываясь назад, я понимаю, что идти, взвалив на себя бремя жизни, нелегко. Иногда я увязала в глубоких лужах, а бывало, груз ощущался настолько тяжелым, что ломило все тело. Тогда мне хотелось, чтобы кто-нибудь понес его вместо меня. Но благодаря тому, что все же справлялась сама, я смогла повстречать дорогих мне людей и прожить жизнь так, как хотела.
Поэтому надеюсь, что под давлением комментариев вроде «Когда ты повзрослеешь?», «Вспомни, сколько тебе лет и веди себя соответствующе» или «Ты словно ребенок» вы не откладываете то, чем действительно хотите заниматься, и не заставляете себя делать то, чего не хотите. Прежде всего освободитесь от навязчивой идеи, что вам нужно идти тем же путем, что и все, чтобы не отставать. Образ, которому вы должны соответствовать в 35 или 40 лет, может быть навязанным мнением окружающих, а не тем, чего хотите вы сами.
Жизнь взрослого полна размышлений и рассуждений. Однако в мире есть бесчисленное множество взрослых, каждый из который живет по-своему, и они уживаются друг с другом. Так что вам просто нужно нести свой груз и жить своей жизнью. Если вы готовы принять даже несчастье, как Джон в романе «О дивный новый мир», вам больше нечего бояться.

Самый простой способ избавиться от 90 % забот

Большинство людей много думают и много волнуются. Обилие мыслей увеличивает вероятность того, что они потекут в негативном русле и тревожность усилится. Беспокойства по разным поводам: «А что, если это произойдет?», «А что, если что-то пойдет не так?», «А что, если мои ожидания не оправдаются?» — быстро переполняют разум, отнимая энергию. Поэтому по прошествии времени мы чувствуем себя истощенными. Основная причина беспокойства — будущие трудности, но, поскольку мы не предпринимаем никаких действий, проблемы, требующие решения, продолжают накапливаться. Фразы вроде «Все будет хорошо», «Ничего страшного» или «Не переживай» совершенно не успокаивают тех, кто находится в состоянии тревоги, будто в любой момент причина беспокойства может обрушиться на них. Однако Эрни Зелински, всемирно известный писатель и лайф-коуч, в книге «Радость незнания» написал следующее:
«40 % наших беспокойств никогда не воплощаются в реальности. 30 % — уже произошли, а 22 % — слишком незначительны. 4 % — находятся вне нашего контроля, и только на 4 % — мы в силах повлиять».
Другими словами, в 96 % случаев беспокоиться бесполезно. Вы можете понять, насколько это бессмысленно, ответив на вопрос, помните ли вы, что волновало вас год назад?
Большинство не может вспомнить, что они ели три дня назад. В связи с этим Герман Эббингауз, немецкий психолог XIX века, в ходе своего исследования потери человеком памяти с течением времени создал кривую забывания. Эббингауз попросил участников эксперимента запомнить три символа из несуществующего алфавита («согласную, гласную и согласную»), а затем исследовал, насколько быстро они забывали эту информацию. Через 20 минут участники забыли 42 %, через час — 56 % и спустя 30 дней — 79 %.

ДРУГИМИ СЛОВАМИ, В 96 % СЛУЧАЕВ БЕСПОКОИТЬСЯ БЕСПОЛЕЗНО. ВЫ МОЖЕТЕ ПОНЯТЬ, НАСКОЛЬКО ЭТО БЕССМЫСЛЕННО, ОТВЕТИВ НА ВОПРОС, ПОМНИТЕ ЛИ ВЫ, ЧТО ВОЛНОВАЛО ВАС ГОД НАЗАД?

Другими словами, всего за один месяц люди забывают около 80 % запомненной информации. А что будет через год? Возможно, большинство вспомнит лишь то, что они участвовали в каком-то эксперименте. Люди — забывчивые существа. Поэтому даже если сейчас вы очень сильно переживаете, то через год можете даже не вспомнить, что вас волновало. Как же нам не потратить всю жизнь на бесполезные переживания?
1. Различайте то, что можете контролировать, и то, что вам не подвластно
Если вы не можете определить, действительно ли нужно сейчас беспокоиться, задайте себе вопрос: «Могу ли я это контролировать?» Если никак не можете повлиять на проблему, то, скорее всего, это либо что-то, что еще не произошло, либо что-то, что вам неподвластно. Например, бесполезно переживать о том, что родственники внезапно заболеют. Поскольку этого еще не произошло, вы ничего не можете поделать. Поэтому правильным решением будет немедленно отправить подобные переживания в мусорное ведро.
2. Тревога никогда не сможет вам навредить, если вы ей этого не позволите
Каждый человек в жизни сталкивался с тревогой. Она обычно нарастает, а затем в какой-то момент утихает сама по себе. Но чувство тревоги не означает, что обязательно произойдет что-то ужасное. Поэтому не нужно бояться. Однако, если попытаться остановить приближающуюся тревогу, она, словно снежный ком, станет только больше и в какой-то момент полностью поглотит вас. Из-за пустяков начинают дрожать руки, сердце бьется как сумасшедшее, а в глазах темнеет. Страх сковывает. И если вы испугаетесь и сбежите, то, каждый раз вспоминая эту ситуацию, будете испытывать тот же страх, и в следующий раз вам будет только сложнее. Поэтому, если вы хотите преодолеть тревогу, то должны быть в состоянии встретиться с ней лицом к лицу, а не избегать.
Важно помнить, что еще ничего не произошло. Психолог Альфред Адлер сказал: «Тревога — это ложная эмоция, вызванная желанием скрыться от чего-то». Иначе говоря, если рассматривать жизненные задачи, такие как работа или межличностные отношения, как нечто обязательное, то именно чувство неспособности справиться с ними, желание избежать их выполнения и называется тревогой.
Однако, если задуматься, жизненные задачи мы создали для себя сами, чтобы получить признание окружающих и мира. Мы одновременно и тот, кто задает домашнее задание, и тот, кто беспокоится о том, что не сможет его выполнить. Так что не бойтесь тревоги. Это просто эмоция, которая через какое-то время исчезнет. Она не сможет вам навредить, если вы ей этого не позволите. Но если у вас все же не хватает смелости противостоять тревоге, то напомните себе, что все хорошо и ничего страшного не происходит.
3. Делайте что-нибудь прямо сейчас
Дейл Карнеги, пионер в области саморазвития, однажды осознал, что главная причина всех проблем в жизни — беспокойство. Многие люди тратят свою драгоценную жизнь на бесполезные переживания или даже совершают из-за этого самоубийства. Поэтому Карнеги собрал методы и советы, которые помогают меньше беспокоиться, и опубликовал книгу «Как перестать беспокоиться и начать жить», в которой говорится следующее:
«Именно неумение поставить перед собой определенную цель, невозможность остановиться на чем-то одном, а не кружить вокруг да около, сводит людей с ума, превращая жизнь в сплошной ад. Я обнаружил, что половина моих волнений исчезает, как только я прихожу к конкретному решению, и еще 40 % из них исчезают, как только начинаю осуществлять это решение. Таким образом, следующие четыре шага помогают мне избавиться от 90 % волнений:
1. Точно записать, отчего я беспокоюсь.
2. Записать, что я могу сделать в этом случае.
3. Решить, что делать.
4.Немедленно начать осуществлять принятое решение»[7].
Таким образом, если вы хотите избавиться от беспокойства, примите решение прямо сейчас, как вы будете справляться с проблемой, и начните действовать. Главное — что-то делать. Когда вы сосредоточитесь на решении проблемы, беспокойства исчезнут.
Основатель Amazon Джефф Безос рассказал, что, когда он попадает в сложную ситуацию, то первым делом начинает звонить по телефону. И в данном случае содержание разговора не так важно. Факт того, что он что-то делает, пытаясь решить проблему, а не сбегает, возвращает миллионеру душевное равновесие. Если вы сомневаетесь в эффективности этого метода, то просто попробуйте прямо сейчас.

Слова, которые заставили моего пациента плакать

В жизни каждого однажды наступает момент абсолютного бессилия, когда ты ни на что не способен, кроме как терпеть и упорно ждать, пока кто-нибудь не протянет руку помощи и не изменит ситуацию. Когда чувствуешь себя беспомощным, жалким и ничтожным. Невыносимое состояние. Потому что ощущение, что ты не хозяин собственной жизни, а слабое существо, вынужденное подстраиваться под обстоятельства, заставляет нас прятаться в темной пещере печали.
В частности, неоднократные столкновения с неотвратимыми или непреодолимыми обстоятельствами в конечном итоге приводят к тому, что мы впадаем в отчаяние даже перед лицом препятствий, которые нам по плечу. В психологии подобное называется выученной беспомощностью, и самый известный эксперимент на эту тему провел доктор Мартин Селигман. Он поместил собаку в большой ящик, закрыл дверь и каждые пять минут подвергал ее действию электрошока. Сначала животное, получавшее удар током, изо всех сил пыталось выбраться, но, поскольку ему не удавалось, в какой-то момент пес сдавался и просто ложился на пол. Когда же дверь ящика оставили открытой, собака, несмотря на боль, все равно оставалась внутри, хотя могла сбежать.

ГЛАВНОЕ – ЧТО-ТО ДЕЛАТЬ. КОГДА ВЫ СОСРЕДОТОЧИТЕСЬ НА РЕШЕНИИ ПРОБЛЕМЫ, БЕСПОКОЙСТВА ИСЧЕЗНУТ

Подобное поведение встречается и у людей. Если в детстве ребенок подвергается насилию со стороны родителей, он в какой-то момент прекращает попытки к бегству и начинает молча терпеть, укрепляя в себе мысль, что он ни на что не способен. И когда он, уже будучи взрослым, сталкивается с шокирующими или стрессовыми ситуациями, глубоко укоренившаяся в подсознании беспомощность оживает. Человека тяготит чувство собственного бессилия, но тем не менее он ничего не может предпринять. Словно собака, которая терпит удары током.
Вот что в первый день лечения сказал Сын Хун — молодой человек, которому после окончания университета неоднократно отказывали в приеме на работу: «Я неудачник».
Грустным и усталым голосом он рассказал, что у него не осталось надежды и что он не знает, как ему жить дальше. В последнее время он плохо спит, теряет вес и испытывает большие сомнения по поводу трудоустройства.
Раньше Сын Хун несколько раз сталкивался с подобным. Впервые это произошло на последнем году обучения в старшей школе. Перед вступительными экзаменами в университет он не мог сосредоточиться на учебе, часто болел, из-за чего получил низкие баллы и не смог поступить в тот университет, в который хотел. Конечно, тогда он не обратил на свое состояние внимания, списав все на обычный стресс, с которым сталкиваются старшеклассники.
После поступления он активно участвовал в деятельности клуба, чем заслужил уважение других учащихся, поэтому начал получать удовольствие от студенческой жизни и перестал обращать внимание на оценки. Однако забеспокоился, когда на третьем курсе был назначен председателем клуба. Преодолев многочисленные сложности, он занял этот пост, но почувствовал себя преданным и разозлился на друзей, которые обещали ему помогать, а теперь один за другим перестали посещать клуб из-за учебы. Он потерял уверенность в том, что может быть достойным руководителем, а сердце начинало громко стучать от одного взгляда на дверь, ведущую в помещение клуба. В конце концов в середине семестра он взял академический отпуск и пошел в армию.
Он постоянно отступал перед важными задачами: вступительные экзамены в университет, должность председателя клуба и т. д. То же самое происходило и сейчас при устройстве на работу, когда он рассылал резюме и проходил собеседования. Почему каждый раз, когда перед ним открываются прекрасные возможности, Сын Хун терял уверенность в себе и делал шаг назад, думая, что не справится? Откуда брала свое начало беспомощность, вошедшая в привычку?
Оказалось, из детства. Банкротство отца, незнакомые люди, устраивавшие скандалы и погромы у них дома, и плачущая мать — все это ярко запечатлелось в его памяти.
Для отца Сын Хуна, который всегда жил в относительном достатке, финансовый крах стал страшным потрясением. Он не смог справиться с этим ударом, поэтому заливал горе алкоголем, проклиная и обвиняя мир во всех своих неудачах. Когда он пьяным приходил домой, то избивал жену и детей, выплескивая свои чувства. Подавленная и болезненная мать начала полностью полагаться на своего маленького сына Сын Хуна. И тогда он, как старший ребенок, почувствовал ответственность за защиту несчастной матери. Желая поднять семью и сделать ее счастливой, он прилежно учился. Однако, вместо того чтобы оценить старания сына, отец за малейшую ошибку ругал его и бил. Даже когда Сын Хун стал первым учеником в школе, ничего не изменилось. Он до сих пор помнит слова отца: «Было бы чем гордиться, в такой-то школе».
Процесс формирования выученной беспомощности, которая стала доминирующей чертой поведения Сын Хуна, выросшего в подобных условиях, выглядел следующим образом.
Первым потрясением был финансовый крах, который его семья не смогла предотвратить. Так Сын Хун узнал, что мир — это страшное место. Затем из-за матери, которая впала в депрессию, чувство беспомощности усилилось. Более того, Сын Хун чувствовал себя еще более жалким и ни на что не способным, поскольку не мог защитить мать от насилия со стороны своего жестокого отца. Сыграл свою роль и тот факт, что он никак не мог вырваться из этих семейных отношений.
В детстве Сын Хуну постоянно казалось, что он блуждает в густом тумане, отчаянно надеясь, что кто-нибудь появится и укажет путь. Но никто не пришел его спасать, и в итоге справляться ему пришлось самостоятельно. Сын Хун признался, что поэтому всю свою жизнь чувствовал себя заблудившимся ребенком.
Поначалу он даже пытался изо всех сил доказать свою беспомощность и некомпетентность. Например, когда я упомянула, что он окончил престижный университет, Сын Хун возразил, сказав, что ему просто повезло при поступлении, а ко всем экзаменам он готовился в последний день, но по счастливому стечению обстоятельств получал хорошие оценки.
В подтверждение своих слов он даже назвал себя жалким неудачником, который не может найти работу и не оправдывает ожиданий своей семьи. Сын Хун не хотел понять, насколько велик потенциал того, кто способен хорошо сдать экзамен, потратив всего один день на подготовку. Когда я сказала, что, скорее всего, он проваливал собеседования не из-за недостатка навыков, а из-за неуверенности в себе, он упорно это отрицал.
Прошло несколько месяцев. Когда он сказал, что в детстве не мог защитить мать от насилия со стороны отца и просто дрожал от страха, я ответила: «Это не ваша вина. Вы тогда были слишком малы и слабы».
Сын Хун удивился и, казалось, даже потерял дар речи, а потом, опустив голову, расплакался. Он признался, что никогда в жизни не плакал, но в тот день по его лицу еще очень долго текли горькие слезы, которые он сдерживал годами.
Как мог ребенок противостоять насилию со стороны взрослых? Он ни в чем не был виноват, но не мог простить себя за то, что не защищал мать, а только смотрел, как ее избивали. Сын Хун не мог смириться с собственной беспомощностью. Проплакав какое-то время, он произнес: «Доктор, думаю, именно это я и хотел услышать. Что это не моя вина».
Когда вы чувствуете себя беспомощными, худшее, что можно сделать, — это винить себя. Потому что в таком случае вы никогда не выберетесь из болота беспомощности. Что же тогда делать?
В первую очередь вы должны осознать: какой бы безнадежной ни была ситуация, у вас все еще есть сила контролировать свои мысли, а вслед за ними и эмоции. Вы по-прежнему хозяева своего тела и разума.
После нашей беседы Сын Хун пошел на поправку. По мере избавления от испытанных в детстве страха и гнева к нему постепенно начала возвращаться уверенность в собственных чувствах. Он осознал, что больше не беспомощен. Понял, что, хоть он уже и стал взрослым и достаточно сильным, воспоминания из детства заставляли его думать иначе.
Сейчас он гордится собой, потому что проделал долгий путь, усердно работая над собой, чтобы больше не сбиваться с пути и не сдаваться даже в сложных ситуациях. Раньше он думал, что его никто не любит, но теперь понял, что на самом деле у него много заботливых друзей.
Однажды Сын Хун сказал мне, что больше не считает себя плохим или беспомощным, может быть, он даже способнее некоторых других и уж точно добьется успехов, если постарается. Когда он это говорил, его лицо светилось как никогда раньше.
Некоторое время жизнь Сын Хуна оставалась прежней. Отец, который становился агрессивным, когда выпивал, зависимая мать и он — вчерашний студент, который еще не нашел работу. Но все изменилось. Отпустив свое беспомощное детство, он наконец-то начал смотреть на свою жизнь иначе. После чего стал усердно рассылать свое резюме в разные компании и через восемь месяцев получил работу.
Даже если мир забирает у вас все и ставит в ужаснейшее положение, нужно помнить, что кое-что никому и никогда у вас не отнять. Я говорю о праве выбора как относиться к сложившейся ситуации.
Психолог Виктор Франкл однажды сказал: «Между стимулом и реакцией на него всегда есть время. За это время мы выбираем, как реагировать. И именно здесь лежит наше счастье». То есть мы имеем право выбирать, реагировать ли на тот или иной стимул и как именно.
Допустим, человек вас оскорбил. Кто-то скажет, что в таком случае не остается ничего иного, кроме как обидеться, но на самом деле мы можем выбирать. Как нет ничего страшного в том, чтобы вернуть нежеланный подарок, так отказ от обиды поможет нам избежать боли. То же самое касается и ошибок. Кто-то из-за одной-единственной ошибки впадает в отчаяние, будто целый мир рухнул, другие, признавшись в собственной оплошности и извинившись, пытаются быстро все исправить. Болезненных ситуаций избежать невозможно, но страдать из-за них — это наш выбор.
Люди, которые сами руководят своей жизнью, хорошо это знают. Даже в ситуациях, когда им не остается ничего, кроме как покориться миру или воле других людей, они делают все возможное, чтобы осмысленно использовать оставшееся у них право выбора. Поэтому, если вы хотите быть уверенными в себе и больше ни от кого не зависеть, не говорите слишком поспешно: «Я ничего не могу с этим поделать». Если вы не можете ничего поделать и вынуждены ходить на работу, встречаться с людьми или просто жить, каждый новый день будет тяжелее и печальнее предыдущего.

В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ ВЫ ДОЛЖНЫ ОСОЗНАТЬ: КАКОЙ БЫ БЕЗНАДЕЖНОЙ НИ БЫЛА СИТУАЦИЯ, У ВАС ВСЕ ЕЩЕ ЕСТЬ СИЛА КОНТРОЛИРОВАТЬ СВОИ МЫСЛИ, А ВСЛЕД ЗА НИМИ И ЭМОЦИИ. ВЫ ПО-ПРЕЖНЕМУ ХОЗЯЕВА СВОЕГО ТЕЛА И РАЗУМА.

Однако, если вдуматься, то крайне редко случается что-то действительно нам неподконтрольное. Если вы не хотите, то просто не делайте. Но выполнять эту работу, проводить время с этими людьми и не увольняться — это ваш выбор. А раз так, то вы контролируете свою жизнь, позволяя всем этим вещам случаться.
Если вы возьмете свою жизнь под свою ответственность, то обнаружите, что нет безвыходных ситуаций.
Мы не в силах контролировать абсолютно все, но если поискать, то совершенно точно найдутся вещи, на которые мы можем повлиять: наши эмоции, слова и поступки. Мы решаем, как прожить сегодняшний день. Можем встретиться с друзьями, научиться чему-то новому или побаловать себя прекрасным ужином. То, как мы проводим время, влияет на качество нашей жизни. Каких людей вы впустите в свою жизнь и каким событиям позволите случиться?

Урок, который преподнесла болезнь, поразившая меня в 42 года

Это произошло, когда мне было 40. Я начала ощущать странные изменения в своем теле. Стало трудно писать и двигаться. Люди стали обращать внимание на мою странную походку и советовали обратиться в больницу, но я не прислушивалась, считала, что это пустяки, и списывала все на усталость и перенапряжение. Прошло около двух лет. Как я, будучи врачом, могла такое сделать с собой!
Думаю, я на подсознательном уровне не хотела распознавать поступающие сигналы опасности. Затем, после многих обследований, мне поставили диагноз, и я узнала, что у меня неизлечимое заболевание — болезнь Паркинсона, из-за которой тело деревенеет. В один миг жизнь рухнула.
Болезнь лишила меня не только способности управлять собственным телом, но и мечты поехать за границу, чтобы продолжить обучение в области психоанализа. Как раз в тот момент, когда я подумала, что смогу осуществить желаемое, нечто под названием болезнь Паркинсона внезапно встало на моем пути. Потеряв надежду на будущее, я почувствовала отчаяние перед лицом жестокой реальности.
А она была такова, что я быстро уставала и приходилось делать перерывы. Если перегружала себя, тело сразу же посылало тревожные сигналы. Меня злило, что руки и ноги не слушались, было стыдно и неприятно, когда я, стремясь сделать больше, чем могла, забывала о болезни и падала.
Из-за тела, которое быстро уставало, я чувствовала себя ребенком, которому требуются постоянная забота и внимание. Мне было неловко и стыдно за это, я раздражалась на детей из-за пустяков, и жаль, что не была для них здоровой и энергичной матерью. Я чувствовала, что мое существование стало тяжелым бременем для семьи. Иногда меня охватывал гнев, который я не знала на кого выплеснуть. Все это делало меня еще более несчастной.
Когда я впервые услышала свой диагноз, то подумала, что нужно быть благодарной, ведь это могла быть какая-то более серьезная и страшная болезнь, но какой же я двуличный человек, раз потом начала отчаиваться и злиться. Люди настолько слабы и беспомощны, что даже малейшие изменения способны сильно повредить наше тело и разум. Эта мысль расстроила меня еще больше.
Я теряла свои молодость, способности, здоровье, надежды и радости достижений. Было настолько грустно это осознавать, что я буквально выла от боли.
Около месяца я пролежала в постели, не в силах ничего делать. Но однажды испугалась, что утону в образовавшейся в сердце пустоте. И тогда услышала слабый голос.
«Ничего толком не изменилось, так что это со мной? Тело стало чуть менее комфортным, поэтому нужно просто внести некоторые коррективы в планы… Было ли мое будущее хоть когда-то ясным и определенным? Никто не может предсказать, что ждет его впереди, тогда почему я боюсь и злюсь, представляя то, что еще даже не произошло?»
Затем что-то внутри меня начало шевелиться, вторя этим словам.
В жизни есть вещи, которые мы не можем изменить и которые должны просто принять. Как ни старайся, но со смертью, прошлым, мыслями и чувствами других людей мы поделать ничего не можем. И это не дает нам покоя. Мы проклинаем небеса, которые забрали у нас любимого человека. Кричим, потому что не готовы принять то, что больны раком. Не можем перестать сожалеть о прошлом. Злимся на супругов, которые нас не понимают, и ругаем детей, которые не соответствуют нашим ожиданиям. Разочаровываемся в друзьях, которые говорят только о себе, когда нам тяжело, и злимся на невоспитанных людей вокруг. Будучи не в состоянии признать, что есть вещи, изменить которые не в наших силах, мы цепляемся за них и становимся одержимы.
Когда я узнала о своей болезни, самым сложным было принятие. Принять появившиеся ограничения, то, что придется наблюдать, как мое тело медленно меняется, необходимость отказаться от мечты и возложенных на меня ожиданий… Из-за постепенной потери двигательных функций мне пришлось постепенно вносить изменения в свои планы и образ жизни. Самым трудным было все это принять и научиться смирению.
Время шло. И пока я утопала в жалости к себе, несчастье, мною же созданное, съедало драгоценное время. На этом фоне даже утрата способности нормально двигаться показалась мне пустяком.
И вдруг однажды я осознала, что теряю свое «здесь и сейчас», надежду и веру в мир и себя. Только потому, что мое тело стало менее удобным и сильным, а будущее — чуть более неопределенным.
Поэтому я решила перестать зацикливаться на вещах, которые не могла изменить. Не хотела из-за этой одержимости потерять то, что у меня еще осталось. Тогда я вдруг поняла, что болезнь — неожиданный гость, которого нужно хорошо встретить.
ИНОГДА МЕНЯ ОХВАТЫВАЛ ГНЕВ, КОТОРЫЙ Я НЕ ЗНАЛА НА КОГО ВЫПЛЕСНУТЬ. ВСЕ ЭТО ДЕЛАЛО МЕНЯ ЕЩЕ БОЛЕЕ НЕСЧАСТНОЙ.
Я встала с постели и прожила день, а потом еще один. Смирившись с конечностью и неопределенностью жизни, я поняла, что, хотя в моем образе жизни и устремлениях не было ничего плохого, эгоизм, одержимость, зависть и соперничество все же выходили на первый план.
Я начала новую жизнь, сосредоточившись исключительно на том, что могу изменить. Занялась тем, что раньше по разным причинам откладывала, начала писать книгу. Люди не понимали, откуда у больного человека, который воспитывает двоих детей и заботится о пациентах, есть на это время.
Болезнь Паркинсона, возникшая в 42 года, кое-чему меня научила. Жить, признавая, что есть вещи, которые невозможно изменить, и сосредотачиваясь только на том, что изменить под силу, — лучший способ двигаться в желаемом направлении, не поддаваясь чужому влиянию. Поэтому мне вспомнилась молитва Рейнхольда Нибура:
«Господи, дай мне душевный покой, чтобы принять то, что я не могу изменить, мужество — изменить то, что могу, и мудрость — всегда отличать одно от другого».

Я НАЧАЛА НОВУЮ ЖИЗНЬ, СОСРЕДОТОЧИВШИСЬ ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО НА ТОМ, ЧТО МОГУ ИЗМЕНИТЬ.

Глава 2
Что я хочу сказать людям, которые не могут избавиться от негативных мыслей


Распространенное заблуждение людей с резкими перепадами настроения

В последнее время я часто слышу: «У меня биполярное расстройство».
Так говорят люди с резкими и сильными перепадами настроения. Они непостоянны: сейчас чувствуют себя хорошо, а через мгновение — плохо, расстраиваются и раздражаются по мелочам. То, что только вчера их радовало, сегодня уже не нравится, а малейшая похвала поднимает настроение до небес.
Однако, если прислушаться, то можно заметить, что они без особых проблем живут обычной жизнью, работают и не страдают от проблем со сном. В таких случаях я отвечаю: «Похоже, ваши эмоции хотят вам что-то сказать».
Человек — эмоциональное существо. Если рассматривать разум как оболочку, то внутри находятся эмоции. Проблема в том, что если разум мы можем контролировать, то эмоции — нет. Они живут своей жизнью. Биполярное расстройство — это состояние, при котором эмоции выходят из-под контроля из-за биохимических изменений в мозге. Однако человек, у которого наблюдаются только перепады настроения и нет нарушений речи, поведения и режима сна и который ведет обычный образ жизни, здоров.
Люди, которые утверждают, что у них биполярное расстройство, приводят как доказательство своей болезни вполне закономерные для описываемых ими ситуаций эмоциональные реакции. Поэтому, когда я говорю: «На вашем месте, я чувствовала бы то же самое», они очень удивляются.
Такие люди, безусловно, эмоциональны и склонны к перепадам настроения, но абсолютно точно не находятся в состоянии, которое соответствует диагнозу «биполярное расстройство». Они просто не могут принять тот факт, что ими управляют эмоции. Потому что считается, что нормальный человек всегда спокоен. Они хотят не только не поддаваться влиянию эмоций, но и иметь полный контроль над ними.
Современные дети сверхэмоциональны из-за гиперлюбви родителей и их завышенных ожиданий. Некоторые мамы и папы даже обрабатывают эмоции своих детей. Например, когда ребенок задыхается от гнева, они вмешиваются, не дожидаясь, пока тот справится самостоятельно. В таком случае ребенок не научится контролировать злость. Если ситуация повторится, он будет сбит с толку и начнет бояться собственных эмоций, не понимая, что конкретно он чувствует. Кроме того, люди, которых в детстве чрезмерно контролировали, вырастая, крайне негативно относятся к запретам и ограничениям.
Им неприятна сама мысль быть под контролем эмоций. Поэтому такие люди изо всех сил пытаются подавить свои чувства или начинают беспокоиться, что могут страдать биполярным расстройством.
Эмоции — это музыка нашей жизни, своего рода хор, созданный соприкосновением нашего внутреннего мира и окружающей среды. Следовательно, эмоции — дар Божий, которым могут обладать только люди, и этим даром следует наслаждаться, а не бояться его. Поэтому, если вы страдаете от резких перепадов настроения, прислушайтесь к голосам ваших эмоций. Они предупреждают вас о наличии внутреннего конфликта, выяснив причины которого вы найдете в себе силы решить проблему и не страдать от перепадов настроения.
Избавьтесь от иллюзии, что человек всегда должен быть спокоен и что в противном случае он чем-то болен. Испытывайте любые эмоции. Потому что все они правильные.

ПОТОМУ ЧТО СЧИТАЕТСЯ, ЧТО НОРМАЛЬНЫЙ ЧЕЛОВЕК ВСЕГДА СПОКОЕН. ОНИ ХОТЯТ НЕ ТОЛЬКО НЕ ПОДДАВАТЬСЯ ВЛИЯНИЮ ЭМОЦИЙ, НО И ИМЕТЬ ПОЛНЫЙ КОНТРОЛЬ НАД НИМИ.

Что угодно может случиться с кем угодно

Моя дочь родилась с заболеванием сердца. Врач настаивал на немедленной операции, но не мог гарантировать, что она пройдет успешно. Я смотрела на своего новорожденного ребенка и внезапно расплакалась. До этого у меня был выкидыш, поэтому на протяжении всей беременности я была крайне осторожна и не могла понять, почему же это произошло. Что я сделала не так? В чем провинился только что появившийся на свет ребенок? Почему Бог столь суров ко мне? Но самое ужасное, что моя дочь может умереть, а я ничего не могу сделать.
То же самое я чувствовала, когда в 42 года узнала, что больна Паркинсоном. Я не могла понять, что такого плохого сделала, чтобы заслужить подобное испытание и почему именно на мою долю выпало невыносимое несчастье.
Люди, столкнувшиеся с бедой, часто задаются вопросом: «Почему это происходит именно со мной?» В этом вопросе скрыты два больших заблуждения. Первое — восприятие произошедшего несчастного случая или внезапной болезни как наказания, а второе — подсознательная вера в то, что все плохое случается только с кем-то другим.
Почему так? Когда возникает проблема, мы хотим знать ее причину, чтобы не допустить повторения ситуации в будущем. Мы начинаем искать причину в себе и обнаруживаем прячущееся глубоко внутри чувство вины, поэтому принимаем случившееся как наказание за плохие чувства или мысли.
Кроме того, убежденность, что «со мной такого никогда не произойдет», похожа на наивную веру в то, что «я ребенок, которого Бог любит больше всех». Другими словами, мы верим, что Бог защищает нас точно так же, как делают это родители. Но внезапные несчастья разбивают эту веру вдребезги. Поэтому люди жалуются: «Почему ты меня больше не защищаешь? Что я сделал не так…»
В нашем мире что угодно может случиться с кем угодно. Проще говоря, прямо сейчас с вами может случиться что-то очень плохое. И не потому, что вы плохие, не достойны любви или сделали что-то не так. Такова жизнь: мы не знаем когда, где и что произойдет.
Знаете ли вы, что президент США Авраам Линкольн, который привел союзные штаты к победе в Гражданской войне и освободил рабов, тоже преодолел немало испытаний? Он с малых лет постоянно сталкивался со смертью. Когда Линкольну было три года, умер его младший брат, а через шесть лет — мать. Вскоре скончались тетя и дядя. Когда ему было 18, при родах умерла его старшая сестра. Но на этом несчастья не закончились. Линкольн женился, в браке родилось четверо детей, двоих из которых он потерял. Пережитую им боль невозможно описать, и всю жизнь он страдал от тяжелой депрессии. Тем не менее Линкольн с помощью живости и инициативности преодолел отчаяние и в 1860 году в возрасте 51 года был избран 16-м президентом США.
Серн Кьеркегор, первый философ-экзистенциалист, родился очень слабым, а после падения с дерева и травмы позвоночника у него развилось чувство физической неполноценности. Раннюю смерть пятерых сестер и братьев, за исключением старшего, Кьеркегор воспринял как кару Божью и отказался жениться. Всю оставшуюся жизнь он страдал от тяжелой депрессии, но не сдался. Собственный печальный опыт привел его к размышлениям о человеческом существовании, и так было создано новое течение под названием «экзистенциализм». Жизнь Кьеркегора была полна страданий, но боль позволила ему глубже понять человечество.
Уинстон Черчилль, премьер-министр Великобритании, приведший союзников к победе во Второй мировой войне, и писатель, получивший Нобелевскую премию по литературе, также пережил много несчастий. Он родился недоношенным и очень больным. Из-за короткого языка в детстве у него были проблемы с речью, он плохо учился в школе, поэтому его называли слабоумным и неполноценным.
ДАВАЙТЕ ОБЕРЕГАТЬ И ЦЕНИТЬ РАДОСТЬ, А НЕ СОКРУШАТЬСЯ О ПЕЧАЛИ.
Но это еще не все. Его дочь Маригольд умерла от сепсиса в возрасте двух лет, а сын Рэндольф и дочь Сара были алкоголиками. Другая дочь, Диана, страдала депрессией и покончила жизнь самоубийством. Несмотря на блестящие достижения, благодаря которым он и запомнился людям, на протяжении своей политической карьеры Черчилль множество раз терпел поражения на выборах. В его жизни было много несчастий, но он не сда- вался.
«В этом мире наравне со временем и пространством существует судьба, так давайте же смиримся с ней. Давайте оберегать и ценить радость, а не сокрушаться о печали. Свет не может существовать без тени. Жизнь не делится на плохое и хорошее, мы должны воспринимать ее как единое целое».
Жизни выдающихся деятелей своего времени — Черчилля, Кьеркегора и Линкольна — были омрачены несчастьями, но не потому, что они были плохими людьми или совершили какие-то преступления. Просто в жизни случаются как хорошие, так и плохие вещи.
Наша задача — признать, что с кем угодно может случиться что угодно. Поэтому хватит сидеть сложа руки и винить себя, когда произошло что-то плохое. И перестаньте спрашивать: «Почему это случилось именно со мной?»
Жизнь не похожа на бескрайнюю зеленую равнину. На пути могут быть скалистые горы или обрыв. Даже если нам везет и удается избежать большой беды, на пути всегда встречаются небольшие препятствия, преодолевая которые, мы обретаем силы и навыки, чтобы в будущем легко преодолеть более серьезные преграды.
Со временем я поняла, что трудности — это необязательно плохо. Преодолевая большие и маленькие препятствия, я становилась сильнее и обретала уверенность. Поэтому я больше не виню мир. И не корю себя. А просто честно проживаю каждый день и каждое мгновение.

Почему мне не хватает столь многого?

По результатам опроса, проведенного порталом вакансий Job Korea совместно с одним издательством, среди офисных работников 67,2 % из 1176 респондентов «стремятся к совершенству в работе», более половины (61,3 %) считают, что «перфекционизм повышает производительность труда». То есть практически 7 из 10 человек стремятся к совершенству и признают, что перфекционизм положительно сказывается на их достижениях.
Все мы хотим стать выдающимися людьми. Однако в нашем высококонкурентном обществе малейшая ошибка приводит к провалу или выбыванию из гонки. Поэтому мы считаем, что должны быть лучше остальных и не ошибаться, чтобы выжить. Для современных людей перфекционизм — это цель, которую хочется достичь, и источник хронического стресса.
Кроме того, нас с детства постоянно сравнивают с братьями, сестрами или друзьями. Мы растем, слушая негативные комментарии: «Почему ты не лучше его?», «Посмотри на умницу-сестру», «Мне до смерти из-за тебя стыдно», а потом страдаем от чувства собственной неполноценности, независимо от объективной оценки наших достижений. Потому что в мире так много людей, которые лучше нас. Их существование — напоминание о наших недостатках.
Люди, которые считают, что они недотягивают до какого-то стандарта, находятся в бесконечном поиске признания, в попытках доказать свою компетентность. Не замечают, что слишком строги и требовательны к себе. Они даже утверждают, что, в отличие от всех остальных, лишены амбиций и желаний.
На самом же деле стремление к совершенству — мощная движущая сила, толкающая людей вперед. Именно благодаря ему человечество смогло достичь удивительного прогресса.
В стремлении к совершенству нет ничего плохого. Проблема возникает, когда человек перегибает палку и начинает губить себя. Майкл Тухиг, профессор психологии Университета штата Юта, и психолог Кларисса Онг в книге «Тревожный перфекционист»[8] делят перфекционизм на адаптивный и неадаптивный. Адаптивные перфекционисты стремятся к эффективным достижениям и высокой производительности, за которыми следуют вознаграждение и удовлетворение. Неудачи не сильно пугают таких людей, поскольку они думают, что ошибки неизбежны — из них надо извлечь уроки и идти вперед. Кроме того, обладая крайне реалистичными стандартами, адаптивные перфекционисты умеют радоваться текущим достижениям.
Неадаптивные перфекционисты страдают от тревоги, депрессии и стресса, потому что всегда нервничают, пытаясь достичь своих целей, критикуют себя, постоянно пытаются самоутвердиться и стремятся получить признание окружающих. Они испытывают стресс из-за того, что неидеальны. Даже отправляя простое электронное письмо, они перепроверяют его несколько раз, чтобы успокоиться, поэтому у них всегда мало времени.
Поскольку неадаптивные перфекционисты недовольны своим нынешним положением и состоянием, они не позволяют себе отдыхать. Вот почему они не ладят с людьми и не могут наслаждаться свободным временем. Обычная жизнь отступает на второй план во имя идеального выполнения поставленных задач.
Такие люди подгоняют себя кнутом, думая, что если станут совершеннее и добьются большего, то будут вознаграждены. Но этот момент, как бы они ни старались, не наступает. Ведь их «идеал» изначально недостижим.
Ни разу в жизни Ен Чжэ не был собой доволен. Ему постоянно казалось, что чего-то не хватает. Поэтому даже небольшой ошибки было достаточно, чтобы заставить его мучиться от чувства вины и думать: «Неужели я не способен на большее?» Недавно он добился большого успеха в проекте, над которым очень долго и усердно работал. Начальство поощрило его отгулом и премией, а все коллеги поздравляли. Однако радость была недолгой. На следующий день, когда он проснулся после обеда в свой первый за долгое время выходной, на душе было неспокойно. Вчерашний успех больше не казался Ен Чжэ чем-то значимым, и ему было стыдно, что он из-за такого пустяка валяется дома.
Неадаптивным перфекционистам кажется, что они могут все сами, но на самом деле это не так. Они настолько боятся неудачи, а точнее, того, как воспримут их ошибку окружающие, что не могут выполнять даже небольшие поручения, постоянно их откладывая. Вот почему очень часто они строят грандиозные планы, но не могут их реализовать или цепляются за задачу, сроки выполнения которой уже прошли.

ОДНАКО ЛОВУШКА В ТОМ, ЧТО ИДЕАЛЬНОЙ ЖИЗНИ НЕ СУЩЕСТВУЕТ, А ПЕРФЕКЦИОНИСТЫ НИКОГДА НЕ БУДУТ ДОВОЛЬНЫ ПОЛУЧЕННЫМ РЕЗУЛЬТАТОМ.

Тем не менее такие люди не могут отказаться от перфекционизма. Потому что видят в нем единственный способ добиться признания и любви. По этому поводу американский социолог Брене Браун сказала: «Перфекционизм — это 20-тонная броня, которую мы носим, потому что считаем, что она защищает нас, но на самом деле она лишь сковывает движения».
Но я не считаю, что стремление к совершенству — это плохо. Потому что если неадаптивные перфекционисты наберутся смелости и сбросят броню, то тоже смогут в полной мере наслаждаться радостью жизни, получать признание и любовь.
Конечно, сделать это непросто. Сразу же проснется страх получить клеймо неудачника, который всю жизнь гнался за признанием и любовью, но в итоге остался совершенно один, потому что все от него отвернулись.
Нужно принять реальность такой, какая она есть. Люди, которые изводят и ругают себя, всегда будут работать так, будто за ними гонится дикий зверь. Высока вероятность, что из-за переутомления и выгорания они начнут допускать ошибки, а значит, будут только отдаляться от идеала. А общаться с человеком, который всегда на взводе, никому не нравится.
Снимите свою тяжелую броню. Вам станет легче, и вы абсолютно точно станете счастливее и свободнее, сможете пойти куда угодно. Тал Бен-Шахар, профессор психологии Гарвардского университета, в своей книге «Парадокс перфекциониста»[9] писал:
«Энтузиазм и непрекращающиеся усилия успешных людей производят на нас глубокое впечатление, и мы ругаем себя за то, что не сделали все возможное и не проявили большего усердия. Однако ловушка в том, что идеальной жизни не существует, а перфекционисты никогда не будут довольны полученным результатом. Даже после обретения общественного признания и богатства для бесконечно стремящегося к следующей цели перфекциониста счастливая жизнь так и останется недостижимым миражом. Поэтому давайте будем не перфекционистами, а оптималистами.
Оптимальность в данном случае означает не отказ от стараний, а позитивный перфекционизм, то есть деятельность в пределах своих возможностей.
Признавая, что ничего идеального не существует, а жизнь — извилистый путь, а не прямое скоростное шоссе, мы сможем стать гораздо счастливее, стремясь к поставленным целям».

Вместо того чтобы пытаться исправить слабые стороны, развивайте сильные

У помощника менеджера Ким удивительные идеи. Откуда только они у него берутся. Менеджер Ли красноречив и общителен, легко заключает сделки со сложными клиентами. Помощник менеджера Шин владеет английским практически на уровне носителя. Нередко я завидую тому, как он легко разговаривает по телефону с покупателями. У менеджера О блестящий ум. Проблемы, над которыми другие бьются по несколько дней, он решает всего за один-два часа. А еще все обращают внимание на нового сотрудника, который устроился к нам в компанию совсем недавно, но уже успел продемонстрировать свое трудолюбие и прекрасный характер. В мире так много способных людей, но почему же я такой никчемный? У меня нет никаких выдающихся талантов. Хоть и много работаю, я всегда остаюсь в тени коллег и начальства. Меня беспокоит, что я могу остаться позади. Но не обойдет же меня новичок, верно? Ах, только такому отвратительному человеку, как я, могли прийти в голову настолько низкие мысли.
У любого человека есть сильные и слабые стороны. Однако те, кто считает, что у них нет никаких достоинств, склонны бояться, что об их слабостях узнают. Они их стесняются и стараются никогда не показывать по двум причинам. Страшатся, во-первых, что их недостатки оттолкнут окружающих, а во-вторых, что кто-то может воспользоваться их слабостями.
Поэтому они тратят все силы, чтобы спрятать свои уязвимые стороны. Однако недостатки начнут казаться больше, чем есть на самом деле, если обращать внимание только на них. А такое поведение только усиливает тревожность. Внешне человек может казаться сильным, но когда перед сном он вспоминает события, произошедшие за день, то беспокоится, не показал ли он свою слабую сторону.
Тревога и комплекс неполноценности заставляют человека вести себя словно муравьиный лев. Это насекомое, которое роет ямки в песке и ждет, пока в них попадет муравей. Но чем активнее муравьиный лев барахтается, пытаясь выбраться, тем глубже зарывается в землю, в конечном итоге засыпая землей самого себя. Точно так же чем больше усилий вы прикладываете, чтобы избавиться от своих слабых сторон, тем выше вероятность лишиться сильных.
Лучше искать и развивать свои сильные стороны, чем пытаться исправить слабые. В любом случае никто не идеален. Однако, если сосредоточитесь на том, что получается у вас хорошо, то вы с большей вероятностью достигнете выдающихся результатов. Буквально получите то, чего желаете. Кроме того, вы станете более уверены в себе и менее чувствительны к своим слабостям, которые не исчезнут, но, возможно, перестанут вас беспокоить и тревожить.
Еще один способ справиться со своими слабостями и не считать их чем-то важным, придерживаться позиции: «Да, у меня есть эта слабость. И что теперь?» Этот метод использовал всемирно известный ученый Бертран Рассел. Трудно поверить, но в прошлом он очень волновался перед каждой лекцией. Хотя Рассел часто общался с людьми, он боялся оговориться или что-то забыть. Однажды он даже подумывал специально сломать лодыжку, лишь бы не выступать. По его словам, лекции сильно выматывали его морально и физически, потому что он нервничал из-за реакции аудитории.
Но однажды Рассел понял, что, даже если он и допустит небольшую ошибку, катастрофы не случится и небо не рухнет на землю, поэтому не стоит беспокоиться. Он успокоил себя и постепенно перестал переживать из-за своей слабости. В результате Рассел стал меньше ошибаться и нервничать. Перестав придавать большое значение собственным недостаткам, он в конечном итоге смог их победить.
Воспринимая слабости как нечто недостойное вашего внимания, вы превращаете их в стимул для внутреннего роста. В мире нет человека без недостатков. Мы растем и развиваемся, пытаясь их компенсировать. Должна признаться, я, как и Рассел, боялась публичных выступлений. Но понимала: что бы ни делала, этот страх никогда не исчезнет полностью. И все, что мне оставалось, это тщательно готовиться и держать тревогу под контролем. Поэтому, прежде чем читать лекцию, я находила и изучала все материалы по теме, и, можно сказать, это сделало меня такой, какой я являюсь сегодня.
Многим кажется, что сильные люди ничего не боятся и идут вперед к мечте, не пасуя перед трудностями. А еще, что они победили все свои слабости и их больше не волнует мнение окружающих.
Однако сильный человек — это не тот, у кого нет слабостей, а тот, кто их не боится и не переживает, что о них станет кому-то известно. Сильные люди убеждены, что наличие слабостей не делает их неполноценными. Поэтому, вместо того чтобы устранять недостатки, они стараются их компенсировать.
Так что больше не бойтесь, что о ваших слабостях узнают. И будьте немного терпимее к собственным ошибкам и недостаткам. Когда кажется, будто кто-то разочарован вами, попробуйте, как делал это Рассел, про себя сказать: «Ну и что в этом плохого?» Люди вскоре забудут о ваших недостатках, а вам нужно просто постараться их компенсировать. А если не получится, то не обращайте внимание на свои слабые стороны и сосредоточьтесь на сильных, повышая уверенность в себе. Это лучший способ преодолеть свои слабости.

Почему не стоит завидовать всегда веселым и жизнерадостным людям

Есть люди, которые всегда кажутся веселыми и жизнерадостными. Они полны энергии, не знают, что такое усталость, стараются изо всех сил помогать другим и при этом никогда не перестают улыбаться. Они сильные и позитивные, служат примером для подражания, а окружающие не перестают восхищаться ими и хвалить их. Но самое удивительное: никто никогда не видел их грустными. Может быть, поэтому, когда нам тяжело, мы ощущаем себя еще более ничтожными на фоне их ослепительной радости.
Они вообще умеют грустить? Если да, то как они с этим справляются? Когда мы задумываемся об этом, то обычно просто качаем головой: «С чего бы им грустить. Не могу представить их грустными».

ЕЙ КАЗАЛОСЬ, ЧТО ЕСЛИ ДРУЗЬЯ УЗНАЮТ О ЕЕ ТРУДНОМ ДЕТСТВЕ, ТО ОТДАЛЯТСЯ.

Со Юн пришла в клинику с жалобами на внезапные симптомы депрессии. Ничего не предвещало беды, но две недели назад, услышав плохие новости от друга, она перестала нормально спать, стала вялой и апатичной. Все ей казалось бессмысленным, чувства и эмоции пропали, она постоянно плакала. Со Юн не понимала, что происходит, потому что никогда раньше не испытывала ничего подобного.
Она очень много работала, но всегда улыбалась и без каких-либо жалоб бралась за сложные задачи. Поэтому все думали, что она живет счастливой и безмятежной жизнью.
Но история Со Юн меня по-настоящему поразила. В 11 лет она потеряла мать, а эгоистичного отца, который забыл о троих детях, постоянно не было дома. Забота о младших брате и сестре легла на плечи Со Юн. И, хоть она была еще ребенком, ей пришлось взять на себя роль матери, бросить любимую учебу и заняться ведением хозяйства и заботой о семье. А отец тем временем приводил в дом мачех.
Тем не менее Со Юн всегда улыбалась и умела находить общий язык с людьми. Все ее любили, а она чувствовала себя счастливой, помогая другим. Но на вопрос, сколько у нее близких друзей, Со Юн не смогла ответить. Потому что, несмотря на хорошие отношения с окружающими, у нее не было никого, с кем она могла бы поделиться своими истинными чувствами.
С точки зрения знакомых, Со Юн была хорошей подругой, но неудобным собеседником. Потому что с радостью слушала истории других, но никогда не делилась тем, что у нее на душе. Поэтому друзья иногда ощущали ее отстраненность. Временами это даже обижало.
Но Со Юн не специально избегала разговоров о себе. Ей казалось, что если друзья узнают о ее трудном детстве, то отдалятся. Поэтому из страха их потерять ничего не рассказывала. Однако разве настоящие друзья не восхитились бы тем, что она осталась яркой и жизнерадостной, даже несмотря на то, что выросла в столь ужасных усло- виях?
Безусловно, находиться рядом с человеком, который остается веселым и энергичным даже в тяжелые моменты, приятнее, чем с подавленным и вялым.
Мы склонны избегать людей, на чьих плечах словно лежит бремя всего мира, потому что чувствуем, что их депрессивное состояние может передаться и нам. С другой стороны, общение с жизнерадостными людьми поднимает настроение, поэтому они всегда и везде будут пользоваться популярностью.
Однако сейчас люди, кажется, стали одержимы жизнерадостностью и счастьем. В мире, где отношения поверхностны и кратковременны, важно уметь производить хорошее впечатление. Возможно, именно из желания завоевать чье-то расположение люди постоянно улыбаются, ведут себя активно, притворяются, что все в порядке, даже если это не так. Они боятся, что если покажут свои настоящие чувства, то произведут плохое впечатление.
Однако люди не могут всегда быть радостными и веселыми. Так что, даже если в вашем окружении есть такой человек, не нужно ему завидовать. Как в случае с Со Юн, зачастую за их энергичностью и пылкостью скрывается глубокая депрессия. Тогда их живость приобретает невротические элементы, перерастая в манию.
Мания — это патологическое состояние, при котором человек чувствует себя чрезмерно возбужденным и взвинченным, из-за чего ему трудно усидеть на одном месте. Его повышенная умственная активность не соответствует обстоятельствам и реальным возможностям тела. Люди, страдающие манией, не устают, даже если не спят, не чувствуют голода и усталости, даже если не едят, и из-за чрезмерной уверенности переоценивают собственные достижения, чувствуя, что способны на все. Энергия бьет ключом, поэтому они могут говорить и работать без остановки. В крайних случаях слова не поспевают за быстрыми мыслями, поэтому речь теряет связность и логичность.
Со Юн же не смогла отпустить мать, смерть которой была тяжелой реальностью. А впасть в депрессию означало принять эту реальность и наконец расстаться с матерью. Со Юн не могла позволить себе грустить. Отчаянно желая, чтобы кто-нибудь понял ее печаль, она никому ее не показывала.
«Иногда мне бывает грустно или хочется плакать. И я пытаюсь заплакать, но в голове сами собой возникают радостные и приятные мысли. Тогда, хоть я этого и не хотела, печаль просто куда-то исчезает, а я снова чувствую себя хорошо. Поэтому я ни разу толком не плакала. Я переживаю, потому что мне кажется, что если я заплачу, то это плохо отразится на моей семье».
Это выматывает. Когда уставшее тело и разум достигают предела своих возможностей и сталкиваются с отчаянием, человек тут же скатывается в глубокую депрессию.
Люди, одержимые жизнерадостностью, как Со Юн, обычно хуже справляются с разочарованиями, переоценивают себя и хотят казаться сильными и совершенными в глазах других. Поэтому очень боятся ошибаться. Это бессознательный страх того, что их посчитают бестолковыми и, разочаровавшись, оставят в одиночестве. В результате такие люди постоянно напряжены и стараются не показывать своих недостатков.
Поэтому, если узнать энергичных людей поближе, окажется, что они не способны плакать и заняты отрицанием и сокрытием своих слабостей и травм.
Конечно, не у всех активных людей есть подобные проблемы. Можно быть продуктивным, творческим и энергичным человеком без внутренних конфликтов. Но если вы чувствуете опустошенность, усталость или грусть, не бойтесь этих чувств, а просто прислушайтесь к своему внутреннему голосу. Он подскажет вам, кто вы, в каком состоянии находитесь и в чем нуждаетесь. Если вы улыбаетесь снаружи, но плачете внутри, то не нужно изо всех сил пытаться казаться веселым и жизнерадостным. Самое время позаботиться о себе, а не о других.

Не воспринимайте критику работы как личное оскорбление

Французский писатель Франсуа де Ларошфуко сказал: «Лишь немногие достаточно разумны, чтобы полезные порицания предпочитать ложным похвалам». Хотя люди и стараются быть рациональными и логичными, мы любим, когда нас хвалят, и крайне уязвимы перед критикой и осуждением. Поэтому неважно, насколько заслужена критика, она всегда вызывает отторжение. Ведь чтобы ее принять, необходимо признать свою неправоту, а на это не только не хватает смелости, но и появляется чувство уязвленного самолюбия и стыда, из-за которых хочется где-нибудь спрятаться.
Однако существуют особенно уязвимые люди. Они воспринимают критику своей деятельности как личное оскорбление, отчего злятся или впадают в уныние. Если их некомпетентность привела к проблемам, они не могут смириться с критикой и не думают о том, как быстро исправить ситуацию. Они не в состоянии отделить себя от своей работы.
Критика, воспринимаемая ими как нападение или отвержение, заставляет их унижаться.
Люди с низкой самооценкой, которые сомневаются в том, что делают, склонны чаще других видеть в критике оскорбление: «Можно было выразиться помягче, но они невзлюбили меня с самого начала».
Однако офис — это место, где люди собираются для выполнения своих обязанностей, а не чтобы заводить друзей. Поэтому могут возникать конфликты мнений, в особенности когда от общего мнения зависит успех проекта. В такие моменты человек, который считает, что во всем прав, будет неизбежно критиковать мнения коллег.
Слышать критику в свой адрес, может быть, неприятно, но вы должны уметь стряхивать с себя это чувство, вставать на ноги и двигаться дальше. Вам нужно признать свои ошибки и стараться не повторять их в будущем, чтобы расти над собой.
Люди, которые хорошо выполняют свою работу, не боятся критики, потому что для них важен конечный результат. Они, наоборот, просят коллег активно высказывать мнения, чтобы выявить недочеты, которые они, возможно, не заметили.
Необходимо уметь с готовностью принимать критику заинтересованных и желающих вам только добра людей, даже если она испортит настроение. Только так можно добиться прогресса. Слушая исключительно приятные слова, вы не поймете, что делаете не так, и потеряете возможность развиваться.
Так что не стоит слишком радоваться, если на работе вас не критикуют. Возможно, вы никому не интересны, а может быть, они уже поняли, что ваши шансы на прогресс крайне низки, и сдались.
Однако это не означает, что вы должны прислушиваться абсолютно к любой критике в свой адрес. Помимо конструктивной, есть и та, цель которой высмеять вас и унизить, она направлена на причинение боли. Но, какой бы резкой ни была критика, если ее не принимать близко к сердцу, она утратит свою силу. В подобных случаях лучше всего будет просто сказать: «Да, я все понял» — и отпустить ситуацию.
СЛЫШАТЬ КРИТИКУ В СВОЙ АДРЕС, МОЖЕТ БЫТЬ, НЕПРИЯТНО, НО ВЫ ДОЛЖНЫ УМЕТЬ СТРЯХИВАТЬ С СЕБЯ ЭТО ЧУВСТВО, ВСТАВАТЬ НА НОГИ И ДВИГАТЬСЯ ДАЛЬШЕ.
Потерять над собой контроль равносильно признанию, что критика была заслужена. Если кто-то хочет, чтобы вы споткнулись, никогда не следует терять самообладание, какой бы несправедливой критика ни была. В такие моменты вспоминайте слова Дейла Карнеги: «Несправедливая критика часто является замаскированным комплиментом. Не забывайте, что никто никогда не бьет мертвую собаку».

Особенности людей, которые часто говорят: «Бесит»

Мин Со снова вышла из себя.
«Ах, бесит, как же бесит».
Ее парень был сбит с толку и спросил, что случилось, но девушка только разозлилась еще сильнее.
«Не знаешь, что случилось? Бесишь».
Эти слова стали последней каплей.
«Я просил тебя перестать так говорить? Почему ты не можешь объяснить, по какой причине злишься и что я сделал не так? Теперь ты меня тоже бесишь, давай закончим разговор».
На самом деле Мин Со скучала по своему парню и надеялась, что он предложит ей встретиться на выходных, но, когда он сказал, что занят и они, скорее всего, не смогут увидеться, почувствовала разочарование. Гордость Мин Со была задета из-за того, что она скучала, а парень не понимал ее чувств. Из-за его равнодушия внутри бурлили сложные и неуловимые эмоции. Ей казалось, будто в груди началось землетрясение, от которого скрутило все тело, а вверх по спине побежали толпы мурашек. В результате она, сама того не осознавая, сказала: «Бесишь», хотя парень уже несколько раз просил ее так не говорить, и сразу же об этом пожалела.
«Я хотела сказать не это, я просто хотела ненадолго тебя увидеть…»
Когда в детстве Мин Со плакала и капризничала, ее мать, вместо того чтобы успокаивать, ругала ее и кричала: «Перестань немедленно!» Однажды в супермаркете девочка увидела очень красивую куклу и попросила ее купить. Когда мать отказала, Мин Со начала клянчить и плакать. Тогда мама с холодным лицом произнесла: «Слезами ты ничего не добьешься», развернулась и ушла. В этот момент Мин Со испугалась, что мама бросила ее по-настоящему.
Поскольку подобное происходило неоднократно, Мин Со выросла человеком, который не понимает своих чувств. Что-то заставляло ее испытывать дискомфорт, но она не могла точно сказать, что именно, поэтому выражала эмоции через раздражение и нервозность.
Знаете ли вы, что наши эмоции растут вместе с нами? Они развиваются и дифференцируются при общении с другими людьми, и в этом процессе особенно важны сопереживание и понимание родителей. Когда мать смотрит в глаза ребенку и говорит: «Ты злишься, потому что твой друг не хочет с тобой играть» или «О, малыш, ты завидуешь, потому велосипед купили только старшему брату», ребенок учится понимать свои эмоции: «Ага, вот что значит злиться», «А вот это называется завистью». Так, сталкиваясь со множеством эмоций: гневом, завистью, страхом, печалью, радостью, удивлением и испугом, — мы осознаем, что они сосуществуют внутри нас.
Психоаналитик Уилфред Бион назвал это альфа-функцией. Через взаимодействие с родителями ребенок естественным образом узнает, что обладает множеством эмоций, и перестает их бояться. Однако, какие бы эмоции ни испытывала Мин Со, она не получала сочувствия и понимания от матери, и, как следствие, процесс ее эмоционального развития был нарушен. В результате Мин Со выросла, не научившись отличить депрессию от тревоги, а тревогу от печали. Даже будучи взрослой, не понимала, что именно чувствует, а когда возникали неприятные и негативные эмоции, боялась их и не знала, что делать. Все, что она могла сказать, было: «Бесит».
ЧЕРЕЗ ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ С РОДИТЕЛЯМИ РЕБЕНОК ЕСТЕСТВЕННЫМ ОБРАЗОМ УЗНАЕТ, ЧТО ОБЛАДАЕТ МНОЖЕСТВОМ ЭМОЦИЙ, И ПЕРЕСТАЕТ ИХ БОЯТЬСЯ.
Писатель Ким Ен Ха в одном из интервью рассказал, что запретил студентам, которым преподавал писательское мастерство, произносить «бесит» до тех пор, пока они не закончат учебу. Потому что в этом слове скрыты различные эмоции, и, если постоянно его использовать, можно запутаться в том, что чувствуешь.
Почему же необходимо точно распознавать свои эмоции? Представьте, что мама забыла купить торт на ваш день рождения. Это обидно. Или вы хорошо справились с тестом, но похвалили только вашего друга, который набрал 100 баллов. Это вызывает зависть.
Однако, если в любой ситуации говорить только «бесит», то невозможно разобраться в причине возникновения негативных эмоций, а значит, и справиться с ними.
Обиду, например, можно побороть великодушием, а зависть — принятием, но «бесит» никак не помогает в решении проблемы и лишь объединит все негативные эмоции в один большой клубок.
Согласно результатам исследования, опубликованного Корейской психологической ассоциацией, в корейском языке около 400 часто используемых слов, выражающих чувства и эмоции, и целых 72 % из них имеют негативный оттенок. Однако если объединить все эмоции в одно «бесит», то получается, что вы просто выплескиваете свой негатив, теряя возможность понять себя и нормально общаться с другими людьми. Потому что невозможно найти правильное решение, не выяснив причину возникших эмоций.
Современное общество призывает нас жить, свободно выражая чувства и эмоции, а для этого необходимо точно их понимать. Иначе возникнут проблемы. Самая большая из которых — избыточное проявление эмоций. Как это было с Мин Со, постоянно повторявшей слово «бесит». Если выплескивать смутные неприятные эмоции без какой-либо фильтрации и попыток их унять, это только ухудшит отношения с окружающими.
Мы используем эмоции, чтобы удовлетворить потребности в любви, признании, похвале и защите. Нам необходимо точно знать, что мы чувствуем, и уметь честно рассказать об этом другим. Например, если бы Мин Со сказала: «Я скучала по тебе, а теперь расстроилась из-за того, что мы не сможем встретиться на выходных» — вместо «бесишь», то, возможно, ссоры с парнем удалось бы избежать. Поэтому, если вы регулярно используете слово «бесит», попробуйте говорить его реже. Это поможет вам отыскать точные названия испытываемых эмоций. Затем нужно научиться рассказывать о них собеседнику. Какие же способы выражения эмоций помогут вам выстроить хорошие отношения, удовлетворить собственные потребности и понять, что чувствует другой человек?
Во-первых, лучше использовать фразу «Я сейчас чувствую…». Начиная предложение с «я», например: «Я расстроился, потому что ты не позвонил» или «Я злюсь, потому что ты не сдержал свое обещание», вы сможете честно рассказать о своих чувствах собеседнику. Однако в конфликтных ситуациях люди часто говорят: «Я расстроен из-за тебя» или «Я злюсь из-за тебя». Не важно, что вы имели в виду на самом деле, эти слова всегда звучат как обвинения и критика. Собеседник, чтобы защитить себя, начнет злиться, и ситуация очень быстро превратится в эмоциональную борьбу. Поэтому, выражая свои эмоции, вы не должны забывать, что главная цель — рассказать о том, что чувствуете вы.
Во-вторых, старайтесь по возможности держать себя в руках. Эмоции имеют свойство резонировать. Если у собеседника хорошее настроение, то и мы чувствуем себя хорошо, а если он раздражен, то мы тоже начинаем раздражаться. Поэтому, если другой человек сильно злится, скажите ему: «Когда ты так злишься, я тоже начинаю злиться. Давай сначала успокоимся, а потом поговорим».
В-третьих, оставайтесь верны своим эмоциям, но не слишком им доверяйте. Безусловно, эмоции — это сообщения, посылаемые нам изнутри, поэтому, если вы постоянно испытываете одну определенную эмоцию, стоит прислушаться. Однако, следуя принципу удовольствия, эмоции требуют немедленного удовлетворения, а не размышлений о реальности. Поэтому если вы бездумно последуете за резко изменившимися эмоциями, то можете запутаться в себе и столкнуться с проблемами в отношениях.
Поэтому найдите минутку, чтобы перевести дух и подумать, являются ли эмоции, которые вы сейчас испытываете, временными и можете ли вы взять на себя ответственность за их последствия. Подобные размышления помогут не навредить себе и другим.

Хоть раз будьте честны с собой

Шла как-то голодная лиса и увидела лозу с аппетитными гроздьями ягод. Лиса очень обрадовалась и начала прыгать, чтобы достать виноград. Но как она ни старалась, ничего не получалось. Лиса была настолько голодной, что прыгала целый час, и вся была уже в синяках, но так и не достала желанную добычу. В конце концов, разозлившись, лиса сдалась и сказала: «Фу, да кто бы стал есть этот кислый виноград?» Вскоре мимо проходила собака и тоже начала прыгать, чтобы добраться до ягод. Лиса смеялась и думала: «Так надрывается, чтобы достать кислый и невкусный виноград, вот глупая! Поэтому-то и перед людьми хвостом виляет. Все равно ведь не достанет».
Как и предсказывала лиса, собака тоже не смогла поесть виноград. Но вот появилась ворона и начала клевать ягоды. Лисе стало жаль птицу.
«Она такая маленькая и черная, потому что летает и клюет что попало. Разве можно так жить?»
Но лиса ничего не могла поделать с урчанием в своем животе.
Это немного измененная версия басни Эзопа «Лиса и виноград», самое интересное в которой — изменения в поведении лисы. Поначалу ей очень сильно хотелось винограда. Но когда она не смогла до него добраться, то обесценила свое желание, назвав ягоды кислыми и никому ненужными, сделала вид, будто передумала их есть по веской причине, а не потому, что не смогла допрыгнуть.
Затем Лиса цинично насмехалась над другими животными, пытающимися съесть виноград. Она проецировала свою неполноценность на собаку, которая не переставала прыгать, приписывала ей свое глупое поведение. А потом из зависти к вороне, клюющей виноград, обесценила и ее, и ягоды. Так лиса создала иллюзию, что не ест виноград, потому что выше этого.
На примере лисы хорошо видно, как рождаются циники и как они смотрят на мир. Цинизм — это насмешка и отстраненность, в которых скрывается неверие в человеческую доброту и искренность.
Британский писатель Оскар Уайльд говорил, что «циник — это тот, кто знает цену всему и не видит ценности ни в чем». Такие люди обесценивают вещи, которые не могут иметь, так же как лиса, когда не смогла съесть виноград, сделала вид, что он кислый: «Если я не могу это получить, значит, разрушу».
Причина, по которой цинизм опасен, заключается в присущих ему разрушительной силе, нигилизме, а также чувствах беспомощности и гнева. Беспомощность, возникающая из-за невозможности что-либо изменить, несмотря на прикладываемые усилия, разрушает ценность желаемого. Так циник становится сторонним наблюдателем, отдалившимся от реальности и насмехающимся надо всем: страстью, страданиями и болью. Такие люди считают, что знают и понимают больше, чем другие, потому что только циники способны заметить никчемность этого мира. Чувствуя свое превосходство, они часто смотрят свысока и пытаются доминировать.
Однако за циничной насмешкой скрываются слезы и страх быть отвергнутым или раненым, а еще подавленные желания. Циника ничего не способно порадовать или сделать счастливым. Ведь он все обесценил. Ничего в мире не может заставить его сосредоточиться или быть довольным. А когда ему приходится что-то делать, он занимается этим неохотно и кое-как, но рационализирует свои действия фразами вроде «Мир — это не то место, где стоит сильно увлекаться». Более того, указывая на недостатки мира и людей, он всех вокруг превращает в скептиков.
Таким человеком был У Чжин. Сегодня он снова вернулся домой настолько уставшим, что сразу же свалился на кровать, даже не приняв душ. Из гостиной доносился смех родных, которые смотрели телевизор. Каждый день одни и те же передачи, одна глупее другой. Что смешного… Днем ему звонил друг, предлагал встретиться, но У Чжин отказался, сославшись на занятость. Они бы снова напились, а друг бы завел разговор о своей новой девушке. Сколько можно, каждый раз одно и то же. На самом деле все женщины одинаковые. Судя по бесконечным разговорам о любви, друг все еще очень наивен, и пройдет много времени, прежде чем он повзрослеет.
ОДНАКО ЗА ЦИНИЧНОЙ НАСМЕШКОЙ СКРЫВАЮТСЯ СЛЕЗЫ И СТРАХ БЫТЬ ОТВЕРГНУТЫМ ИЛИ РАНЕНЫМ, А ЕЩЕ ПОДАВЛЕННЫЕ ЖЕЛАНИЯ.
У Чжин считает, что в мире нет ничего особо радостного или печального. Поэтому ему кажется забавным, что друзья зацикливаются на мелочах, серьезно из-за чего-то переживают и страдают. Когда его спрашивают: «Как ты веселишься?», он задает встречный вопрос: «А вам самим весело живется?» Он утверждает, что делать вид, будто тебе радостно и интересно, когда это не так, — лицемерие. На вопрос: «Тогда зачем ты живешь?» — он с важностью человека, повидавшего все на свете, отвечает: «Я родился в этом мире, поэтому и живу».
Это не значит, что у У Чжина какие-то большие проблемы. Его уважают на работе и любят друзья. Но в душе его царят пустота и одиночество. Он не испытывает любопытства или интереса к миру, поэтому жизнь кажется ему скучной и однообразной.
Однако он не всегда смотрел на мир таким образом. У Чжин вырос в обычной среднестатистической семье и всегда был предметом гордости своих родителей, поскольку хорошо учился. Мальчик хотел стать юристом. Мечтал вырасти и хорошо зарабатывать, ездить на иномарках и жить как в кино.
Однако, начиная со средней школы, его оценки были уже не такими хорошими, и в итоге У Чжин не смог поступить в юридический университет, но благополучно окончил престижный вуз по другой специальности. Проблемы начались потом. Люди его не замечали, и он не зарабатывал достаточно денег, чтобы жить так, как ему хотелось. У Чжин мечтал прожить прекрасную, не такую как у всех жизнь, но реальность оказалась другой. Мысль о том, что в итоге он повторит судьбу родителей: женится, заведет детей и будет жить на работе, — душила его.
Циники, возможно, вы не захотите отказываться от своего цинизма. Вам может казаться, что ничто в этом мире не стоит ваших усилий. Возможно, вы не захотите отказываться от чувства превосходства, возвышающего вас над остальными.
Но найдите минутку, чтобы заглянуть внутрь себя. Вы очень сильно чего-то хотели, но по той или иной причине не смогли этого добиться. Поэтому разозлились и отодвинули мир на второй план. Теперь вам страшно.
Вы не хотите ничего пробовать, потому что чувствуете, что не получите желаемого, если откажетесь от своего цинизма. Вы боитесь, что о ваших недостатках узнает мир или что вы потерпите неудачу и будете высмеяны.
Конечно, то, какую жизнь вы выберете, зависит только от вас. Однако, если вы одиноки и дрожите от холода под ледяной маской цинизма, все, что вы будете чувствовать, — это злость на мир и людей. А ваши издевки оттолкнут окружающих. И в будущем может наступить момент, когда рядом не останется никого, кто стал бы терпеть ваш цинизм. Пока вы молоды, цинизм может казаться чем-то мудрым и крутым. Но оставаться циником во взрослом возрасте — значит раскрыть миру то, чего вы боитесь больше всего: быть неудачником и человеком, с которым неприятно общаться.
Поэтому я надеюсь, что теперь вы сможете снять маску цинизма и быть честным с самим собой. А для этого нужно в первую очередь признать, что вы одиноки и жаждете тепла, хотите добиться успехов и боитесь неудач. Поймите: у любого человека есть подобные желания и внутренние конфликты.
И вам остается просто двигаться к тому, чего вы отчаянно хотите, прежде чем стать циником. Возможно, ваши опасения оправдаются и вы потерпите неудачу. Но самое ценное мы приобретаем по пути к цели, а не после ее достижения. А еще вы узнаете, что люди помогают и поддерживают друг друга чаще, чем кажется, и именно в этом заключается радость жизни.
Если вы все еще сомневаетесь, подумайте вот о чем. Вероятность того, что в будущем вы добьетесь успеха и станете счастливы, точно так же, как и обратная ситуация, равна 50 %. Однако, если не прикладывать никаких усилий, вероятность неудачи составит 100 %. Вы бы предпочли много работать ради 50 %-го шанса на успех или со 100 %-й вероятностью остаться неудачником? Ответ за вашим цинизмом.

Шесть лучших способов управления гневом

Сенека, древнегреческий философ-стоик, в своем трактате «О гневе» писал: «Хочешь, посмотри на разрушительные действия гнева: ни одна чума не обошлась человеческому роду так дорого». Он назвал гнев «кратковременным помешательством»:
«Гнев — это всегда возбуждение, раздражение, взрыв; неистовая, нечеловеческая жажда оружия, крови, казни; гневу безразлично, что станется с ним самим, лишь бы навредить другому; он лезет прямо на рожон, горя желанием отомстить во что бы то ни стало, хотя бы ценой жизни мстителя. […] Гнев так же не владеет собой, не заботится о приличиях, не помнит родства; так же упорен и целеустремлен в том, за что взялся, так же наглухо закрыт для советов и доводов разума; так же возбуждается по самому пустому поводу; неспособен отличать справедливое и истинное; человек во гневе подобен рушащемуся дому, который сам разваливается на куски над телами тех, кого задавил».
Поэтому Сенека подчеркивал важность контроля над гневом. К счастью, большинство людей старается как можно реже злиться, чтобы не навредить не только окружающим, но и самим себе.
Злость — совершенно естественная, но неконтролируемая эмоция. И сдержим ли мы ее или выплеснем на другого человека, зависит только от нас. Сделать этот выбор нелегко, поэтому существует две крайности: некоторые люди слишком долго подавляют свой гнев, в то время как другие чересчур часто злятся. Философ Аристотель однажды сказал: «Каждый может разозлиться — это легко. Но злиться на того, на кого нужно, и настолько, насколько нужно, и тогда, когда нужно, и по той причине, по которой нужно, и так, как нужно,– это дано не каждому».
1. Когда начинаете злиться, считайте до 10
Когда вы злитесь, важно принять это чувство, но не реагировать слишком быстро. В противном случае вы выйдете из себя и скажете то, о чем позже обязательно пожалеете. Вашей целью будет причинить другому человеку как можно больше боли. Поэтому, когда вы чувствуете, что начинаете злиться, просто посчитайте в уме до 10. Как говорил третий президент США Томас Джефферсон: «Когда злишься, считай до 10, прежде чем заговорить. А если злишься очень сильно, то до 100». Это поможет вам успокоиться и трезво оценить ситуацию.

«КАЖДЫЙ МОЖЕТ РАЗОЗЛИТЬСЯ – ЭТО ЛЕГКО. НО ЗЛИТЬСЯ НА ТОГО, НА КОГО НУЖНО, И НАСТОЛЬКО, НАСКОЛЬКО НУЖНО, И ТОГДА, КОГДА НУЖНО, И ПО ТОЙ ПРИЧИНЕ, ПО КОТОРОЙ НУЖНО, И ТАК, КАК НУЖНО, – ЭТО ДАНО НЕ КАЖДОМУ».

2. Соблюдайте минимальную вежливость по отношению к другим
Куда ни глянь, все вызывает злость. Потому что в мире слишком много людей, которых невозможно понять. Сегодня по пути на работу кто-то снова задел меня плечом. Неужели так сложно извиниться? Я зашел в офис, протиснувшись сквозь толпу, и сварил себе кофе, но руководитель отдела забрал стаканчик со словами: «Это ты для меня налил? Спасибо». Внутри закипает гнев, но я пытаюсь успокоиться и сосредоточиться на работе. Почему сегодня все выводят меня из себя? Менеджер Со, который известен тем, что присваивает себе достижения младших коллег, помощник менеджера Ким, который сосредоточен на своих акциях, а не на работе, и руководитель команды Чон, который выносит мозг, требуя любыми способами выполнить план продаж на месяц. К концу дня я совершенно вымотан. Пытаюсь ни на что не обращать внимание и заняться своими делами, но внезапно меня охватывает гнев. Как люди могут быть настолько эгоистичными и бессовестными? Я не понимаю.
Каждый человек говорит и действует в соответствии со своими собственными стандартами, которые считает правильными. С одной стороны, мы пытаемся понять окружающих, но с другой — злимся, когда их стандарты слишком отличаются от наших. В такие моменты нужно вспомнить, что, даже если нам что-то не нравится, это не значит, что другой человек неправ. Он просто живет по-другому. Кроме того, никто не бывает прав на все 100 %. Другими словами, мы тоже можем ошибаться. Не следует навязывать другим свои стандарты, злиться или оскорблять.
Это и есть правило минимальной вежливости по отношению к окружающим.
3. Причина вашего гнева — страх
Люди не любят раскрывать свои слабости. Поэтому когда мы испытываем стыд или дискомфорт, то иногда пытаемся спрятать эти чувства за злостью. Особенно широко это распространено среди мужчин, которые с детства слышали фразу «Мужчины не плачут». Они зачастую точно не осознают, что чувствуют. Даже когда им больно, страшно или стыдно, они испытывают лишь смутное беспокойство. И чтобы его скрыть, злятся и нападают на других.
Поэтому, когда вы злитесь, сначала удостоверьтесь, действительно ли испытываете гнев или за ним скрываются другие эмоции.
Ведь выражение гнева и принятие страха — совершенно разные задачи.
4. Не принимайте никаких решений и действий, когда злитесь
Чингисхан, великий хан Монгольской империи, однажды отправился на охоту один. Ему захотелось пить, и поблизости он заметил тоненький ручеек, стекавший со скалы. Чингисхан опустил сидящего на предплечье охотничьего сокола, достал чашу и стал набирать воду. Поскольку ручеек, стекавший по камням, был тоненьким, пришлось ждать долго, пока чаша полностью наполнится. И вот наконец Чингисхан поднес ее ко рту, но в этот момент сокол крылом выбил чашу из рук хана и вся вода разлилась. Чингисхан был в ярости, но он очень любил своего сокола и решил, что тот тоже хочет пить, поэтому решил напоить его из своей чаши. Но стоило подставить ее под струйку воды, как сокол снова все разлил. Чингисхану настолько сильно хотелось пить, что он вынул меч и начал еще раз наполнять чашу. И, как только он приложил ее к губам, сокол снова подлетел, чтобы выбить чашу из рук великого хана. Чингисхан не выдержал и одним ударом отрубил птице голову. Но затем он забрался на скалу, по которой текла вода, и увидел, что в небольшом источнике лежала большая мертвая ядовитая змея. Если бы он выпил эту воду, то умер бы. Чингисхан вернулся в лагерь с мертвым соколом в руках и сказал: «Сегодня я усвоил важный урок. Не нужно принимать решений, когда ты зол. И действовать поспешно тоже не стоит».
Это притча из сборника рассказов Пауло Коэльо «Подобно реке…»[10]. Сокол пытался спасти своего хозяина, выбивая чашу с водой, но Чингисхан, не зная этого, рассердился и убил верного друга. Так бывает, что мы не учитываем непредвиденные обстоятельства или веские причины. Однако гнев ослепляет разум, лишая нас способности здраво мыслить. Вот почему в порыве гнева разводятся или даже убивают. Поэтому не принимайте никаких решений и не спешите действовать, когда злитесь. Как бы злы вы ни были, первое, что нужно сделать, — это выяснить, имелись ли у другого человека какие-либо веские причины. Кроме того, принимайте важные решения только после того, как ваш гнев утихнет и вы придете в себя. Философ Бальтасар Грасиан тоже настоятельно предупреждал ничего не делать в гневе, потому что все сделанное позже окажется ошибкой.
5. Отложите злость на завтра
Есть такая чешская поговорка: «Единственное, что стоит отложить на завтра, — это гнев». Сенека тоже говорил, что отсрочка — главное средство от гнева.
«В гневе нет настоящей крепости, он внушителен лишь с виду, а разрушителен лишь вначале, как ветры, поднимающиеся от земли и берущие начало в реках и болотах: они порывисты, но быстро утихают. Так и гнев: начинается порывом огромной силы, а потом слабеет и иссякает раньше времени».
Так что, когда чувствуете, что вас переполняет гнев, лучше просто промолчите. Разбираться в том, что пошло не так, стоит уже после того, как гнев утихнет. Как только вы решите отложить гнев на завтра, поймете, что он уже начал стихать…
6. Самое дорогое в жизни — это люди
В гневе легко подумать, что другой человек намеренно причинил нам боль. Однако подобное случается не так часто, как может показаться на первый взгляд. Люди чаще всего просто немного эгоистичны или легкомысленны. Кроме того, если бы это был кто-то, к кому вы не имеете никакого отношения, то вряд ли бы вы вообще разозлились. Гнев означает, что человек вам в какой-то степени дорог.
Поэтому, как бы вы ни злились, избегайте того, что может разрушить отношения. Например, не нужно касаться недостатков или слабостей другого человека, не следует задевать его гордость. Достаточно просто понять, почему этот человек вас разозлил, и объяснить причину ему. Даже когда вы в гневе, не забывайте, что нет в жизни ничего дороже людей.
Я хотела бы закончить словами Сенеки: «Не будь любопытным. Что-то надо пропускать мимо ушей, над чем-то посмеяться, а что-то простить».

Глава 3
Другие проблемы, которые вас беспокоят


Почему она вдруг пришла ко мне после рождения ребенка

Это было давно. Ко мне пришла женщина лет 35-ти, которая долго молчала. Я подумала, что ей, должно быть, нужно время, чтобы собраться с мыслями. Спустя какое-то время она рассказала, что очень обижена на своих родителей. Гнев поглотил ее и медленно убивал.
В детстве моя пациентка хорошо училась. Но отцу и матери было все равно на ее отличные оценки и разбитые на физкультуре колени. Их интересовал только ее старший брат. Дедушка и бабушка тоже хвалили только внука, называя его «драгоценным украшением семьи». В начальной школе она пробовала капризничать и плакать от обиды, но это не помогало. Поэтому в какой-то момент она просто закрылась. Когда женщина повзрослела, ей уже не было так грустно. Она привыкла жить в семье, где все вращалось вокруг старшего ребенка, и думала, что это ее устраивает. Но нет.
«У меня родился ребенок. Самый милый ангелочек на свете, который шевелит ручками и ножками, двигает губками и пристально смотрит вокруг, даже когда плачет… Я его так сильно люблю, что готова отдать все на свете. И тут я внезапно вспомнила о маме. Я ведь тоже была когда-то хорошеньким ребенком, но почему она меня не любила? Почему?»
Говорят, становясь родителями, мы узнаем, что чувствовали наши мамы и папы. Но кто-то после рождения ребенка впадает в тяжелую депрессию, злится и грустит, задаваясь вопросом: «Если я настолько люблю своего ребенка, почему мои родители не любили меня?» У других пропадает желание становиться родителями, если в детстве они не получили достаточно заботы и внимания. Они росли без любви и боятся, что могут навредить своим детям.
Отношения с родителями в детстве оказывают на нас большое влияние во взрослом возрасте. Болезненные воспоминания из прошлого оставляют в душе гноящиеся раны под названием «непрожитый опыт». Они всплывают одно за другим через события, которые происходят в настоящем и разрушают его. Женщина, которая пришла ко мне, тоже думала, что с ней все в порядке, но после рождения ребенка столкнулась с неприятными воспоминаниями. Ее охватил гнев, который пациентка долго сдерживала и подавляла, и теперь она не знает, что делать. Стоило ей посмотреть на родителей, как внутри разгоралась ужасная обида, а ребенок напоминал ей о собственном трудном детстве. Она хотела стать хорошей матерью, но слишком боялась, что не сможет правильно воспитать ребенка.
Мы живем в настоящем, которое вытекает из прошлого и определяет будущее. Наше настоящее и будущее не могут существовать в отрыве от прошлого. Однако, если не освободиться от него, боль продолжит управлять настоящим. Чувства отчаяния и гнева из-за совершенных ошибок, которые мы не смогли отпустить. Прошлое становится нашим хозяином. Это очень тяжело, но сколько еще нужно страдать из-за того, что давно стоит отпустить?
Если вы испытываете сильную боль, не игнорируйте ее, а просто прислушайтесь к себе. Что вызывает у вас тревогу и страх, какие детские воспоминания бросают тень на ваше настоящее?

Внутри каждого живет травмированный ребенок

Внутри каждого живет травмированный ребенок, которого никто не замечал и не лечил, поэтому он спрятался. Застыл в том моменте, когда его ранили. Он больше не растет. Ребенок живет глубоко внутри, как Питер Пэн, улетевший в Нетландию. Как Оскар из романа Гюнтера Грасса «Жестяной барабан», который перестал расти, сохраняя свои детские страхи, фантазии и взгляды на мир.

– ТАКИМ ОБРАЗОМ, ЖИЗНЬ ПОХОЖА НА БЕСКОНЕЧНОЕ СТРОИТЕЛЬСТВО ДОМА ПОД НАЗВАНИЕМ «Я».

Жизнь — это процесс роста и развития. С момента появления на свет и до самой смерти мы под воздействием движущей силы, заложенной в наших генах, движемся вперед, хотим мы этого или нет. Идем по заданному курсу в соответствии с течением времени.
Однако каждый новый этап развития ставит перед нами новые задачи. Например, до трех лет ребенок должен понять, что он и мама — не одно целое, а отдельные существа, но при этом он должен продолжать верить, что родитель всегда будет его любить и находиться рядом, когда это необходимо. Ребенок должен обрести непоколебимую веру в мать. В возрасте четырех-пяти лет разрешается эдипов комплекс и определяется направление будущей любви. Под эдиповым комплексом понимается желание устранить конкурента в лице отца и полностью завладеть матерью. В подростковом возрасте необходимо пройти через процесс самоидентификации. И подобная смена этапов продолжается до самой смерти.
Таким образом, жизнь похожа на бесконечное строительство дома под названием «я». Когда он будет закончен, мы отправимся в могилу, а дом станет нашим надгробием. Однако, как при строительстве реального дома важен прочный фундамент, так и опыт первых нескольких лет жизни определяет общую картину. На основе этого опыта формируется восприятие себя, других людей и мира, устанавливаются модели межличностных отношений, проявляется направление любви.
Конечно, это не означает, что наша жизнь с самого начала полностью предопределена. К счастью, на всем ее протяжении существует множество возможностей для внесения корректив. Однако исправление ошибок, допущенных в ранние годы, как и ремонт дома с неправильно заложенным фундаментом, потребует значительно больше времени и усилий.
Проблема в том, что без набитых шишек нет и жизни.
Мы не свободны от боли. Потому что желаниям нашим нет предела. И когда ребенок покидает объятья матери, учится сам стоять и познает мир, ему необходимы родители, которые его успокаивают и оберегают.
Однако отсутствие в этот период матери или ее непредсказуемое поведение, когда она, например, неожиданно начинает злиться и раздражаться, травмируют ребенка, наполняют его жизнь страхом и одиночеством. С другой стороны, мать, вмешивающаяся во все аспекты жизни ребенка, тоже становится проблемой, потому что она лишает его свободы.
Если ребенок был травмирован, но никто не обратил на это внимания и не залечил его раны, останутся глубокие шрамы, а человек замкнется в себе. Развитие остановится. Естественно, то, что одна часть перестает развиваться, не означает прекращения общего развития. Но оно перестает быть сбалансированным. Например, человек может иметь превосходные интеллектуальные способности, но быть крайне незрелым эмоционально.
Наш внутренний ребенок упорно пытается унять боль, возвращаясь к ситуации из прошлого либо воспроизводя ее по-новому. Например, женщина, которую каждый день избивал отец, выходит замуж за жестокого мужчину, а девушка, выросшая с отцом-алкоголиком, находит партнера с такой же зависимостью. Если вы влюбляетесь только в похожих по типажу людей, повторяете одни и те же ошибки и мечтаете о любви, но сразу же отталкиваете человека, проявившего к вам интерес, задумайтесь, почему так происходит. Связано ли это с вашими болезненными воспоминаниями?
Далеко за полночь. Со Хен, стараясь не разбудить уже крепко спящих членов семьи, тихо подходит к холодильнику. Завтра первый день на новой работе, и она никак не могла уснуть. Пролежав больше часа с открытыми глазами, девушка ощутила тревогу. Ей показалось, что нужно что-нибудь съесть. И вот тогда-то она точно сможет спокойно заснуть.

НАШ ВНУТРЕННИЙ РЕБЕНОК УПОРНО ПЫТАЕТСЯ УНЯТЬ БОЛЬ, ВОЗВРАЩАЯСЬ К СИТУАЦИИ ИЗ ПРОШЛОГО ЛИБО ВОСПРОИЗВОДЯ ЕЕ ПО-НОВОМУ.

У Со Хен давно уже была эта вредная привычка: когда она злилась или испытывала стресс, то начинала есть все, что под руку попадалось, и затем ложилась спать. Потом она жалела об этом и грустила, но в стрессовых ситуациях не могла себя контролировать.
Мать Со Хен мечтала о сыне и после рождения дочери страдала от депрессии. Отец впервые взял дочь на руки, когда ей исполнилось два года, после рождения младшего брата. До этого на Со Хен никто не обращал внимания.
Первое, что она испытала, когда родилась, были голод и холод. Мать, страдавшая от депрессии, давала своей маленькой дочери ровно столько молока, сколько хватало, чтобы та не умерла, и меняла подгузники настолько часто, насколько требовалось, чтобы на коже не появилось воспаление. Поэтому голодная и уставшая от слез Со Хен сосала пальцы и засыпала в холодном подгузнике. Если оральные потребности в еде, сосании и кусании не удовлетворяются в течение первого года или двух лет жизни или если они удовлетворяются чрезмерно, существует высокая вероятность, что ребенок будет страдать от депрессии.
Рот — это первый инструмент, с помощью которого мы исследуем и познаем мир. Младенцы тянут в рот все, что попадается под руку. Они различают и воспринимают мир через вкус и текстуру предметов. Поэтому еще до развития эго появляется оральное эго. Именно через рот ребенок чувствует, любят его или нет.
Когда теплое грудное молоко, пройдя через рот, наполняет желудок, ребенок чувствует себя сытым и засыпает с улыбкой на лице. Но, если его живот пуст и, сколько бы он ни плакал, мир остается безразличным и холодным, ребенок впадает в отчаяние. В таком случае в будущем он начнет испытывать неутолимый физический и психологический голод, чувствуя, что никто его по-настоящему не любит.
Помимо прочего, еда символизирует материнскую любовь и заботу. Если в детстве ребенок не ощущал их в полной мере, то прием пищи может означать «пережевывание и проглатывание» матери. Поглощение еды символизирует месть, это выражение гнева по отношению к родителю. В этот момент ребенок испытывает депрессивную реакцию. Он выглядит печальным, вялым и не проявляет интереса к окружению. У него может появиться привычка сосать пальцы, грызть ногти или мастурбировать. И такие ранние детские переживания остаются в подсознании и оказывают существенное влияние на способы восприятия мира и себя.
Со Хен всегда чувствовала себя одинокой и страдала от смутной тревоги, что в конце концов все ее бросят. Опыт первых лет жизни сыграл большую роль в том, что она впала в хроническую депрессию. Одержимость едой и склонность к перееданию в моменты стресса или злости демонстрируют детское желание облегчить свою боль едой и заснуть. Поэтому, если Со Хен хочет избавиться от привычки заедать стресс, она должна перестать притворяться, что не замечает травмированного внутреннего ребенка. Он хочет вырасти, и нужно помочь ему освободиться от болезненных воспоми- наний.
Для этого сначала нужно позволить ребенку выплакать все, рассказать, где у него болит. Ребенок должен показать свои раны, чтобы вы смогли их залечить или нанести мазь. Затем, когда все заживет, вы будете в состоянии отпустить прошлое. Освобождаясь от связывавшего вас по рукам и ногам прошлого, вы сможете взглянуть на себя, почувствовать мир вокруг и наконец жить настоящим.
Пройдя этот процесс, вы словно говорите себе: «То, что происходит сейчас, не имеет ничего общего с тем, что произошло тогда. Я просто боюсь, что снова произойдет что-то столь же страшное. Но теперь я уже не тот беззащитный ребенок, каким был раньше. Поэтому, даже если случится что-то подобное, я справлюсь». Таким образом, мы проживаем вторую фазу роста, необходимую для заживления старых ран.
У нее нет какого-то определенного времени, она может начаться даже после 60. Если мы хотим увидеть боль ребенка, хотим, чтобы рана зажила и он перестал страдать, нужно поработать над собой. В любом возрасте.
И ЕСЛИ ВНУТРЕННИЙ РЕБЕНОК БОЛЬШЕ НЕ ПЛАЧЕТ ПО НОЧАМ, ЗАСЫПАЕТ С ЯРКОЙ УЛЫБКОЙ И МОЖЕТ НАЧАТЬ РАСТИ, ТО, КАК БЫ ТРУДНО НИ БЫЛО, ЗАНОВО ПРОЖИТАЯ БОЛЬ СТОИЛА ТОГО.

Что я осознала, изучая психоанализ

Третья дочь из пяти детей, я с детства всегда жаждала любви. Но тогда я еще не знала, что сколько любви ни получай, все равно хочется еще. Меня просто раздражала старшая сестра, которая получала всю любовь, которая должна была принадлежать мне.
Сестра была лишь на год старше, поэтому мы росли как близнецы. Однако я была необычайно замкнутой, застенчивой и чувствительной к одиночеству, а сестра — полной моей противоположностью и постоянно привлекала внимание. Она была для меня объектом уважения и восхищения, но в то же время всю юность я не могла избавиться от зависти к ней. Тайно представляла, что с сестрой случается что-то плохое. Казалось, если она лишится хотя бы одного из своих талантов, то я смогу получать больше внимания. Признаюсь, какая-то часть меня желала, чтобы сестра исчезла.
Но, когда я училась в последнем классе старшей школы, сестра погибла в автокатас- трофе. Авария произошла на дороге перед ее университетом.
С тех пор я чувствовала себя преступницей. Казалось, что сестра умерла, потому что я об этом думала. Чувство вины не позволило мне оплакать ее смерть. Я перестала улыбаться. Сестра постоянно говорила мне: «Давай станем теми, в ком нуждается этот мир». Поэтому я поступила в медицинский вуз, несмотря на протесты семьи, — хотела хоть как-то искупить вину за смерть сестры.
Тем не менее я так и не смогла освободиться от бремени вины за ее смерть. Стоило расслабиться в надежде, что сестра все же простила бы меня, как старая рана внутри отзывалась болью. Иногда я думала, что с готовностью отдала бы все, лишь бы кто-то объяснил мне, зачем я продолжаю жить.
Чем больше я погружалась в эти чувства, тем сильнее жаждала любви. Надеялась, что кто-нибудь придет и спасет меня, остановит ужасные душевные страдания. Однако всякий раз, когда кто-то приближался ко мне, я пугалась и убегала. Мне оставалось только любить издалека.
Теперь, после изучения психоанализа и работы с многочисленными пациентами на протяжении более 30 лет, я поняла, что упорно старалась делать вид, что все в порядке. Но боль, причиненная мне смертью сестры, была слишком велика. Так возник страх пораниться снова. Он был настолько сильным, что загнал меня в пещеру безопасной неразделенной любви, где мне бы никогда не причинили вреда. Я считала, что такого ничтожного человека никто не полюбит. Чувствовала, что меня отвергнут, если я признаюсь в любви. Поэтому, не желая быть отвергнутой, я спрятала свою любовь глубоко, чтобы никто ее не заметил.
И, более того, чувство вины за смерть сестры заставило меня поверить, что я заслуживаю наказания и не должна быть счастливой, не имею права на счастье и любовь. Мне нельзя отдыхать и радоваться. Мысль о том, что я не должна ничем наслаждаться, не отпускала.
Но мне хотелось освободиться от гнетущего страха и ужаса. Может быть, поэтому я выбрала психиатрию. Психоанализ помогает людям осознавать и решать проблемы, которые глубоко укоренились в прошлом. Иногда меня спрашивают: «И что дальше? Ну узнали вы и что от этого меняется? Неужели болезненное прошлое вдруг исчезает?»
Эти вопросы справедливы. Какая польза от понимания того, что тревога и желание сбежать от внимания толпы связаны с воспоминаниями о том, как в детстве строгий отец ругал и жестоко наказывал за малейшие ошибки? Как поступить с информацией о том, что чрезмерная забота о мнении окружающих и неспособность отказать связаны с детскими воспоминаниями о времени, проведенном у бабушки и дедушки?
Одно лишь знание ничего не меняет. Теоретическое понимание того, что испытываемые в настоящем тревога и страх берут начало в прошлом, называется умственным инсайтом. Однако он не приводит к серьезным изменениям. Важнее эмоциональный инсайт — момент глубокого осознания причины проблемы, когда накопленные боль и страх выходят наружу. Именно эмоциональный инсайт меняет нас.
Но одного его недостаточно. Поскольку люди склонны вести себя одинаково и не меняться, требуется немало времени и усилий, чтобы применить инсайт в жизни. Один шаг вперед, а затем один назад, еще один вперед и один назад. Получается, мы никогда не сможем сбежать от прошлого? Никакие усилия не помогут? В такие моменты я говорю: «Начало — это уже половина дела».
Как только вы хоть немного осознаете причину проблемы, сможете дистанцироваться от нее. Узнав, что причина, по которой вы не можете отказывать людям, кроется в страхе быть отвергнутым, вы, по крайней мере, научитесь отделять настоящее от прошлого. И, оказавшись в похожей ситуации, сможете остановить себя.
«Ох, я снова веду себя точно так же».
И сможете сделать свой собственный выбор: жить прошлым или встретиться лицом к лицу с настоящим. В этот момент недостаточно просто осознать, что боль берет начало в прошлом. Необходимо четко представлять, что происходит внутри, что заставляет вас раз за разом вести себя одинаково. Необходимо понять механизм того, как события прошлого повлияли на вашу психику.
Пациенты, которые боятся выступать перед людьми, злились на события в доме бабушки и дедушки в прошлом. Из-за чувства вины за свой гнев у них чрезмерно разрослось сверх-я, поэтому даже небольшие ошибки воспринимаются ими как нечто очень серьезное. Сдерживаемый внутренний гнев заставил их считать себя плохими и бояться, что в любой момент они могут быть отвергнуты, если об этом станет известно. Поэтому они редко сближаются с людьми. Но если пациент разберется и поймет, что был не таким уж плохим ребенком, то его сверх-я и чувство вины станут меньше, он сможет научиться строить более доверительные отношения.
Конечно же, это трудный процесс. Если бы все было просто, лечение бы не занимало годы. Но что вы делаете, если замечаете, что любимый человек страдает, повторяя один и тот же паттерн поведения? Скорее всего, обнимаете его и говорите, что все плохое осталось в прошлом. И точно так же вы должны отнестись к своему травмированному внутреннему ребенку.
Вы больше не беспомощны. Вы взрослый человек, способный справиться с любой проблемой и построить свое счастье. Снимите тяжелое одеяло прошлого, скрывающее вас от настоящего, выйдите на улицу, вдохните свежий воздух и посмотрите на небо.
Прошлое может быть болезненным, но это не значит, что вы должны продолжать страдать и в настоящем. Вы заслуживаете счастья.
И вы будете счастливы. Если сможете принять печаль прошлого и гордиться тем, что преодолели ее. Если поверите, что имеете право на счастье. Если не побоитесь рискнуть и начать жить по-новому…

Возможно, проблема в вашем механизме психологической защиты

«Мне в искаженном злобой человеческом лице видится истинная — звериная — сущность, и человек-зверь кажется мне страшнее нравом, чем лев, крокодил или дракон. […] Неужто злоба — неизбежный спутник человека в его странствиях по жизни? Я всегда приходил в отчаяние от этой мысли. Постоянно люди ввергали меня в панический ужас, я уже уверовал, что не состоялся как человек, и все это выливалось в то, что я скрывал свои терзания в тайниках души, усиленно маскировал меланхолию, нервозность, закутываясь в одежды наивного оптимизма, все более становился паяцем, чудаком»[11].
В романе Осаму Дадзая «Исповедь „неполноценного“ человека» главный герой Едзо — чистой души человек, который не может понять двуличных людей, скрывающих свое истинное лицо под масками и обманывающих друг друга.
Не умеющий спорить и защищать себя, Едзо замирает от страха и не знает, что делать, когда люди злятся. Чтобы скрыть это, он становится шутником, отчаянно пытающимся угодить окружающим и рассмешить их.
«Главное — заставлять людей смеяться. […] Во всяком случае мне не следует становиться бельмом в их глазах; я — ничто, я — воздух, небо».
Несмотря на прикладываемые усилия, Едзо не может адаптироваться и становится инструментом в чужих руках. Пристрастившись к алкоголю, сигаретам и проституткам, он попадает в психиатрическую больницу. В свои 27 лет Едзо превратился в седого старика, потерявшего мечты, здоровье и всякое желание жить — в неполноценного человека.

До того как Едзо стал неполноценным человеком

Нас охватывает беспокойство, когда опасные желания, живущие глубоко внутри, пытаются вырваться наружу. Они могут оттолкнуть окружающих, опозорить нас или привести к ужасным последствиям, например разрушить отношения с близкими. Подобное чувство называется тревогой ожидания.
Тревога ожидания — это внутренний голос, который говорит: «Эй, если ты это сделаешь, у тебя будут большие проблемы». Но, к счастью, когда опасные желания стремятся вырваться наружу, они проходят процесс проверки. Первичные желания принимают разные формы, но высвобождаются только те, что прошли внутреннюю цензуру.
Когда наше эго находится под угрозой, мы неосознанно обманываем себя или интерпретируем ситуацию иначе, чтобы защититься от эмоциональных травм. Это и есть защитные механизмы. Они срабатывают автоматически и влияют на наше поведение и отношения в повседневной жизни.
Все мы используем защитные механизмы, потому что внутренние импульсы могут подвергнуть опасности как других, так и нас самих, если их не подавлять или не трансформировать. В «Исповеди „неполноценного“ человека» Едзо боится скрытых в людях и в нем самом агрессии и жадности и использует различные защитные механизмы, чтобы противостоять этим чувствам. Проблема в том, что используемые им механизмы психологической защиты незрелы и вредят самому Едзо.
Его основной защитный механизм — проекция. Герой не может смириться с тем, что ему, как и всем людям, свойственна деструктивная агрессия. Поэтому он перекладывает свои опасные желания на других и винит во всем их. Поступая таким образом, Едзо делает себя чистым и невинным.
Однако проецирование не приносит ему полного облегчения. Разрушительные внутренние импульсы продолжают пугать и терзать Едзо. И включается следующий защитный механизм — проективная идентификация. Это попытка регулировать свои импульсы, контролируя другого человека, на которого они были спроецированы, и провоцируя его на реальное переживание того, что на него проецируется.
Например, Едзо возбуждает женщину, но в момент самого полового акта он превращает себя в жертву изнасилования. Бессознательно заставляя женщину играть роль злодея, он делает из себя добродетельную жертву.
Однако, как бы герой ни старался, полностью избавиться от опасных порывов невозможно. Не понимая этого, Едзо переходит к следующему механизму психологической защиты — карикатуризации. Это попытка избавиться от страха, превратив его объект в забавного персонажа, словно из мультфильма. В данном случае Едзо высмеивает самого себя. Выставляя себя шутником и заставляя людей вокруг смеяться, он пытается сделать себя неагрессивным и неопасным.
Однако все эти защитные механизмы лишают Едзо полноценности, делают его неспособным адаптироваться к обществу и функционировать как человек. Вырастая, он обнаруживает, что почти ничего не может в этом суровом и опасном мире, и начинает использовать новые защитные механизмы: избегание и регрессию.
Избегание — это стремление остаться на безопасном расстоянии от опасной ситуации и объекта. Едзо избегает своей роли в обществе. Вместо того чтобы интегрироваться в него, он предпочитает, оставаясь в своей комнате, высмеивать его и презирать. Едзо избегает общества. Однако это не освобождает героя, ставшего беспомощным неудачником, от чувства собственной неполноценности.
Чтобы защититься от себя и общества, он регрессирует в детство. Регрессия означает возвращение к более примитивному поведению после сильного стресса. Например, ребенок, который до этого умел ходить в туалет, после рождения младшего брата или сестры начинает мочиться в штаны или постель. Едзо, регрессировав к оральной стадии, постоянно курит и пьет. Он затягивается сигаретой, как если бы сосал материнскую грудь, и живет в алкогольном опьянении, дарующем расслабление, словно объятия матери.
Едзо злится на холодный, жестокий мир и людей, которые его не понимают и не принимают. Однако проявленный гнев может спровоцировать окружающих на ответную агрессию, что станет большой проблемой. Поэтому Едзо направляет гнев на себя, используя защитный механизм под названием «аутоагрессия». Едзо уничтожает себя: алкоголем и наркотиками разрушает разум и тело, а затем даже предпринимает попытку самоубийства.
Используемые Едзо защитные механизмы не помогают, потому что все они (проекция, проективная идентификация, карикатурирование, избегание и регрессия, аутоагрессия) относятся к разряду примитивных и незрелых. В результате Едзо перестает быть полноценным человеком.
ОН ЗАТЯГИВАЕТСЯ СИГАРЕТОЙ, КАК ЕСЛИ БЫ СОСАЛ МАТЕРИНСКУЮ ГРУДЬ, И ЖИВЕТ В АЛКОГОЛЬНОМ ОПЬЯНЕНИИ, ДАРУЮЩЕМ РАССЛАБЛЕНИЕ, СЛОВНО ОБЪЯТИЯ МАТЕРИ.

Откажитесь от незрелых защитных механизмов

Если вы не прибегаете к помощи защитных механизмов, это означает, что вам нечего защищать или нет на это сил. Но только смерть по-настоящему освобождает нас от желаний и импульсов. Поэтому все люди используют защитные механизмы.
Защитные механизмы, которые находятся в нашем распоряжении, варьируются от незрелых и разрушительных до зрелых и конструктивных. Маленькие дети используют незрелые механизмы психологической защиты, так как структура их личности и эго еще окончательно не сформировались. Затем, по мере взросления, эго укрепляется и становится устойчивей, и человек учится применять более зрелые защитные механизмы.
Наиболее распространенный из незрелых защитных механизмов — репрессия. Она используется для защиты от тревоги и вытеснения нежелательных болезненных воспоминаний или подавления опасных желаний. Таким образом люди пытаются оградить себя от социально неприемлемых и опасных побуждений. Например, ребенок неосознанно избегает разговоров о своих жестоких родителях из-за подавляемого в их сторону гнева. Однако подавленные желания обладают мощной энергией, они кипят внутри нас и постоянно пытаются вырваться наружу. Поэтому для защиты от них мобилизуются другие механизмы.
Помимо уже упомянутых выше, незрелыми защитными механизмами можно назвать отрицание, изоляцию, аннулирование и реактивное формирование. Отрицание — это бессознательный отказ и игнорирование мыслей, желаний или импульсов, которые человек не в состоянии принять. Например, девушка может утверждать, что ее возлюбленный просто уехал в путешествие, когда тот на самом деле погиб в автокатастрофе. Аннулирование — это действия по отмене и исправлению ситуации, когда человек чувствует, что его враждебные желания или агрессия причинили кому-то вред. Например, испытывая запретное сексуальное влечение, человек может проявлять компульсивное поведение, скажем, постоянно мыть руки, чтобы избавиться от наваждения. Реактивное формирование означает демонстрацию поведения, полностью отличного от истинных чувств. Человек, испытывающий внутри сильную враждебность к авторитетной фигуре, может вести себя крайне вежливо и учтиво.
Незрелые защитные механизмы с большей вероятностью окажутся неэффективными. Тех же примитивных защитных механизмов, что мы использовали в детстве, во взрослом возрасте уже недостаточно для защиты от повзрослевших вместе с нами желаний. Следовательно, мы должны уметь заменять со временем защитные механизмы на зрелые.

Какие механизмы психологической защиты используете вы?

Какие защитные механизмы считаются зрелыми? Если бы Едзо из «Исповеди „неполноценного“ человека» попытался стать похожим на своего вызывающего уважение старшего брата, то мог бы перенять у него более правильную модель поведения. Этот метод называется уподоблением. Кроме того, Едзо мог бы высвободить свои разрушительные желания через картины или текст, то есть символизировать и сублимировать их. Точно так же художники сублимируют свои опасные сексуальные желания в социально приемлемое искусство. Юмор и альтруизм — это еще два зрелых защитных механизма.
Если вы расходуете много энергии, защищаясь от страха и тревоги, но не получаете желаемого покоя, задумайтесь. Может быть, вы продолжаете использовать незрелый защитный механизм или вас трясет от беспокойства, потому что все еще живы ваши детские страхи… Если вы научитесь не бояться импульсов, возникающих внутри, осознаете, какие защитные механизмы используете, и немного измените их, то сможете обрести долгожданное душевное спокойствие.


Что объединяет людей, которым трудно говорить о своем детстве

Аманда Рипли, ведущий корреспондент журнала Time, опросила тысячи выживших в крупнейших катастрофах: от взрыва в Галифаксе в 1917 году до теракта 11 сентября 2001 года. В своей книге «Кризисы и катастрофы»[12] она опубликовала результаты, которые показывают, что эти люди вели себя не так, как, казалось бы, должны были.
Мы думаем, что люди во время цунами или террористической атаки стараются как можно быстрее покинуть место происшествия. Но на самом деле с момента получения первых сигналов о катастрофе и до эвакуации проходит много времени. Потому что они, думая: «Скоро все будет в порядке» или «Может быть, меня это не коснется», отрицают существование опасности и заявляют, что катастрофа обойдет их стороной.
Один из самых примитивных человеческих защитных механизмов — отрицание. Человек буквально не хочет признавать, что с ним случилось несчастье, поэтому делает вид, будто его и нет. Например, пациент, у которого диаг- ностировали рак, может сказать: «У меня рак? Не может быть. Это какая-то ошибка», отказаться обращаться в больницу или постоянно менять лечащих врачей. Отвергая печальную реальность, мы стремимся к хотя бы временному душевному спокойствию.
Люди склонны отрицать все плохое, потому что чувствуют, что признание реальности сделает их несчастными, беспомощными и никчемными.
Или они боятся не справиться с последующими гневом и разочарованием, поэтому делают вид, будто ничего не происходит. Как было бы здорово, если бы отрицание действительно помогало избавляться от несчастий. Но они продолжают случаться. И боль, которой приходится расплачиваться за отрицание, слишком велика. Ее испытал и Сон У.
Сон У никогда не умел отказывать, всегда заботился об окружающих и охотно брался за тяжелую работу, поэтому все были с ним приветливы. Однако, когда на одном из собраний он услышал, как коллеги перешептываются и обсуждают, не слишком ли часто Сон У лезет не в свое дело, внутри у него все рухнуло. Он рассказал, что даже не мог спать, настолько злился на тех, кто его критиковал.
Во время нашей беседы, когда Сон У рассказывал о детстве, он постоянно подчеркивал, насколько оно было счастливым и беззаботным. Но признался, что почти ничего не помнит до перехода в среднюю школу. Я осторожно предположила: «Возможно, дело в том, что воспоминания о том времени слишком болезненны?»
Но Сон У упорно настаивал, что его семья была по-настоящему счастливой, просто не происходило ничего значительного. Однако на протяжении нашей беседы сопротивление, подавлявшее его воспоминания, ослабевало, и в памяти Сон У начали одно за другим всплывать болезненные моменты из детства.
Его мать забеременела в неподходящий момент, поэтому Сон У был нежеланным ребенком, который рос с холодным отцом и больной матерью. Ему все приходилось делать с оглядкой на отца, который выходил из себя по любому поводу. Кроме того, с юных лет Сон У молча выполнял роль защитника для своей больной матери, делая то, что она не могла. Даже сейчас, будучи уже женатым, он раз в неделю ночует у нее и помогает с делами по дому. Это испортило его отношения с женой.
Спокойное и гармоничное детство — всего лишь мечта, а не реальность. Но до недавних пор Сон У отрицал этот факт. Он мечтал об идеальной счастливой семье, хотел чувствовать родительскую любовь и быть сыном, которым можно гордиться. Поэтому молодой человек очень старался защитить мать и оправдать ожидания отца. Однако признать, что он на самом деле был одинок и страдал, означало, что усилия и время потрачены зря и его подавленный гнев на родителей мог вырваться наружу. Поэтому он отрицал и игнорировал свое детство, поспешно заматывая раны. Будто ничего и не было.
Но рана загноилась. Сон У постоянно страдал от необъяснимого волнения и тревоги, а иногда не мог совладать с накрывавшим его гневом.
Сон У было очень больно и грустно признавать, что в детстве он был одиноким и несчастным. Однако во время нашей беседы он принял реальность и смог наконец смело взглянуть в лицо самому себе и родителям. Позже, когда Сон У осознал, что его мать тоже была лишь израненной душой, он избавился от необъяснимого чувства долга и неудобных чувств по отношению к ней. Взглянув на свои раны, Сон У понял суть проблемы и обрел силы ее решить.
Он больше не навещает мать каждую неделю. Отпустив прошлое, в котором он хотел получить ее любовь, Сон У теперь использует время, чтобы восстановить отношения с женой, в надежде, что еще не слишком поздно.
У каждого в жизни были несчастливые времена, а возможно, и моменты, когда хотелось умереть от стыда. Однако, отрицая несчастье ради временного покоя, вы не даете ране затянуться, а позволяете ей гноиться. Если вас продолжают беспокоить неприятные воспоминания, перестаньте бояться и наберитесь смелости. Только приняв прошлые несчастья и столкнувшись лицом к лицу с собственными ранами, вы сможете обрести силы для исцеления
Каждый мечтает о счастливой семье, представляя, как все сидят за столом, наслаждаются вкусным ужином и приятными разговорами. Но в реальной жизни члены семьи слишком заняты своими делами, чтобы тратить на подобное время. И главное, счастливая семья — это не та, где нет ссор, а та, где быстро мирятся. Когда люди живут бок о бок, между ними неизбежно возникают конфликты и громкие споры. Однако счастливая семья не боится этого. Ведь потом будут предприняты все усилия, чтобы в дом вернулся мир.
И наоборот, семья, в которой нет ссор, не станет никогда счастливой, потому что в ней замалчиваются конфликты. Тогда в доме царит не покой, а гнетущая тишина.
Поэтому необходимо избавиться от иллюзий об идеальной семье. Ведь ни одного дома без ссор и конфликтов не существует.

Четыре способа успокоить внутреннего ребенка

За 30 лет работы психоаналитиком я встретила много пациентов с травмирующим прошлым. По их словам, оно заставляет их чувствовать себя несчастными, но они боятся встретиться с ним лицом к лицу. Каждый раз в такие моменты мне представляется темная пещера.
Пещера, в которой, по слухам, жило чудовище. И действительно, в особенно ветреные дни из пещеры доносились странные звуки, похожие на плач, а по ночам можно было увидеть, как внутри двигается что-то большое и черное. Поэтому никто не решался заходить в эту пещеру. Наступила засуха, людям нечего было пить, но из-за страха перед монстром никто не осмеливался войти в пещеру, проверить, есть ли там вода. В конце концов они пригласили одного известного исследователя пещер, вслед за которым осторожно вошли в неуютный мрак. Вокруг было много острых камней, о которые можно было споткнуться, но они продолжали углубляться в пещеру в поисках источника воды. Через какое-то время откуда-то послышался хруст. Исследователь направил фонарь в сторону звука и увидел, что это несколько маленьких мышей грызли фрукт. В пещере внезапно раздался смех.
«Ах, это были лишь маленькие мышки. Из-за ветра издаваемые ими звуки казались такими громкими, а лунный свет, проникавший с другой стороны пещеры, делал их тени огромными».
Оказалась, в глубине пещеры был чистый родник. Наконец люди смогли спокойно набирать и использовать воду.
Эта история очень напоминает процесс психоанализа. Пещера — наше бессознательное, а мыши внутри — пугающие и болезненные воспоминания из прошлого. Родниковая вода — наша внутренняя творческая энергия и истинное я.
Люди склонны смотреть на настоящее через призму старых травм и пугающих воспоминаний. Им сложно освободиться от прошлых переживаний и найти здоровую часть своего сознания. Исследователь олицетворяет психоаналитика, который обладает знаниями и опытом в изучении бессознательного, помогает пациенту узнать, чем его страхи являются на самом деле. Во взрослом возрасте мы можем справиться с проблемами, которые в детстве казались пугающими. Так же как чудовище оказалось лишь тенями от крохотных мышей, прошлые травмы могут оказаться не такими значительными, как казалось.
Процесс исследования пещеры похож на метод свободных ассоциаций в психоанализе. Делясь внутренними переживаниями, мы соприкасаемся с собственными эмоциями, которые раньше вызывали у нас страх. И тогда мы понимаем, почему действовали определенным образом. Дело не в наших недостатках — любой поступил бы так же. Столкнувшись с прежним, жалким и беспомощным «я» и поняв ситуацию из прошлого, мы сможем примириться с прошлым и отпустить его. Важно признать и принять себя таким, какой вы есть, без всякой лжи и самообмана. Как говорил Демиан из одноименной книги Германа Гессе: «Птица выбирается из яйца. Яйцо — это мир. Кто хочет родиться, должен разрушить мир».
1. Попробуйте реконструировать прошлое
Чжи Юн с детства хорошо училась и, как настоящая старшая сестра, заботилась о своих младших братьях и сестрах, но родители не особо признавали ее заслуги и не хвалили ее. Успехи в учебе превратились в клеймо «ребенок, который только и умеет, что хорошо учиться», а поскольку красотой Чжи Юн уступала сестрам, ее называли уродиной.

СТОЛКНУВШИСЬ С ПРЕЖНИМ, ЖАЛКИМ И БЕСПОМОЩНЫМ «Я» И ПОНЯВ СИТУАЦИЮ ИЗ ПРОШЛОГО, МЫ СМОЖЕМ ПРИМИРИТЬСЯ С ПРОШЛЫМ И ОТПУСТИТЬ ЕГО.

Возлюбленный Чжи Юн был младшим ребенком в дружной семье. Она страстно полюбила его, потому что у него не было таких травм, как у нее. Но однажды он неожиданно заявил, что им нужно расстаться. После случившегося, как только кто-то проявлял к Чжи Юн интерес, она сбегала. Такое поведение было непонятно даже ей самой.
Она пришла ко мне с вопросом «Почему я так делаю?», но на самом деле у нее было достаточно сил решить проблему самостоятельно, без моей помощи. Она рассказала, что не хотела, чтобы другой человек узнал о ее скрытых недостатках. Чжи Юн была обеспокоена тем, что если сблизится с кем-то и покажет свою слабость, то новый партнер может бросить ее, так же как это сделал бывший парень. Она чувствовала обиду и гнев на родителей, которые сделали ее такой. Почему они отдавали предпочтение ее младшим братьям и сестрам? Когда младшая сестра разбила тарелку, мама переживала, не поранилась ли она, а Чжи Юн за подобное отругали. Плохие оценки младшего брата были почему-то ее виной…
Однако, путешествуя со мной по своему прошлому, Чжи Юн изменила свое мнение. Открыла для себя что-то новое в детстве, которое, как ей казалось, состояло только из упреков. Поняла, что мама и папа ее любили, просто не умели правильно это выражать. Поставив себя на их место, Чжи Юн осознала, что родители не ненавидели ее и не хотели причинить боль. Девушка смогла избавиться от гнева и взглянуть на свое детство более объективно.
У любого события есть предыстория. То же самое касается слов и поступков людей. Если мы понимаем человека и то, почему его любовь выражается именно так, меньше шансов пострадать от ненужных недоразумений. Поэтому реконструкция, то есть возвращение к болезненному прошлому, с позиции другого человека может стать ключом к избавлению от боли. Ведь многие наши раны возникают именно из-за нежелания понять другого человека и зацикленности исключительно на своей точке зрения.
Постепенно Чжи Юн обрела свободу. Понимание, что родители на самом деле любят ее, пусть и неумело, принесло ей ни с чем не сравнимую радость. А у меня появилось предчувствие, что совсем скоро она найдет настоящую любовь.
2. Не бойтесь гнева
Неумение злиться, точно так же, как и слишком частые вспышки гнева, — это проблема. Одна из моих пациенток, женщина лет 50-ти, была типичным примером человека, который не умеет злиться. Будучи домохозяйкой, она заботилась о муже и сыне, занимаясь домашними делами, которых было слишком много для семьи из трех человек. Ее муж никогда в жизни не мыл посуду, а сын следовал его примеру. Женщина занималась работой по дому одна и ни разу не только не повысила голос, но даже не попросила о помощи. Когда дома царил бардак, мужу не приходило в голову убраться, он сидел на диване в гостиной и просил ее, например, принести воды или найти его носки. Внутри закипал гнев, но она старалась его сдерживать. Однако накапливающийся стресс привел к появлению кошмаров.
Женщина обратилась в клинику, когда сны стали настолько ужасными, что она дрожала от страха даже днем, и уже не могла справляться в одиночку. Ей снились взрывы, люди, истекающие кровью и умирающие в мучениях.
Из разговора я узнала, что она вообще не умеет злиться. Женщина считала, что если разозлится, то разрушит порядок и погрузит все вокруг в хаос. Она верила, что ее терпение сохраняет спокойствие в мире.
Однако терпеть можно день-два, но жить так десятилетиями отнюдь не просто. Если в какой-то момент из-за сильного внешнего давления человек перестанет выражать свой гнев, он начнет накапливаться внутри и в какой-то момент обязательно вырвется наружу. Моя пациентка уже была готова взорваться, но бессознательное упорно не позволяло ей злиться. Вот почему женщину мучили ужасные кошмары, и казалось, что ее злость спровоцирует что-то очень плохое, например взрыв здания и гибель невинных людей. Однажды, через несколько месяцев после начала лечения, она позвонила мне поздно ночью. По голосу я поняла, что она крайне встревожена.
— Вам снова приснился тот сон? — тихо спросила я.
— Нет. Кажется, я совершила большую ошибку. Я разозлилась и накричала на мужа и сына. Сейчас я одна в комнате и мне очень тревожно. Не знаю, что делать. Как мне быть?
Я подождала, пока она немного успокоится, посоветовала ей скорее лечь спать и не волноваться, потому что все будет в порядке. Увидев ее сияющее лицо два дня спустя, я почувствовала облегчение. Женщина сразу же рассказала о том, что произошло потом. Вопреки ее опасениям, сын и муж на следующее утро за завтраком разговаривали с ней очень аккуратно.
— Как вы и говорили, ничего страшного не случилось, когда я разозлилась. И муж даже извинился передо мной.
Не держите гнев в себе. Не бойтесь демонстрировать недовольство. Наоборот, нужно учиться спокойно выражать свои эмоции, не распаляясь и не обвиняя другого человека. Правильно высказывая свою неудовлетворенность, мы становимся свободнее. Потому что так мы показываем наше настоящее «я» и больше нет нужды притворяться.
3. Откажитесь от установки «все или плохо, или хорошо»
Освобождение от предубеждения, что все может быть только хорошо или только плохо, дает возможность объединять позитивные и негативные эмоции.
У любого человека есть положительные и отрицательные стороны. Однако некоторые люди делят всех вокруг лишь на «100 % хороших» и «100 % плохих». Поэтому им крайне сложно устанавливать прочные отношения. Это же касается и любви. Такие люди чрезвычайно идеализируют партнера, видят в нем только хорошее и не могут смириться с его недостатками. Партнер мгновенно превращается в сосредоточение всех самых плохих качеств, без единого достоинства, они в нем разочаровываются и отправляются на поиски новой любви.
Но подумайте вот о чем. Как может все быть или хорошо, или плохо? Проблема людей, которые так мыслят, в том, что они применяют этот же подход и к себе. У них огромный комплекс из-за собственных недостатков. Вот они и боятся, что люди узнают, какие они ничтожные, и тут же уйдут. Однако наличие отрицательных качеств никого не делает плохим человеком. Бессмысленно бороться с темными и нежелательными сторонами своего подсознания или отрицать их, а также впадать из-за них в уныние.
Люди с высокой самооценкой понимают, что у них есть некоторые недостатки, но сильных сторон все же больше. Знают, что обладают плохими качествами, но не боятся этого.
Поэтому, чтобы избавиться от установки «все хорошо или все плохо», нужно для начала признать и принять как часть себя те свои стороны, которые вы считаете плохими. Затем взгляните на них с любопытством. И вы ощутите, как расцветают спокойствие и жизнерадостность там, где еще недавно были нервозность, беспокойство и страх.
4. Попробуйте сказать: «Да, это я»
Как только мы понимаем, какие раны скрывает наше подсознание, находим их источник, реконструируем воспоминания и обнажаем настоящих себя, мы можем сказать: «Да, это я». Воспринимая даже раны частью себя, мы постепенно обретаем покой.
Ха Ен, которая постоянно ссорилась с мужем, в ходе терапии узнала, что причина кроется в ней самой. А еще поняла, почему стала такой. Однажды, когда она сказала: «Да, вот такой я человек», я с радостью сообщила, что в наших встречах больше нет необходимости. Когда она спросила: «Что мне делать дальше?», я улыбнулась и ответила: «То, что вам хочется. До недавних пор вашей жизнью управляло прошлое, но теперь вы хозяйка. Выбирайте то, что лучше всего отражает вас, это будет самым правильным решением».
Однако понимание не решает проблему полностью. Даже если вы все понимаете, в подсознании время от времени могут всплывать старые проблемы. Но в какой-то момент вы сможете справиться с ними. Например, человек, который постоянно срывается на близких, может в какой-то момент в порыве ярости задуматься: «Я снова так себя веду. Почему? Моя жена ни в чем не виновата, а я снова на нее разозлился. Это не должно повториться». Это поможет ему стать осторожнее в словах и поступках.
Фрейд, основатель психоанализа, говорил, что нормальность — это «немного истерии, паранойи и одержимости». Никто не может быть полностью свободен от этих вещей. Поэтому наличие комплексов или внутренних конфликтов не проблема. Важно то, в какое русло мы направляем порождаемые ими чувства.
Мне, например, в силу какого-то внутреннего процесса кажется, что я должна быть идеальной, чтобы меня любили. И я не собираюсь отрицать наличие у меня такого комплекса или унижать себя из-за него. Наоборот, он стал для меня движущей силой в работе.
То же самое касается любви. Почему у всех должна быть зрелая любовь? Или страстная? Если вы счастливы и чувствуете себя комфортно в отношениях, этого достаточно, а все остальное неважно. Такой подход поможет не цепляться за идеал и не придерживаться какой-то одной формы любви, давая возможность насладиться имеющимися чувствами.
«Да, это я, и что?»
Может, звучит немного дерзко и провокационно, но это здоровый способ проявить себя, если это не ложное заявление, призванное скрыть раны и никого к ним не подпускать.
Когда вы станете достаточно сильны, чтобы показать себя такими, какие вы есть, больше нечего будет бояться. Нужно будет лишь стараться хорошо прожить ту жизнь, которую вы сами выбрали, и быть счастливым.

ПОЭТОМУ НАЛИЧИЕ КОМПЛЕКСОВ ИЛИ ВНУТРЕННИХ КОНФЛИКТОВ НЕ ПРОБЛЕМА. ВАЖНО ТО, В КАКОЕ РУСЛО МЫ НАПРАВЛЯЕМ ПОРОЖДАЕМЫЕ ИМИ ЧУВСТВА.

Глава 4
Твердая взрослая позиция, которой учит психоанализ


Почему судьбоносная любовь с первого взгляда опасна

Любовь с первого взгляда. Колотящееся в груди сердце. Не остается никаких сомнений, — это любовь на всю жизнь. Представьте судьбоносную встречу в библиотеке, в метро по дороге на работу, в поезде во время путешествия или даже на улице. Кто посмеет усомниться в истинности подобной любви? Так было и с Су А.
Ей было 34 года, и она собиралась замуж. Су А работала модельером и относилась к тому типу людей, которые всегда все доводят до конца. Ее усердие и выдающиеся способности были замечены, поэтому работы у нее было много. О любви Су А даже не мечтала, но постепенно сблизилась с мужчиной, с которым работала, и в итоге согласилась выйти за него замуж.
Но странное беспокойство нарастало по мере приближения свадьбы. Су А, которая никогда не ныряла в сильные чувства с головой, задавалась вопросом, действительно ли это любовь. Ей было стыдно, что она сомневалась в своих чувствах, будучи помолвленной, но чем больше думала об этом, тем сильнее переживала.
Однажды подруга пригласила Су А на встречу в клубе, чтобы снять напряжение перед предстоящей свадьбой. Девушка не хотела идти, но заставила себя ради подруги. В какой-то момент ее внимание привлек мужчина, который с грустным видом пил в углу. Первый раз в жизни Су А испытала подобное. Она не слышала больше никого вокруг, а сердце замирало от каждого его движения и слабой улыбки. Теперь Су А поняла, что значит влюбиться с первого взгляда. Она заговорила первая, хотя была замкнутой и застенчивой и никогда так не поступала.
Так состоялась их первая встреча, а Су А страстно влюбилась. Поэтому, несмотря на уговоры, разорвала помолвку и вышла замуж за мужчину из клуба.
Этот выбор стал началом конца. У робкого и мягкого мужа был ужасный комплекс из-за собственных слабостей. Он часто менял работу и после каждого увольнения тихо и печально пил. Хотя Су А влюбилась в него именно за эту печаль, со временем она начала причинять девушке боль.
По ее словам, это была расплата за то, что она бросила хорошего парня перед свадьбой. Но интуиция мне подсказывала, что для решения проблемы Су А нужно вернуться в прошлое до ее встречи с мужем. Через некоторое время она поняла, что проецирует на избранника образ отца.
В семье было много детей, которых нужно было кормить, и он стал моряком дальнего плавания. Для робкого и мягкого отца эта работа была пыткой. Поэтому когда он, измученный борьбой с бурными и опасными волнами и коллегами-моряками, наконец-то возвращался домой, то неизменно пил. Су А всегда скучала по отцу, но никогда об этом ему не говорила. Просто смотрела на спину одиноко пьющего угрюмого отца.
В момент встречи с мужем она почувствовала желание утешить ту маленькую девочку, которую ранил недостаток отцовской любви. В результате ее бессознательное желание исцелить раны через повторение сценария из прошлого привело к тому, что она с первого взгляда влюбилась в печально пьющего мужчину.
Однако вместе с тем Су А продолжала переносить свою ненависть к отцу, который сделал ее одинокой, на мужа, который не имел к этому никакого отношения и всякий раз возмущался, что она слишком сурова к нему. Подобные ссоры оставляли новые, еще более глубокие раны. Я до сих пор помню, как она пробормотала: «Я хотела понять, каково это — влюбиться с первого взгляда. Разве не каждый мечтает о такой судьбоносной любви? Я думала, что буду счастлива, если последую за судьбой. Но почему же тогда я несчастна?»
Влюбленные часто говорят: «Раньше я не испытывал таких чувств. Оказывается, я никогда не любил». Они испытывают совершенно новые, более сильные эмоции и заинтересованность. Однако такая любовь гораздо сильнее связана с прошлым, чем они думают. Фрейд считал, что все отношения взрослых людей представляют собой переработанный опыт предыдущих связей и что привязанность, которую ребенок испытывал к матери в первые годы жизни, и чувства по отношению к отцу по мере взросления проявляются в виде любовных увлечений. Для Фрейда «всякая любовь — это открытие уже известного».
В этом смысле любовь — это судьба, созданная нашим бессознательным. Особенно в случае любви с первого взгляда. Объект ее уже давно присутствует в нашем воображении в виде идеализированного образа и тесно связан с нашим внутренним состоянием. Самый распространенный пример — поиск партнера, похожего на родителей. Это когда нас привлекают те, кто вызывает эмоции, схожие с теми, которые мы испытывали к родителям, или обладает чертами, которые мы идеализировали в них.
Иногда люди выбирают в качестве партнеров тех, в ком видят самих себя, кого хотят спасти или, наоборот, кто может позаботиться о них.

В ЭТОМ СМЫСЛЕ ЛЮБОВЬ – ЭТО СУДЬБА, СОЗДАННАЯ НАШИМ БЕССОЗНАТЕЛЬНЫМ.

Например, мужчина, страдающий обсессивно-компульсивным расстройством, который в детстве был очень пугливым, женится на женщине, которая в детстве не переносила одиночества, чтобы она всегда была рядом и могла спасти. Подобное происходит из-за бессознательного желания унять подавленные страхи и тревоги. Если рана небольшая, это поможет ее залечить. В противном случае отношения могут закончиться неудачно, как это произошло с Су А.
Поэтому, вверяя себя в руки судьбоносной любви с первого взгляда, помните, что это может быть опасно.
Однажды во время лекции студент поднял руку и задал неожиданный вопрос: «Профессор, значит ли это, что, исследовав свое бессознательное, я смогу обрести ту любовь, которую хочу? Ведь контроль над бессознательным поможет избежать неправильных выборов».
Контроль над бессознательным, действительно, помог бы предотвратить ситуации, когда нездоровая привязанность дарит нам еще более глубокие раны. Однако мир бессознательного велик и функционирует без нашего ведома. Поэтому даже Фрейд говорил: все, что мы можем сделать, — это «внести немного осознанности в огромный мир бессознательного».
Лучше вообще не стремиться контролировать бессознательное, чтобы обрести идеальную любовь. Потому что в любом случае будем испытывать боль, ведь мы люди. Но предотвратить наихудший сценарий развития нездоровых привязанностей можно, успешно интегрируя прошлый опыт и взращивая в себе способность любить.
Любовь — это не то, чему можно научиться раз и навсегда, как езде на велосипеде.
Если мы не всегда контролируем даже собственные чувства, то как же могут поддаваться контролю чувства других, а особенно влюбленных людей? Поэтому, возможно, любовь — это то, чему мы учимся на протяжении всей жизни.
Однако люди хотят просто наслаждаться чувством любви, не познавая его. Поэтому в какой-то момент мы, попав в ловушку любви, оказываемся в сложной ситуации или повторяем одни и те же ошибки, выбирая одних и тех же людей.
Чтобы сохранить свою драгоценную любовь, вы должны изучить ее и приложить усилия, узнавая больше о себе и о партнере. В этом смысле предназначенный судьбой человек — это не тот, кто появляется внезапно и сразу же идеально нам подходит, а тот, с кем мы постепенно создаем свою судьбу.

Даже любимое дело может надоесть

«Усердно тружусь и вдруг становлюсь ленивым. Терпеливо жду, затем начинаю нервничать. Наполняюсь надеждами, а потом впадаю в отчаяние снова и снова. Но, если продолжу стараться, смогу лучше понять акварель. Если бы это было легко, я не получал бы никакого удовольствия. Поэтому я должен продолжать рисовать».
Это отрывок из письма Ван Гога к брату Тео, включенного в книгу «Письма к брату Тео». И мне особенно нравится фраза: «Я должен продолжать рисовать». Она становилась моим утешением, когда пациент, получавший психиатрическое лечение, шел на поправку, а затем его состояние снова ухудшалось, или когда, несмотря на все приложенные усилия, дела складывались не очень удачно. Зная, что даже гениальному художнику Ван Гогу иногда было нелегко рисовать, я верила, что и у меня со временем все получится, если продолжить стараться. И, как ни странно, когда я не сдавалась, казалось бы, безвыходная ситуация разрешалась сама собой, а состояние больного улучшалось. Конечно, радость, которую я испытывала в такие моменты, не описать словами.
Однако, когда я слышу, как молодые люди говорят: «Я не знаю, чего хочу», мне становится не по себе. Они считают, что, если найдут занятие по душе, оно всегда будет приносить им только радость. Поэтому, если работа надоела или утомила, значит, она им не подходит.
Но нет в мире ничего, что бы не надоедало. Просто когда наш мозг к чему-то привыкает, он теряет интерес и забывает о ценности этого занятия. Даже страсть к любимому человеку угасает со временем, что уж говорить о работе.
Однако люди, живущие с иллюзией, что действительно желанная работа должна всегда приносить только радость, начинают беспокоиться, когда их занятие им надоедает: «Кажется, это не то. Что же мне нужно? А если я никогда это не найду?» Ситуация осложняется спешкой и зацикленностью на видимых результатах: если для их достижения требуется много времени, высока вероятность того, что человек разочаруется и все бросит.
Самый умный студент никогда не скажет, что учиться легко и приятно. Так же и работа не всегда приносит удовольствие. Любое занятие по своей сути сложная и утомительная деятельность. Как бы вам этого ни хотелось, но работа — это не веселая прогулка в парке развлечений. Поэтому избавьтесь от иллюзии, что занятие, которое вам нравится сейчас, всегда будет увлекательным и веселым. Награду получают только те, кто выдерживает утомительную и тяжелую работу.
И все же у каждого есть вещи, которые особенно не хочется делать. И всякий раз, когда приходится заниматься чем-то подобным, как бы человек ни старался взять себя в руки, он, удивляясь отсутствию прогресса, изо дня в день стоит на одном месте. Единственное, что меняется, — это уровень раздражения, недовольства и стресса. В такие моменты люди обычно советуют: «Если делать все равно придется, то получай удовольствие». Но я не согласна с этим. Как можно получать удовольствие от того, чем не хочешь заниматься? Это все равно что посоветовать полюбить человека, который совсем не нравится. Попытка наслаждаться ненавистной работой уже сама по себе может вызвать стресс.
Чем больше мне не нравятся предстоящие дела, тем быстрее я стараюсь от них избавиться. Я много раз убеждалась: чем больше откладываешь задачу, тем сильнее она начинает довлеть над тобой, вызывая ненужный стресс. Поэтому с настроем «посмотрим, кто победит», я прикладываю все усилия, чтобы выполнить задачу в кратчайшие сроки, будто готовлюсь к экзамену за один день. Когда вы быстро заканчиваете дело, которое вам не нравится, то испытываете наслаждение от чувства выполненного долга. В психологии это называется эффектом победителя: когда человек побеждает, он получает заряд положительной энергии для покорения новых вершин, так как активизируется выработка тестостерона, гормона, который стимулирует доминантное поведение. Мы избавляемся от пораженческих настроений («Я не смогу») и получаем позитивную энергию («Это же так просто»). Поэтому очень важно одерживать победы, неважно, маленькие или большие. Чем сильнее человек уверен, что у него ничего не получится, тем сильнее эффект от победы. Поэтому, когда вы сталкиваетесь с задачей, которую не хотите выполнять, постарайтесь закончить ее в кратчайшие сроки. Вы почувствуете гордость и по мере накопления таких побед вскоре обретете уверенность в том, что можете справиться с чем угодно.
Если же вы не знаете, чем хотите заниматься, но жаждете найти дело по душе, пока не стало слишком поздно, вставайте и пробуйте что-то новое. Единственный способ узнать, что вам подходит,– проверить на себе. Не ограничивайте себя в вариантах. Тогда вы наверняка найдете то, что вас заинтересует. И поймете: когда желанное дело кажется неприятным, скучным и трудным, нужно не сдаваться, а прилагать еще больше усилий.
Если вы все же не сможете найти дело по душе, просто займитесь тем, что у вас получается лучше всего. Так у вас будет больше шансов преуспеть, и все больше людей захотят с вами сотрудничать. Успеха добиваются и те, кто делает то, что хорошо получается, и те, кто занимается любимым делом. Если вы не занимаетесь тем, чем хотели бы, не нужно думать, будто вы во власти подлого мира и не способны жить самостоятельно. Помните, как бы вам ни нравилась ваша работа, иногда она может надоедать. Надеюсь, сложности не заставят вас сразу же сдаться и вы продолжите стараться.

ЕДИНСТВЕННЫЙ СПОСОБ УЗНАТЬ, ЧТО ВАМ ПОДХОДИТ, – ПРОВЕРИТЬ НА СЕБЕ. НЕ ОГРАНИЧИВАЙТЕ СЕБЯ В ВАРИАНТАХ. ТОГДА ВЫ НАВЕРНЯКА НАЙДЕТЕ ТО, ЧТО ВАС ЗАИНТЕРЕСУЕТ.

Правила минимальной вежливости в общении с близкими людьми

Настоящее счастье — иметь человека, который даже в самой сложной ситуации крепко обнимет и поддержит. Психиатр Бруно Беттельхейм говорил, что силой, которая поддерживала его в нацистском концентрационном лагере, была «убежденность в том, что кто-то глубоко обеспокоен моей судьбой». Возможно, люди вступают в брак, чтобы найти кого-то, кто будет искренне беспокиться о них.
Согласно исследованию Медицинского центра Университета Дьюка, люди, у которых есть супруг или много близких друзей, имеют гораздо более высокие шансы пережить рискованную операцию, чем одинокие. Близкие отношения — великая сила, которая поддерживает в людях жизнь.
С точки зрения психоанализа приобретение способности выстраивать близкие отношения с другими людьми — одна из задач развития на начальном этапе взрослой жизни.
Но общество не ограничивается людьми, которые нам симпатичны. Иногда приходится взаимодействовать с теми, кто из-за разницы в образе жизни или ценностях нам не нравится. Я имею в виду коллег, людей, с которыми необходимо встречаться по работе, соседей и родственников партнера.
Обычно, если человек не испытывает трудностей в выстраивании отношений, то к 30 годам он обретает силу и спокойствие, чтобы терпеть неприятные ситуации и с уважением относиться к людям, которые ему не нравятся. Осознавая ограничения реальности и смотря на вещи более широко, обращая внимание на слабые и сильные стороны других, зрелый человек может поддерживать отношения, даже если они ему не по душе.
Однако с возрастом количество межличностных связей не обязательно увеличивается. Становясь старше, некоторые люди пытаются строить отношения только с теми, кто им нравится и кого они уважают. Большинству людей, застрявших в узком кругу общения, не хватает уверенности в себе. Они воспринимают формирование дружеских отношений с кем-то, кто им не нравится, как капитуляцию. Именно поэтому такие люди упорно настаивают на своем и отказываются признавать тех, кто не принимает их точку зрения.
Страх открыть свое сердце людям вынуждает некоторых вести изолированный и замкнутый образ жизни. Иногда они полностью отрицают близкие отношения и формируют с людьми лишь поверхностные связи. Потому что близость предполагает постоянное общение без потери индивидуальности, а они не уверены, что способны на это.
1. Иногда сблизиться страшнее, чем быть отвергнутым
Во время лечения наступает момент, когда я чувствую: «Ах, этот пациент наконец-то готов мне открыться». И примерно в это же время некоторые из них внезапно начинают злиться на меня. Кто-то даже специально не приходит или опаздывает на следующую встречу. Если присмотреться, становится понятно: они просто боятся близости.
Люди со слабыми границами эго особенно сильно боятся, что кто-то вторгнется в их личное пространство. Они испытывают страх, что сольются с другим человеком, будут поглощены им или потеряют себя. С другой стороны, те, кто считает себя плохим, недостойным и грязным, боятся, что об этом узнают и их оставят в одиночестве.
Поэтому, достигнув определенной точки, они больше не хотят сближаться. Настороженно относятся к людям, пытающимся пересечь установленную ими черту, при встрече всегда напряжены и находятся в оборонительной позиции. У них может быть много знакомых, но очень мало друзей, которым они показывают свои истинные чувства.
2. Не навязывайте свое мнение человеку только потому, что вы близки
Корейцы очень часто оказывают давление на своих близких, считая, что у них друг от друга не должно быть никаких секретов. Они не успокоятся, пока не узнают все, вплоть до количества ложек в доме собеседника. Если он не состоит в браке и еще не имеет детей, они поинтересуются почему и попытаются навязать свою помощь, хотя часто она не нужна.
Если же человек уклоняется от ответа или демонстрирует недовольство, корейцы обижаются и говорят, что собеседник ведет себя странно. Они чувствуют себя преданными, когда их заботу отвергают. Стоит им заметить, что у собеседника есть какой-то секрет или что они надоели ему, корейцы злятся и спрашивают: «Как ты можешь так поступать, мы ведь близки?!» Все это явное насилие, замаскированное под дружелюбие, направленное на удержание под собственным контролем другого человека и игнорирующее чужую самостоятельность.
Сближение не означает, что два человека становятся одним. Это процесс принятия: вы два разных человека, которые уважают чувства, мысли и образ жизни друг друга.
Иными словами, нужно уважать другого настолько, насколько ты хочешь, чтобы уважали тебя.
Истинная близость — это разговор по душам между двумя людьми, которые принимают и ценят друг друга, заботятся друг о друге.
Поэтому не стоит навязывать свое мнение человеку только потому, что вы близки.
3. Если вы хотите сблизиться, будьте готовы терпеть боль
Далай-лама, духовный лидер Тибета, однажды сказал: «Стремление сблизиться с человеком — это желание поделиться с ним своим сокровенным „я“». Получается, стать ближе означает открыться другому человеку. При этом мы ожидаем, что наши друзья, семья и партнер сами поймут наши чувства. Поскольку близкие хорошо нас знают, мы думаем, что они без слов угадают наши потребности. Но это заблуждение. Если мы не скажем о своих желаниях, как о них кто-то узнает? Поэтому, вместо того чтобы разочаровываться и ненавидеть кого-то за неоправданные ожидания, наберитесь смелости честно сказать, чего хотите.
Однако вместе с тем лучше заранее быть готовым пораниться. Хорошо, если другой человек примет нас такими, какие мы есть, вместе со всеми недостатками, но это непросто. Иногда из-за разницы в мышлении, ценностях и желаниях мы разочаровываемся, злимся и обижаемся друг на друга. А потом перестаем пытаться наладить отношения, если несколько раз до этого уже укололись: боимся снова пострадать. Но если мы не готовы пораниться, то не сможем дарить и получать любовь, которую так отчаянно жаждем, и сближаться с кем-либо. Поэтому, если вы хотите с кем-то сблизиться, будьте готовы открыться этому человеку, зная, что это может принести боль.
4.Близость — это не конец, а только начало
На дереве, если за ним правильно ухаживать и поливать его, со временем распустятся зеленые листья и красивые цветы. А если оставить его без присмотра, оно засохнет и умрет. То же самое можно сказать и об отношениях. Неважно, насколько два человека близки и симпатизируют друг другу, их путь к крепким отношениям еще не завершен. Доверие может легко ослабнуть, и вот вы уже сильно раните друг друга неосторожно брошенными словами. Любовь мгновенно превращается в ненависть и обиду. За 30 лет работы психотерапевтом я общалась с тысячами пациентов, которые приходили ко мне, потому что им было больно. И самую сильную боль им причиняли именно близкие.
Поэтому запомните: тот момент, когда вы думаете, что стали с кем-то близки, — не конец, а начало. Отношения, как дерево, требуют постоянного полива и ухода. Если человек вам дорог, вы должны быть вежливы и держать свои обещания, уделять ему внимание, беречь его и уважать. Есть ли в вашей жизни кто-то, о ком вы так заботились и хотите продолжать заботиться? Человек из произведения Хам Сок Хон: «Есть ли у вас такой человек, который, когда весь мир отвернется от вас и обречет на одиночество, скажет: „Я с тобой“? Есть ли у вас такой человек, который отдаст вам спасательный круг на тонущем корабле и скажет: „Пожалуйста, живи“?»

Что общего у людей, которым трудно просить о помощи

Чжи Ан рассказала, что ни разу не обращалась за помощью к своим друзьям. Когда я спросила, почему она думает, что должна все решать сама, девушка посмотрела на меня так, словно ответ на этот вопрос был и так очевиден.
Чжи Ан рассказала, что приехала в Сеул из провинции, чтобы поступить в университет, и с тех пор привыкла сама о себе заботиться: готовить еду, покупать одежду и принимать решения. Она даже задала встречный вопрос: «Раз это моя проблема, разве не я должна ее решать?» Все ее друзья заняты, и она не хочет их беспокоить.
Я спросила:
— Вам нравится, когда друзья обращаются к вам за помощью?
— Да. Если я смогу помочь, то буду рада. Они ведь мои друзья.
— Тогда почему вы не можете попросить их о чем-то в ответ?
Современные семьи довольно рано распадаются, чтобы каждый мог зарабатывать деньги, а корпорации, вместо того чтобы защищать наши интересы, подталкивают к увольнениям по собственному желанию, если мы становимся им не нужны. Наступила эпоха, когда человеку приходится самому искать свой путь в жизни. Каждый сам за себя. Поэтому люди очень не любят обременять окружающих своими проблемами.
Раньше зрители восхищались, когда в кино главный герой приходил на помощь барышне в беде. Но в наши дни, когда женщина сталкивается с трудностями и просит мужчину с ними разобраться, ее ругают за беспомощность. Общество предпочитает смелых, независимых героинь, которые могут самостоятельно справиться с любой опасностью. И в основе этого лежит крайне негативное отношение к зависимому положению.
Почему люди думают, что оказаться в зависимом положении — плохо? Почему считают, что самостоятельные люди — правильный пример для подражания? А просить о помощи — значит признать, что тебе не удалось решить проблему самому? А это стыдно, ведь нужно признать собственную некомпетентность. Именно это имеют в виду люди, говоря, что их гордость была задета, когда они попросили о помощи. Еще они думают, что если проявят слабость, то позже могут оказаться под контролем другого человека. Поэтому, даже предлагая свою помощь, они говорят, что им ничего не нужно в ответ.
Но подумайте о руководителях. Они не считают, что должны делать все сами, и не стыдятся этого. Для них важно найти хорошего человека, который сможет быстро выполнить задачу. Они не стесняются просить помощи у других, обменивая ее на соразмерное вознаграждение. Если лидер попытается сделать все самостоятельно, его, скорее всего, ждет сокрушительный провал. Потому что в мире нет человека, который был бы хорош во всем.
Люди нуждаются друг в друге для выживания, поэтому определенная степень зависимости неизбежна. То есть зависимость сама по себе не является чем-то плохим. Проблема заключается в чрезмерной зависимости или страхе перед ней.
Некоторым людям ненавистна сама мысль, что они могут оказаться в зависимом положении. Они думают: им придется делать то, что говорит другой, и в конечном итоге они потеряют себя. У людей с подобными мыслями чаще всего отсутствует чувство собственного достоинства.
Это чувство рождается из уверенности человека в том, что он сможет защитить себя в любой ситуации. Он всегда помнит, что он хозяин своей жизни и он руководит всем, что с ним происходит. Поэтому человек с чувством собственного достоинства не боится полагаться на других в трудные моменты. Тот, у кого это чувство не развито, даже если и хочет, не способен ни на кого положиться из-за страха потерять себя.
Люди, которые боятся показывать свои слабости, никогда не смогут попросить о помощи. Они расстраиваются, когда слышат: «Тебе помочь?», отказываются, говоря: «Я сам все решу», и пытаются разобраться с проблемой самостоятельно.
Однако не следует путать независимость и обособленность. Разрыв всех связей — это не независимость, а обособленность. Независимость означает одиночество в отношениях. Конечно, решать свои проблемы самостоятельно — это правильно. Однако глупо пытаться все делать в одиночку. Это пустая трата времени и энергии. Если, несмотря на приложенные усилия, вы не справляетесь, лучше обратиться за помощью. Это сократит время, требуемое для решения проблемы, и поможет избежать ошибок, которые вы могли не заметить. Так вы сделаете еще один шаг на пути к желанному успеху и личностному росту.
Допустим, у вас возникла проблема и вы обратились к наставнику. Если человека назначили наставником, значит, он всегда готов помочь и люди отдают должное его способностям. Приступая к новой работе, важно познакомиться со старшими коллегами. Неважно, потерпели вы неудачу или добились успеха, слушая более опытных людей, собирая информацию и анализируя ее, вы сможете сделать гораздо более разумный выбор. Для тех, кому тяжело встречаться с наставником лично, хорошей альтернативой будет чтение соответствующих книг.
Иногда люди чувствуют себя одинокими, но на самом деле они не одни. Если оглядеться вокруг, обязательно найдутся люди, которые готовы протянуть руку. Конечно, непросто сначала решать все свои проблемы самостоятельно, а потом начать говорить: «Пожалуйста, помогите мне». В такие моменты вспоминайте свои чувства, когда кто-то просил вас о помощи. Вероятно, вы гордились тем, что можете что-то сделать для другого. Когда речь заходит о помощи, то на ум сразу же приходит что-то грандиозное, но, скорее всего, люди нуждаются в чем-то простом, например теплом слове, взгляде или молчаливом объятии. Именно на обмене этими базовыми вещами строится жизнь.
Надеюсь, вы больше не будете путать независимость и обособленность. Немного отдохнув на чужом плече, вы сможете набраться сил, а затем, если кому-то понадобится ваше плечо, сможете с радостью его подставить.

ПОЭТОМУ ЧЕЛОВЕК С ЧУВСТВОМ СОБСТВЕННОГО ДОСТОИНСТВА НЕ БОИТСЯ ПОЛАГАТЬСЯ НА ДРУГИХ В ТРУДНЫЕ МОМЕНТЫ.

Слушать – лучший способ общаться

В середине 80-х годов один мой старший коллега проходил ординатуру в Соединенных Штатах. Он заметил, что пациенты белых врачей всегда имели хорошие шансы на полное выздоровление, а у пациентов моего коллеги всегда были исключительно плохие перспективы. Все из-за того, что он был из неизвестной восточной страны под названием Корея… Коллега был возмущен расовой дискриминацией, но твердо решил закончить ординатуру и продолжал упорно работать.
Через полгода состоялся консилиум, на котором собрали всех ординаторов, чтобы оценить результаты их работы. Они оказались очень неожиданными. Сильнее всего улучшилось состояние сложных пациентов моего коллеги. Никто не понимали, как врач из Восточной Азии, который плохо говорил по-английски и принадлежал к совершенно другой культуре, настолько хорошо оказывал психологическую помощь. Тогда заведующий подошел к столу и сказал: «Good Listening»[13].
Из-за языкового барьера мой коллега слушал более внимательно, стараясь не пропустить ни одного слова больного и понять точный смысл сказанного, для чего постоянно заглядывал в словарь. Пациенты, тронутые искренностью врача, охотнее проходили курс лечения. Вот так способность слушать благотворно сказывалась на состоянии больных.
Что-то подобное произошло и со мной в ординатуре. На первой встрече с пациентом я внимательно слушала и пыталась понять его проблему. Но когда пришло время что-то ответить, растерялась: не знала, что сказать. У меня, как у начинающего врача, внутри засело чувство беспомощности, о котором я честно рассказала своему наставнику: «Я не знала, что сказать пациенту. Просто молча его выслушала и никак не помогла. Думаю, было бы лучше, если бы этот пациент встретился с другим, более опытным врачом…»
Тогда наставник улыбнулся и сказал: «Доктор Ким, вы помогли ему. Как думаете, кто-нибудь хоть раз слушал его так же внимательно, как вы? Даже самые близкие друзья не просто слушают то, что мы им рассказываем. Они делятся своими проблемами в ответ. Поэтому вы оказали пациенту большую помощь, просто выслушав его».
Как и сказал наставник, состояние этого моего пациента значительно улучшилось. Я просто внимательно слушала, и это помогло исцелить чье-то израненное сердце. Возможно, дело было не только во мне, но именно тогда я осознала силу умения слушать.
Чем сложнее проблема, тем полезнее поделиться ей с другим, а не держать у себя в голове. Это помогает структурировать затруднение и найти конструктивный выход. С точки зрения психоанализа выражение своих чувств или мыслей словами — это организация желаний и конфликтов, находящихся в нашем бессознательном, посредством вторичного мыслительного процесса — языка. Вот почему, когда кто-то внимательно нас слушает, мы чувствуем себя более спокойными и собранными.
Однако на практике оказывается, что хорошо слушать — непростая задача. Как это делать правильно? Можем ли мы действительно услышать, что говорит нам другой человек, и по-настоящему понять его? С этим связана одна забавная шутка.
Молодой целеустремленный врач устроился на работу в психиатрическую больницу. Он внимательно выслушивал пациентов и старался понять их проблемы. К концу рабочего дня он был выжат как лимон. А пожилой врач, работающий в той же больнице, всегда выглядел бодро. Новичок был восхищен и думал: «Как и ожидалось, мастер своего дела». И вот однажды молодой врач спрашивает у пожилого: «Как вы остаетесь таким энергичным?»
Пожилой врач ему отвечает: «В отличие от тебя не слушаю все, что они мне рассказывают».
Есть над чем задуматься, правда?
Прежде всего, существует разница между «слушать» и «слышать». Пожилой врач просто слушает пациентов. Звук передается в мозг, где не ведется никакой деятельности, кроме обработки значения звуков. Поэтому объем затрачиваемой энергии минимален. А молодой врач старается слушать и понимать все, что говорят пациенты. Он должен оставаться сконцентрированным, осознавать, что происходит у пациента внутри, и сочувствовать ему, контролируя собственные эмоции. Еще молодому врачу необходимо выполнять другую сложную работу: убеждать больного в том, что все понимает. Поэтому его мозг постоянно занят и быстро устает. Со временем способность сопереживать и понимать то, что говорит собеседник, ухудшается, поэтому в будущем молодому врачу будет еще сложнее.
Слушать — значит понимать не только сами слова, но и вложенные в них мысли и эмоции. Никто не может активно слушать другого человека и понимать смысл сказанного на 100 %. Иначе мозг быстро истощался бы. Но стать более внимательным слушателем может каждый. Для этого нужно знать несколько вещей.

ПРОСТО ВНИМАТЕЛЬНО СЛУШАЛА, И ЭТО ПОМОГЛО ИСЦЕЛИТЬ ЧЬЕ-ТО ИЗРАНЕННОЕ СЕРДЦЕ.

1. Помните о периоде охлаждения
Читая лекции, я всегда замечаю: если делать паузы и вставлять шутки, чтобы студенты могли отдышаться, новый материал будет усваиваться лучше. Иногда мы задумчиво останавливаемся на какой-нибудь странице книги: мозгу требуется несколько мгновений, чтобы систематизировать наши эмоции и упорядочить прочитанное. То же самое, когда мы слушаем. Время от времени следует делать паузы, говоря что-то вроде «А, понятно». Нам нужно время, чтобы запомнить услышанное, а нашему собеседнику — чтобы перевести дух. Пауза, которую мы берем для остывания, называется периодом охлаждения. Поэтому слушайте, но не забывайте переводить дыхание.
2. Не критикуйте собеседника, пока он говорит
Когда мы слушаем других людей, иногда возникает острое желание их перебить. В особенности если мы не согласны с тем, что они говорят. Мы настолько сильно хотим обратить внимание человека на его ошибку, объяснить, почему он неправ, и посоветовать, как следует думать, что перестаем концентрироваться на разговоре. Однако нужно на время забыть о собственных моральных нормах и ценностях и постараться принять слова другого человека такими, какие они есть.
Судить и оценивать других легко. Но ведь подобные оценки основаны исключительно на наших личных критериях, а никто из нас не идеален. Поэтому нужно проявлять скромность и уважение.
Кроме того, следует помнить: глубоко внутри собеседник сам знает ответ, ему лишь требуется время, чтобы его найти.
3. Время от времени вставайте на место собеседника
Задумавшись «Как бы я себя чувствовал, окажись на его месте?», мы сможем лучше понять не только слова другого человека, но и его чувства.
Допустим, жена говорит: «В последнее время я тебя почти не вижу», на что муж отвечает: «На следующей неделе я смогу пораньше приходить домой», проблема решена, но это не значит, что разговор прошел хорошо. Жена хотела выразить свою обиду, но муж не понял ее чувств. Ему стоило бы начать с чего-то вроде «Тебе, наверное, обидно? Не тяжело ли тебе с детьми?» Важно ставить себя на место собеседника и стараться понять скрытые за его словами чувства. Однако это не значит, что нужно соглашаться со всем, что испытывает собеседник.
Даже если вы будете не согласны с собеседником, то приложите усилия, чтобы выслушать его, он, скорее всего, тоже постарается в дальнейшем понять вашу точку зрения, поскольку будет тронут проявленной вами искренностью.
4. Обращайте больше внимания на язык тела
Альберт Мейерабиан, почетный профессор психологии Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе, установил, что только 7 % всей информации передается вербально, 38 % — за счет тона, тембра и интонации, а остальные 55 % — приходятся на мимику, жесты и позы. Другими словами, 93 % коммуникации — это язык тела. Поэтому, чтобы лучше понять чувства, скрытые в словах собеседника, следует не только слушать то, что он говорит, но и смотреть ему в глаза и следить за языком его тела.
5. Задавайте вопросы, чтобы лучше разобраться
Понять другого человека — задача не из легких. Очень часто даже старые друзья в какой-то момент открываются нам с новой стороны, хотя мы ошибочно полагаем, что знаем о них все. Поэтому так важно общаться. Активно слушая других, мы узнаем, как они видят мир и окружающих, и многому учимся. Вот в чем величайшая сила слушания.
Однако люди часто интерпретируют чужие слова по-своему, искажают и неправильно понимают их смысл. Чтобы избежать подобных ошибок и лучше понять собеседника, стоит спросить: «Вы это имеете в виду?» или «Правильно ли я вас понимаю?».
6. Если вы устали и измотаны, возьмите паузу
Когда мы слушаем, наш мозг активно работает, расходуя огромное количество энергии. Поэтому, если вы слишком утомлены и у вас нет сил продолжать слушать, лучше перестать. Иначе ваша невнимательность может оскорбить собеседника. Если вы устали, правильнее будет об этом сказать и отложить разговор на некоторое время. Когда комфортно тому, кто слушает, комфортно и тому, кто говорит.
7. Слушайте и наслаждайтесь
Речь каждого человека имеет свой неповторимый ритм, что делает ее похожей на музыку. Синхронизируйтесь с собеседником, словно ваш разговор — это вальс. Наслаждайтесь беседой так же, как хорошей музыкой, и тогда вы сможете гораздо лучше понять то, что хочет сказать другой человек.
8. Правильно выбирайте момент, чтобы заговорить
В психоанализе очень важна правильная интерпретация, которая невозможна без верного тайминга. Ведь интерпретация должна быть дана в момент, когда пациент готов слушать. То же самое касается и обычных разговоров. Чтобы узнать, когда лучше заговорить, нужно слушать собеседника. Например, когда он начинает противоречить сам себе, сбит с толку или благодарит за то, что вы внимательно его выслушали, и т. д. В такие моменты другой человек ясно видит проблему, а вы получаете возможность высказать свое мнение. Не забывайте проявлять уважение. Говорить не «Нет, я так не думаю», а «Да, ты в чем-то прав, но мне кажется…».
Способность слушать имеет гораздо большую силу, чем мы думаем. Говорящий чувствует наше искреннее любопытство и заботу. В такие моменты мы способны коснуться сердца другого человека, подтолкнуть его к откровенности. Те, кто слушает, учатся у тех, кто говорит, а те, кто говорит, исцеляются через тех, кто слушает. Поэтому слушать — лучший способ общаться.

Поспешное прощение только вредит

Финал «Короля Лира» самый трагичный среди четырех великих трагедий Шекспира. В пьесе король Лир в отчаянии взывает к своей отвергнутой дочери Корделии:
Я глуп и стар. Прости меня, дитя.
Прости и все забудь.
Могут ли старость и глупость послужить причиной для прощения? Представим, что ваша лучшая подруга увела у вас парня, или вас обманул близкий родственник, оставив без денег, или грабитель убил вашего мужа. Сможете ли вы простить этих людей? Порой мы слишком легко просим о прощении, но оно никогда не дается легко человеку, который день и ночь страдает, привычная жизнь которого была разрушена. Так произошло и с Со Ен.
Мать девушки страдала от достаточно серьезных, почти что патологических перепадов настроения. Иногда она обнимала дочь, говоря, какая та красивая, так сильно, что у Со Ен перехватывало дыхание. Стоило начать вырываться, как поведение матери резко менялось: она начинала обвинять дочь в неуважении и избивать. Если Со Ен съедала все, что было в тарелке, мать обзывала ее свиньей, а если девочка что-то оставляла, ее били за неуважительное отношение к стараниям матери.
Но больше всего Со Ен боялась не побоев и ругани. Каждый день ее сковывал страх, что мать может ее бросить.
Я удивлялась, как девушка смогла выжить и не сойти с ума, так долго прожив с матерью. Однако насколько глубокой была рана, настолько же сложным был путь к выздоровлению. Со Ен долго блуждала. На протяжении всего периода лечения ее продолжали мучить кошмары, она металась между гневом, жалостью и тоской. Однако, по мере того как сложные чувства к матери исчезали одно за другим, на лице девушки начала появляться улыбка. Однажды Со Ен заявила, что теперь будет жить отдельно, и ушла из дома. Но простить свою мать она смогла только намного позже.
«Думаю, теперь я могу немного понять мою маму. Мне ее жаль, но я никогда не вернусь. Потому что она не изменилась и снова попытается меня сломать. Честно говоря, не уверена, что смогу дать ей отпор. Но я должна простить маму. Тогда мне станет легче, и я больше не буду разрушать себя обидой и страхом. Все это время я была слишком сильно погружена в мысли о матери, забыв о себе и мире вокруг».
На самом деле мы каждый день получаем большие и маленькие потрясения, но быстро примиряемся с ними и идем дальше. Однако, если боль слишком велика или самооценке был нанесен серьезный вред, человека могут охватить настолько сильные чувства, что он будет не в состоянии сделать шаг вперед. И в этот самый момент жизнь останавливается. Но если, как Со Ен, простить и высвободить заблокированные эмоции, отпустить произошедшее, можно снова начать двигаться.
Однако для прощения требуется подготовка. Гнев и обида должны хоть немного утихнуть и перестать сильно беспокоить нас. Очень часто мы прощаем поспешно, не будучи готовыми, даруя «ложное прощение».
Это происходит, прежде всего, из страха быть брошенными. Люди с сильной склонностью к саморазрушению быстро прощают, потому что боятся, что их гнев оттолкнет другого человека. Они цепляются за него, подстраиваются под чужие желания. Например, когда муж-изменщик говорит: «Ты должна быть благодарна, что я остаюсь с тобой», а жена, вместо того чтобы рассердиться, хватается за его штанину и прощает.
С другой стороны, люди, одержимые идеей собственного морального превосходства, спешат прощать, чтобы показать, что они могут легко контролировать свой гнев. Так они притворяются святыми, доказывая свою исключительность.
Кроме того, люди могут прощать под давлением окружающих. «Все-таки они твои родители, нельзя от них отворачиваться. Разве хорошие дети так поступают?», «Не слишком ли ты мелочен? Ведешь себя эгоистично», «Мы виделись с ней всего раз или два и даже не разговаривали. Так что прекращай злиться», «Пожалуйста, хотя бы взгляни на детей. Иначе они обо всем догадаются», «Ваши недомолвки сказываются и на наших отношениях. Разве вы не можете помириться?» и т. д.
Однако, в то время как человек, причинивший боль, легко забывает о своей ошибке, тот, кто эту боль испытал, обречен изнывать от ненависти и может даже начать избегать других людей. Поэтому ложное прощение, возможно, и позволит сохранить видимость доброжелательных отношений, но сдерживаемые гнев и обида сделают их болезненными и губительными для всех. А подобное со временем может привести к депрессии.
Что делать, если рана слишком глубока и мы не можем простить обидчика? Что делать, если прощение не принесло облегчения, а постоянная злость грозит окончательно разрушить отношения? Обязательно ли прощать?
Зачастую люди думают, что прощение восстановит отношения с ранившим их человеком. Но прощение отличается от примирения. Мы прощаем, чтобы освободиться от сковывающего нас гнева прошлого.
Вот почему простить — значит отпустить. Не сокрыть рану, будто ее никогда не было, а вернуть себе драгоценную энергию, уходящую на человека, который ее не заслуживает. Мы заявляем, что больше не будем тратить свое время на ненависть и станем жить своей жизнью. Отпускаем прошлое, чтобы разум больше не терзали гнев и ненависть, а мы вновь обрели покой.
А чтобы признать и принять загадочные и иррациональные стороны жизни, примириться с ними, требуется душевное спокойствие. Пытаясь простить без него, мы зачастую просто разбрасываемся словами, а гнев, словно действующий вулкан, продолжает бурлить внутри. В такие моменты мы снова и снова раним друг друга острым ножом. Улыбаясь и медленно разрушаясь.
Итак, когда вы на кого-то злитесь, загляните внутрь себя и попытайтесь понять почему. Если гнев настолько велик, что вы не можете с ним справиться, возьмите паузу. Или поговорите с другом, поделитесь, что вас злит. Затем, когда почувствуете, что успокоились, подумайте, стоит ли класть настоящее и будущее на алтарь гнева?
Месть сладка, но она разрушает и вас, и тех, кто вокруг. Перестаньте тратить свою энергию и время на недостойных людей. Они все равно не изменятся. Могут даже забыть, что причинили вам боль, и не испытывать чувство вины. Поэтому направьте ту энергию, что вы вкладывали в ненависть, на любовь к себе и на то, чтобы сделать свою жизнь счастливой. Может быть, лучшая месть — это счастливая жизнь, несмотря ни на что?
Но никогда не прощайте, если не готовы. Поспешное прощение только вредит.

НО Я ДОЛЖНА ПРОСТИТЬ МАМУ. ТОГДА МНЕ СТАНЕТ ЛЕГЧЕ, И Я БОЛЬШЕ НЕ БУДУ РАЗРУШАТЬ СЕБЯ ОБИДОЙ И СТРАХОМ.

МОЖЕТ БЫТЬ, ЛУЧШАЯ МЕСТЬ – ЭТО СЧАСТЛИВАЯ ЖИЗНЬ, НЕСМОТРЯ НИ НА ЧТО?

Почему я призываю вас быть «плохими» дочерьми

В последнее время Йе Рин испытывает смешанные чувства к своей матери, которая раньше, даже в тяжелые для семьи времена, была крайне жизнерадостной и отлично справлялась с домашним хозяйством. Сейчас ее память ухудшилась, поэтому она забывает, где лежат вещи, и проводит много времени в их поисках, страдает от бессонницы, так что каждое утро встречает в плохом настроении. И это еще не все. Стоит Йе Рин начать хоть немного жаловаться, мать расстраивается и тут же говорит: «Стала взрослой и решила, что можешь не уважать мать?», а если девушка задерживается, то мать звонит и спрашивает: «Ты знаешь, который час? Почему ты еще не дома?»
По утрам, когда Йе Рин впопыхах собирается в офис, мать выбивает ее из колеи фразами вроде «Что на тебе надето?», а по вечерам забрасывает вопросами о работе. В выходные мать допрашивает Йе Рин о том, с кем и куда она собирается. А если девушка не выдерживает и говорит: «Пожалуйста, оставь меня в покое. Я уже не маленький ребенок», все начинается по новой: «Как ты можешь так говорить? Я столько страдала, чтобы тебя вырастить. Столько любви вложила, и что теперь? Жизнь впустую».
Сегодня утром в порыве гнева Йе Рин сказала то, чего говорить не стоило: «Тогда не нужно было меня рожать. Зачем ты меня родила?» Но затем, когда она ушла, хлопнув дверью, сразу же пожалела об этом.
«Мама столько для меня сделала. Я не должна была так с ней поступать, нужно было просто терпеть».
Мать родила Йе Рин в 27 лет. В этом году ей исполнилось 57, а дочери — 30. На нее возлагали больше надежд, чем на сына, который уехал за границу, потому что не смог адаптироваться к школе. В детстве мать часто повторяла: «Если женщина сильная, она может жить одна».
Однако, как говорится, время не щадит никого, и на лице гордой, сильной матери одна за другой появлялись новые морщины, она становилась все более угрюмой и раздражительной. При малейшем переутомлении женщина жаловалась: «Здесь болит и там болит», демонстрировала слабость и хотела опереться на Йе Рин.
Но чем сильнее Йе Рин старалась, тем больше ей казалось, что мать ограничивает ее, душит. Но вместе с тем она не могла притворяться, что не замечает, как матери тяжело. Когда Йе Рин пыталась быть доброй и ласковой, мать требовала еще большего, и девушку охватывала злость. Каждый раз она страдала от чувства вины за то, что не могла быть хорошей дочерью.
Матери тоже было непросто. Ее огорчало, что дочь, которую она воспитывала и любила больше жизни, теперь избегает и игнорирует ее из-за старости. Ей пришлось оставить свои мечты и по воле родителей выйти замуж, но с рождением дочери жизнь снова обрела смысл.
«Я не буду воспитывать свою дочь так, как воспитывали меня. Она должна иметь возможность делать то, что захочет».
Мать отказывала себе в еде и одежде, посвящая всю себя воспитанию дочери. К счастью, Йе Рин оказалась умной и не обманула ее ожиданий. Когда мать заболевала или чувствовала себя плохо, уже достаточно зрелая дочь была рядом и утешала ее.
Но недавно матери начало казаться, что она стала надоедать дочери и та все больше отдаляется, и вот уже Йе Рин, не стесняясь, говорила то, что ранило чувства женщины. С одной стороны, это было несправедливо, а с другой — обидно. Кто возместит ей потраченные на воспитание дочери годы? Она была так занята детьми, что отдалилась от мужа и уже не помнила, когда они в последний раз нормально разговаривали. Более того, память стала все чаще подводить женщину, а из-за морщин и пигментных пятен было страшно смотреть в зеркало. Однако никто в семье не проявлял к ней внимания, все только требовали продолжать быть матерью. Она злилась, потому что ее жизнь была бессмысленной и несчастной, а мысль об убогой старости вызывала ужас.
Почему и дочь и мать вынуждены страдать? Почему их отношения так запутались?
Все дети нуждаются в опеке и защите. Однако, когда они вырастают и становятся взрослыми, родители должны их отпустить. Если они попытаются и дальше удерживать взрослых детей, те будут чувствовать себя несчастными, поскольку не смогут обрести самостоятельность и независимость. Дочери, которые говорят, что им тяжело из-за своих матерей («Я чувствую, что у меня на плечах лежит тяжелый камень» или «Такое чувство, что у меня в горле застряла кость, и я не могу дышать»), испытывают абсолютно реальную боль. Однако шокирует то, что страдают те, кого воспитывали с любовью и заботой и не подвергали насилию или жестокому обращению.
Женщины, похожие на мать Йе Рин, у которых была мечта, которой они пожертвовали ради своей семьи, воспринимают дочерей как продолжение себя. Они ожидают, что дочери, как женщины, поймут их чувства и воплотят в жизнь их несбывшиеся мечты. Проецируют на детей свои желания и вмешиваются во все их дела. Тогда как дочери, чтобы завоевать любовь, пытаются стать такими, какими их хотят видеть, а не такими, какими они сами мечтают быть. И в то же самое время дети злятся на взрослых за посягательство на самостоятельность и личность.
Кроме того, дочери, которым уже около 30 лет, хотят независимости, а вот пожилые матери, переживающие менопаузу, хотят больше полагаться на дочерей, и это лишь усложняет конфликт между ними.
Любые отношения могут быть здоровыми только тогда, когда каждый в них сохраняет полную независимость. Особенно это важно в семье, где самые близкие люди привыкли делиться друг с другом практически всем.
Это не столько вопрос совместного или раздельного проживания, сколько проблема психологической сепарации.
Если дочь испытывает сильный стресс из-за матери и страдает от чувства вины за ненависть к ней, прежде всего нужно избавиться от комплекса хорошей дочери. Необязательно быть послушными и делать то, что вам велят, в надежде заслужить любовь. Каждый имеет право на то, чтобы его любили таким, какой он есть. И обретение независимости — выбор, который идет на пользу не только ребенку, но и матери: так все смогут жить своей жизнью.
Также необходимо отпустить чувство долга, возникающее из-за того, что мать жертвовала собой ради вас. Строго говоря, воспитание ребенка было ее выбором и радостью. Дочь отплатила сполна, если выросла здоровым и хорошим человеком. Этого достаточно.
Тем не менее избавиться от чувства долга непросто, особенно глядя на уже пожилую мать, которой в молодости пришлось пожертвовать мечтами ради семьи. Однако если дочь должным образом не сепарируется, то они с матерью никогда не смогут избавиться от чувства вины и разочарования. Только уважая эго друг друга, мы можем по-настоящему поддерживать и заботиться. Поэтому, если вы любите свою мать, но вам слишком тяжело находиться рядом с ней, попробуйте держать дистанцию. Но будьте готовы: окружающие могут обвинять вас в том, что вы плохая дочь.
Очень сложно и страшно дистанцироваться от родителей, с которыми мы были вместе с самого рождения. Кроме того, вы можете испугаться нести ответственность за свою жизнь. Но настала пора взять эстафету у матери и осуществить смену поколений. Пришло время жить своей жизнью и двигаться вперед.
Живите счастливо и энергично, станьте надежным помощником для своей матери. Тогда она тоже сможет обрести свою собственную жизнь. Мама прекрасно проживет и без вас. Я бы даже сказала, что она сможет испытать новый уровень счастья, попробовав многое из того, чем не могла заняться раньше, пока вас воспитывала.
Разве не было бы чудесно, если бы мать и дочь стали компаньонами и товарищами, которые компенсируют недостатки друг друга? И если вы внимательно послушаете историю своей матери, то и ваша жизнь станет богаче.

Как помешать людям плохо к вам относиться

Легко заметить ответственных людей, которые внимательны к окружающим и всегда стараются быть добрыми. Зачастую они не умеют говорить «нет» и с мыслями вроде «Он расстроится, если откажу», «Это первый и последний раз» или «Если я уступлю, так будет лучше для всех» соглашаются даже на самые наглые просьбы. Такие люди боятся, что отказ испортит их отношения с просящим. Они изо всех сил притворяются, что все хорошо, все в порядке и никакой злости нет, когда на самом деле все наоборот, и не видят, что их собственные чувства вот-вот вырвутся наружу.
Даже если такие люди не сделали ничего плохого, они всегда извиняются первыми и крайне неохотно идут на конфликт, стараясь избежать споров. Утешают себя тем, что проще следовать чужому мнению, чем отстаивать свое.
Однако излишние извинения хуже, чем их отсутствие. Фраза «Я виноват» может помочь избежать неловкой ситуации, но извиняться только ради этого глупо. Почему люди стремятся очернить себя, если не сделали ничего плохого?
Они уважают других, а себя поливают грязью. Извиняться, когда вы не сделали ничего плохого, — все равно что унизить самого себя. Так не должно быть. Цените себя. То же самое касается случаев, когда другие люди относятся к вам плохо. Если просто терпеть, они подумают, что с вами можно обращаться подобным образом, и в следующий раз, возможно, даже не почувствуют вины. Поэтому не молчите о несправедливом отношении к себе. Только тогда окружающие начнут вас уважать.
Терпению есть предел. Соглашаясь выполнить просьбу, выходящую за рамки разумного, мы чувствуем себя использованными, особенно если другой человек не только не извинился, но и повел себя нагло. Внутри будет медленно закипать гнев, который в какой-то момент вырвется наружу. Получается, проявляя терпение, вы пытались сохранить отношения, которые в конечном итоге из-за этого самого терпения были разрушены.
Перед свадьбой дочери я сказала: «Не пытайся быть хорошей невесткой». Потому что знала: она бы изо всех сил старалась понравиться свекру и свекрови. В таком случае их ожидания стали бы слишком высоки, и это превратилось бы для нее в проблему в будущем. Вместо этого я посоветовала: «Главное, чтобы было комфортно тебе. Так будет лучше для всех».
В любых отношениях необходимо не безоговорочно подстраиваться, а идти на уступки и находить компромиссы. Только так можно избежать трагедии, когда один человек постоянно приносит себя в жертву. Также важно знать, что каждый из вас не может и не хочет делать, чтобы оба чувствовали себя комфортно.
Поэтому я считаю, что долгие и крепкие отношения основаны не на безграничной доброте, а на личных границах. Границы — это не стена между вами и другим человеком, делающая невозможным всякое общение. Речь идет об установлении пределов возможного, выходить за рамки которых нельзя. Только так получится избежать беспокойства о случайно задетых чувствах и причиненных страданиях из-за задач, которые, на самом деле, находятся за пределами ваших возможностей.
Установление личных границ — это то, что вы должны сделать, чтобы защитить себя от людей, которые плохо к вам относятся. Некоторые увидят в этом эгоизм, но будут неправы. Эгоист заботится только о собственной выгоде, не обращая внимания на других людей. А личные границы четко дают понять другому человеку, что дальше ему нельзя. Вот почему, вместо того чтобы цепляться за то, что вы не можете сделать, или за отношения, которые не в состоянии изменить, лучше сосредоточиться на том, что в ваших силах, и на тех людях, которые вас уважают.
Тем не менее люди часто боятся устанавливать четкие границы. Считают, что это может не понравиться другому человеку или навредить отношениям. Чем ниже самооценка человека, тем сильнее этот страх. Конечно, открытое выражение собственных чувств действительно может расстроить окружающих, но не стоит переживать слишком сильно.
В книге «Я решил быть решительным»[14] Рольф Зеллин, немецкий эксперт по психологии отношений, на своем опыте и рассказах множества пациентов продемонстрировал, какие чудесные изменения происходят, когда люди выстраивают личные границы. Это не разрушает отношения, а укрепляет их, вызывает уважение. Так что не нужно бояться устанавливать личные границы. Отношения, которые вы получите в итоге, — это именно те отношения, в которых все смогут быть счастливы.
Устанавливая личные границы, следует проявлять мягкость, но вместе с тем решительность. Нас возмущает, что кто-то плохо с нами поступает или обращается к нам с необоснованной просьбой. В таких случаях лучше успокоиться, а после четко и ясно донести свое мнение. Если будете выражаться расплывчато, вас могут не понять.
И как бы неприятно вам ни было, лучше воздержаться от обвинений и просто сказать «нет». Только это заставит других уважать ваше мнение.

ГРАНИЦЫ – ЭТО НЕ СТЕНА МЕЖДУ ВАМИ И ДРУГИМ ЧЕЛОВЕКОМ, ДЕЛАЮЩАЯ НЕВОЗМОЖНЫМ ВСЯКОЕ ОБЩЕНИЕ.

Глава 5
Чему нужно научиться, прежде чем вам исполнится 40 лет


Самая большая задача в жизни

Мы приходим в этот мир, покидая утробу матери, защищавшую и оберегавшую нас девять месяцев. Подобное потрясение причиняет младенцу неописуемую боль, которую психоаналитик Отто Ранк даже называл травмой рождения.
Ребенку в утробе матери было уютно, безопасно и комфортно. Вдруг в какой-то момент, не сказав ни слова, мать выталкивает его в этот мир, полный странных вещей. Ребенок начинает ползать и исследовать все вокруг, постоянно падает и ранится. Кто бы мог подумать, что в мире так много опасных и страшных вещей, а еще огромное количество того, что делать не следует?.. Более того, когда он был в утробе, мать удовлетворяла все его желания, а теперь она не знает, что именно ему нужно. Ребенку приходится самому сообщать ей, что он голоден, что ему не нравится мокрый подгузник или что он хочет спать. И только тогда ребенок с горечью понимает, что он и мама — не единое целое, а два отдельных существа. Это первая утрата, которую испытывает в своей жизни человек.
Интересно, меньше ли мы грустим, становясь старше и сильнее? Ребенок терпит многое, чтобы стать взрослым. Но вот незадача, он думал, взрослые делают, что захотят, а на деле ограничений становится только больше. Ему говорили, что всего можно добиться усердным трудом, но это оказалось ложью. Он думал, что любовь и брак принесут счастье и он больше не будет одинок, но его поглотило еще более глубокое одиночество, чем раньше. Порой обязательства и ответственность давят так сильно, что трудно дышать, и тревога о будущем мешает спать языке.
Более того, мир полон несправедливости. У кого-то с рождения есть многое, а у других — нет ничего. Добродетельная жизнь не защищает от болезней и несчастных случаев. А еще приходится мириться с горем утраты и предательствами. Возникает ощущение собственной ничтожности и незначительности, мешающее бороться и побеждать в этом неразумном мире.
Еще больше нас огорчает тот факт, что однажды мы состаримся и умрем. Каждый прожитый день лишь приближает нас к смерти. Антрополог Эрнест Беккер сказал:
«Человек проводит долгие годы, встает на ноги, развивает талант и уникальные качества, совершенствуя свое отличие от остальных существ в мире, расширяя и обостряя свой аппетит, способность переносить жизненные разочарования, становясь зрелым, выдержанным — наконец, превращаясь в уникальное существо, обладающее каким-то достоинством, благородством и выходящее за рамки животного состояния. А потом происходит настоящая трагедия, как писал Андре Мальро в „Человеческом состоянии“, требуется 60 лет невероятных страданий и усилий, чтобы создать такую личность, и только тогда она будет достаточно хороша, чтобы умереть»[15].
Так что жизнь печальна сама по себе. Даже когда кажется, что терять больше нечего, мы снова чего-то лишаемся. Так как же пересечь реку утрат, называемую жизнью? Просто смириться с тем, что мир печален? Нет. Неважно, насколько много вокруг невозможного и запретного, будущее не всегда приносит с собой тревоги и боль.
Потери печальны, но иногда они означают новые встречи и начинания. Только покинув материнскую утробу, идеальное убежище, и отказавшись от груди, человек может стать независимой личностью, познать красоту и многообразие мира. Как говорится в одном стихотворении:
Я властелин моей судьбы,
Я капитан моей души[16].


Как отпустить бесчисленные вещи, которые мы теряем на протяжении жизни? Как превратить этот опыт в толчок для изменений и роста? Это и есть самая большая задача, которую нам нужно решить, пока мы не стали достаточно хороши, чтобы умереть.

ПОТЕРИ ПЕЧАЛЬНЫ, НО ИНОГДА ОНИ ОЗНАЧАЮТ НОВЫЕ ВСТРЕЧИ И НАЧИНАНИЯ.

Почему важно говорить «прощай»

Как было бы хорошо, умей мы предвидеть грядущие несчастья. Но, к сожалению, такой способности у нас нет. Поэтому, когда в жизни случается что-то трагичное, наш разум оказывается парализован и мы чувствуем себя подавленно. Особенно тяжело, когда приходится неожиданно с кем-то прощаться.
На самом деле расставание без прощания — это не настоящее расставание. Потому что попрощаться — значит признать и принять сердцем уход другого человека.
Можно сказать, что именно этой цели служат шумные похороны. Мы громко плачем, вместе с другими людьми готовимся к церемонии прощания и, наконец, увидев тело умершего, хороним его в своем сердце. Этот процесс помогает живым проститься с мертвым, подвести итог времени, проведенного вместе.
«Однажды моя мама просто, не сказав ни слова, внезапно исчезла. Но родственники говорили, что она уехала в Америку и скоро вернется. А я смутно догадывалась, что моя мать умерла».
Это слова пациентки, потерявшей в детстве мать. Семья скрывала факт смерти, опасаясь, что это травмирует ребенка. Поэтому смерть матери стала для нее большой тайной, она считала, что не должна никогда об этом говорить и, возможно, именно поэтому жила с камнем на сердце. Но самым мучительным для нее было то, что она не смогла попрощаться. Мать была человеком, который и мертв и жив одновременно.
Подобные ситуации, когда не удается быть рядом с человеком в последние часы его жизни или приходится расставаться, не попрощавшись, оставляют глубокие раны. Поэтому в больницах иногда искусственно поддерживают жизнь пациентов до тех пор, пока не приедут члены семьи, чтобы проститься.
Между тем мы видим, как после военных операций или катастроф люди бродят в поисках пропавших членов семьи и друзей. Хорошо, если удастся найти хотя бы тело и подтвердить смерть близкого, самое тяжелое — не знать, жив он или мертв, потому что не было найдено останков. Надежда на то, что «исчезнувший» спасся, преследует живых всю жизнь. В таких случаях смерть исчезает, а пропавших без вести похоронить невозможно.
Таким образом, люди оказываются в мучительной ситуации: они ждут человека, хотя понимают, что он мертв. Застревают посреди бесконечной печали.
Мы постоянно вспоминаем последнее прощание с человеком. Сожаление в его глазах, то, как он с грустью разворачивается и уходит… Прокручивание в голове подобных сцен снова и снова — это попытка принять тяжелое расставание как реальность.
В этом смысле прощание — это признание того, что у нас не было другого выбора, кроме как расстаться, и подтверждение, что оба человека убиты горем и опечалены предстоящей разлукой. А еще способ удостовериться, что мы важны друг для друга. Обретя эту веру, мы сможем идти разными путями, храня в памяти ценные воспоминания. Поэтому прощание не только ставит точку в отношениях, но и придает им смысл. В стихотворении «Осенний веерник» поэт Чон Иль Гын так описывает разлуку:
Расставание в век без любви,
Без прощальных рукопожатий, от которых щемит в груди,
Без последних слов, сказанных с наворачивающимися на глаза слезами,
Торопливо, спрятав руки в карманы,
Каждый идет по своему пути.


Если вы уйдете, не попрощавшись, то обречете человека на страдания от ощущения того, что его отвергли и бросили.
Мин Чжон почти не помнит своего отца. Девушка не видела его с тех пор, как родители развелись и она осталась жить с матерью. Однажды мать привела девочку к бабушке, а проснувшись на следующий день, Мин Чжон обнаружила, что мать исчезла. Бабушка сказала, что та уехала зарабатывать деньги, но даже спустя 25 лет новостей от матери так и не было. Не зная, живы или мертвы ее родители, Мин Чжон погрузилась в печаль. Оставшись одна, не попрощавшись ни с отцом, ни с матерью, она оказалась неспособна никому открыть свое сердце. Потому что боялась, что ее снова бросят.
Ситуация Чжи Вон была иной. Уходя, родители с ней попрощались: «Помни, что у тебя есть мама и папа и что мы тебя любим», — сказали они, призывая никогда не падать духом. И эти слова стали поддержкой, дарующей силы жить.
Когда нас любят, мы чувствуем себя живыми. Слова прощания становятся для ребенка другом на всю жизнь. Это наследие родительской любви и надежды на то, что ребенок будет жить, оказывает большое влияние на детское сверх-я.
Поэтому очень важно прощаться. Даже если времени на это не было, потому что потеря была внезапной или вас бросили, не сказав ни слова, нужно уметь отпустить человека в своем сердце и сказать ему «прощай». Распустить последний узелок на нити, связывающий вас друг с другом.
Прощаться нужно не только с людьми, но и со вчерашним днем, который остался позади. Только тогда мы сможем жить настоящим и смотреть в будущее, ценя прошлое. Мы должны уметь махать на прощание вещам, которые когда-то были нашими. А в последний день суметь попрощаться с самими собой, жившими в этом мире.
Так что, может быть, говорить «прощай» — это то, что должен делать любой человек каждый день.

ЕСЛИ ВЫ УЙДЕТЕ, НЕ ПОПРОЩАВШИСЬ, ТО ОБРЕЧЕТЕ ЧЕЛОВЕКА НА СТРАДАНИЯ ОТ ОЩУЩЕНИЯ ТОГО, ЧТО ЕГО ОТВЕРГЛИ И БРОСИЛИ.

Что нужно сделать, пока не стало слишком поздно

«Еще один скучный день».
34-летний Чжу Вон работает преподавателем в школе английского языка. Он приступает к работе после целого дня безделья, когда все остальные уже возвращаются домой. Преподавать и так не очень интересно, а наглые и трудные дети только еще больше утомляют. Тем не менее Чжу Вон вынужден это терпеть, чтобы зарабатывать на жизнь. Иногда он думает о будущем, и его охватывает отчаяние. Ему уже скоро 40… Как долго он сможет продолжать так работать? С возрастом люди слабеют, а на их место приходят молодые. С самого детства Чжу Вон не знал, чем хочет заниматься. Ничего в мире не вызывало у него особого интереса. Он просто прилежно учился и делал то, что говорили родители. Благодаря неплохим оценкам и некоторой удаче Чжу Вону все же удалось поступить в престижный университет. Даже после выпуска он не нашел занятие по душе, несколько раз отправлял резюме в крупные компании, но получал отказ, поэтому просто сидел дома. Затем, не выдержав давления со стороны родителей, уехал на год за границу изучать английский язык и по возвращении с трудом смог устроиться преподавателем на курсы.
Устав от беспомощности сына отец упрекнул его в отсутствии рвения, а Чжу Вон, в ответ пробормотав под нос: «И кто же в этом виноват», ушел в свою комнату.
В детстве он был настолько умен, что его считали гением. А родители, воодушевленные умственными способностями сына, таскали его по разным кружкам и учебным центрам. В одно время Чжу Вон посещал до 10 секций одновременно. И когда однажды он закатил истерику и не захотел идти на занятия, отец жестоко его избил и выставил на улицу в одном нижнем белье посреди зимы. Простояв там целый час, дрожа от холода и смущения, Чжу Вон больше никогда не пытался перечить родителям. Просто молча делал все, что ему говорили. Когда он утратил самостоятельность, внутри у него стало пусто. И его опустошенное «я» потеряло всякий интерес к внешнему миру.

Что нужно оставить позади, чтобы стать взрослым

Хотя дети мечтают как можно скорее вырасти, они осознают, что взросление — это время потерь: многое ускользает сквозь пальцы, и на пустое место просачивается холодная реальность.
За взрослением скрывается печаль расставания с прошлым. Потому что все новое начинается с прощания с привычным старым. Так что же мы теряем?
Во-первых, чтобы стать взрослым, нужно выбраться из теплых объятий любящих родителей. Расставаться с родителями, которые, как мы думали, всегда будут рядом, чтобы защищать нас, грустно и тревожно.
В детстве, когда возникали трудности, мы немедленно бежали к родителям за помощью и советом. Мысль о том, что они возьмут на себя ответственность даже за самые серьезные наши ошибки и оплошности, грела душу. Однако с возрастом ответственность за все поступки ложится на наши собственные плечи. Мы можем что-то обсудить с родителями, но не полагаться на них полностью, как делали раньше. Они превращаются из защитников в поручителей. Поэтому взросление неизбежно сопровождается грустью и тревогой.
Во-вторых, став взрослыми, мы можем в какой-то момент удивиться отражению в зеркале. Потому что выглядим не так, как мечтали в детстве. И в этот момент нужно подготовиться к еще одному расставанию. Пора сказать «прощай» большой детской мечте о том, что возможно все.
В подростковом возрасте мы по-разному представляем будущее: сегодня хотим стать успешными, яркими и привлекающими всеобщее внимание, а завтра мечтаем быть святыми, пожертвовавшими всем ради других. Перед нами открываются безграничные возможности, и мы верим, что можно достичь всего, стоит только захотеть.
Однако, вырастая, понимаем, что образ в зеркале сильно отличается от наших детских фантазий. А осознание того, что разбитое зеркало ничего не изменит, заставляет нас терпеть боль смирения. Мы должны принять тот факт, что настало время, когда решения и ответственность за них лежат на нас, когда вместе с правами растут и обязанности. И что наши возможности ограничены, а свобода, которой мы можем наслаждаться, не безгранична, и даже наши отношения с близкими несовершенны.
Осознание своих ограничений, понимание того, что выбора нет, и разрыв между мечтами и реальностью — неизбежные этапы взросления. Можно сказать, что, взрослея, мы оставляем позади детский нарциссизм, убежденность в собственном могуществе: «Я есть мир, и мои желания — закон».
ОДНАКО С ВОЗРАСТОМ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ ЗА ВСЕ ПОСТУПКИ ЛОЖИТСЯ НА НАШИ СОБСТВЕННЫЕ ПЛЕЧИ.

Почему мир казался ему скучным и удручающим

На протяжении жизни нам непременно бывает скучно. Однако существует большая разница между кратким мигом лени и безделья после напряженной работы и скукой, когда человеку кажется, что ни в чем нет смысла. Говоря словами философа Бертрана Рассела, первое — это созидающая скука, а второе — деструктивная. В психоанализе деструктивную скуку называют болезнью идеала.
Чжу Вон, который ни о чем не мечтает и потерял ко всему интерес, живет в состоянии постоянной скуки. Виной всему то, что его «я-идеальное» находится на слишком высоком уровне: он хочет добиться успеха, оправдать ожидания родителей и жить под аплодисменты окружающих. Однако, становясь взрослым, человек должен признать наличие ограничений в мире, где не все складывается так, как нам хочется, и признать разрыв между мечтами и реальностью. Необходимо отказаться от «я-идеального», оплакать его. Однако Чжу Вон, отчаянно желавший признания и любви родителей, не смог это сделать. «Я-идеальное» — это требование к самому себе: «Я должен быть таким». Оно формируется в процессе роста и развития, когда человек интерпретирует получаемые от родителей похвалу и ценности и вместе с совестью составляет сверх-я.
Однако, если «я-идеальное» слишком сильно расходится с реальностью, то человек разочаровывается в себе и впадает в депрессию. Когда Чжу Вон стал старше, разрыв между его идеальной и реальной, не оправдавшей ожиданий версиями стал больше, поэтому молодой человек впал в уныние.
Жизнь Чжу Вона потеряла смысл. Отчаяние усилило его гнев, и он чувствовал себя настолько беспомощным, что мог только говорить, как сильно устал. В этом смысле за его апатией скрываются мучительное одиночество и разочарование в себе.
Защитные механизмы, которые он использует, — это в основном регрессия, проекция и избегание. Он испытывал разочарование и злость на самого себя за то, что не смог достичь «я-идеального», и, чтобы защитить себя от этих страшных чувств, регрессировал в детство, когда родители делали и решали все за него, а ему просто нужно было слушаться. Кроме того, молодой человек проецирует причины своих проблем вовне, утверждая, что отсутствие мотивации связано не с его внутренней опустошенностью, а с недостаточностью стимулов и неправильным воспитанием. Чжу Вон просто пытается сбежать из реальности, которая приносит только разочарование. Однако он не осознает, что, расходуя энергию на незрелые защитные механизмы, разрушает сам себя.

ОДНАКО, СТАНОВЯСЬ ВЗРОСЛЫМ, ЧЕЛОВЕК ДОЛЖЕН ПРИЗНАТЬ НАЛИЧИЕ ОГРАНИЧЕНИЙ В МИРЕ, ГДЕ НЕ ВСЕ СКЛАДЫВАЕТСЯ ТАК, КАК НАМ ХОЧЕТСЯ, И ПРИЗНАТЬ РАЗРЫВ МЕЖДУ МЕЧТАМИ И РЕАЛЬНОСТЬЮ.

Найдите время на траур

Такие люди, как Чжу Вон, которые не могут отпустить прошлое, потому что прячутся в нем, не желая покидать теплые объятия матери и взрослеть, хотят всегда оставаться детьми, словно Питер Пэн.
Однако, чтобы стать взрослым, нужно уметь расставаться с прошлым. Как бы грустно и неприятно это ни было. А отпустить — значит оплакать.
Каждая потеря требует траура, который состоит из нескольких этапов. Сначала человек отрицает случившееся: «Нет, этого не может быть», качает головой и не желает верить, что лишился чего-то. Со временем перед ним разворачивается новая реальность, вызывающая гнев. Хочется кричать: «Почему это случилось со мной!» Злость из-за утраты — первый шаг на пути принятия. Затем человек постепенно признает, что потерял что-то навсегда, и погружается в печаль. Именно на этом этапе траура нас настигает прозрение и мы обретаем глубокое понимание жизни. Французский писатель Марсель Пруст писал так:
«После победы над печалью приходит размышление. Когда снедавшая наши сердца печаль превращается в размышления, она теряет часть своей силы. И эта перемена, пусть даже и на краткий миг, но приносит некоторое облегчение».
Как только процесс завершится, мы наконец сможем отправиться навстречу новому, сохраняя глубоко внутри воспоминания о том, чего лишились.

Поэтому траур — это печаль и принятие. А еще прощание и новое начало. Это утрата и вечная память о ней.
Если вы не будете скорбеть, то не сможете отпустить прошлое, а значит, будете призраком блуждать в его плену. Как Чжу Вон, который находится в настоящем, но не живет в нем. Однако принятие того, что прошлое никак не вернуть, не означает, что воспоминания полностью исчезнут. Они составляют часть вашей психики и навсегда остаются в вашем сердце.
Измениться и вырасти можно только тогда, когда мы принимаем утраты как неизбежный элемент жизни и оплакиваем их. Поэтому мы скорбим по разным поводам до самой смерти. Взрослеть грустно. Приняв это, мы получим свободу выбирать в соответствии с нашими потребностями. Если вы до сих пор слушаетесь родителей и делаете то, что они говорят, пришло время проститься с ними и со своим детством. Освободитесь от цепей нереалистичных ожиданий и поприветствуйте новую жизнь с распростертыми объятиями.

Психология людей, неспособных пережить утрату

«Я последую за ним. Потому что жизнь без него ничего для меня не значит…»
Некоторые люди оставляют подобные предсмертные записки и уходят из жизни вслед за своими близкими. Как Ромео выпил яд, думая, что его возлюбленная мертва, и Джульетта, последовавшая за ним в забытье. Трагичная история любви двух молодых людей, которых не смогла разлучить даже смерть, никого не оставляет равнодушными. Кто-то даже надеется, что они смогли быть вместе на том свете.
Те, кто ушел вслед за близкими, потому что не смог вынести горя, на самом деле не завершили полностью процесс траура. У них не получилось сохранить в сердце любимого человека, превратить печаль в силу и двигаться дальше.
То же самое можно сказать и о людях, которые после потери близкого сознательно отказываются от всех радостей жизни, и о тех, кто ничего не делает и живет настолько уединенно, словно уже мертв. Они не смогли отпустить. Если присмотреться, очень часто оказывается, что такие люди потеряли не близкого человека, а самих себя, не сумев найти смысл продолжать жить.
Они чувствуют себя хорошими людьми только тогда, когда кто-то дарит им свою любовь и признание, и теряют силы, когда этот человек исчезает.
Люди с истощенным эго ощущают себя крайне беспомощными, теряют способность контролировать свою тоску и гнев по отношению к покинувшему их человеку, впадают в сильное смятение и хроническую депрессию.
Они теряют себя и больше не руководят собственной жизнью.
Чхе Вон сегодня снова ему звонила. Раздраженным голосом он попросил не беспокоить его на работе и бросил трубку. А она в изумлении еще некоторое время сидела с телефоном в руках, утешая себя тем, что он, наверное, просто занят.
Она наткнулась на его профиль в приложении для знакомств, и они сразу нашли общий язык. Он был мрачным человеком, который даже пытался покончить с собой из-за тяжелой и напряженной обстановки в семье. Всегда циничный и пессимистичный, он заявил, что не верит ни во что на свете. Она была уверена, что они смогут понять боль друг друга и стать друг для друга утешением.
Они переписывались несколько дней, потом встретились и провели ночь вместе. После он холодным голосом сказал, что будет писать только ради подобных встреч. Но Чхе Вон не могла его забыть и скучала настолько сильно, что отправляла по несколько сообщений в день. Однако он или игнорировал ее, или отвечал только когда ему хотелось. Она не понимала, почему цепляется за него, несмотря на плохое отношение. Чхе Вон казалось, что она умрет, если они не увидятся. Друзья считали, что она сошла с ума, и пытались ее образумить, но Чхе Вон их не слушала.
На самом деле подобное случилось с ней не в первый раз. Несколько парней, с которыми она встречалась до этого, вели себя по отношению к ней точно так же. Хотя Чхе Вон иногда и чувствовала себя невыносимо униженной, она не могла понять, почему ее привлекают только такие мужчины.
Ее отец был холодным и равнодушным, а мать часто нервно высказывала ему свое недовольство. Поэтому Чхе Вон не помнит ни дня, когда ее родители не ссорились. Кроме того, в приступах гнева отец сурово наказывал детей. И Чхе Вон много раз думала, что было бы лучше не иметь отца вовсе. Когда девочка училась в средних классах, он заболел раком и вскоре скончался. В день похорон она не плакала. Окружающим это показалось странным, ведь Чхе Вон взяла на себя всю грязную работу и по-настоящему искренне заботилась о прикованном к постели отце. С тех пор прошло более 10 лет, а на могилу к отцу она приезжала всего дважды. Родственники часто обвиняли ее в холодности, заставляли страдать от чувства вины, и она уже сама поверила в собственную бессердечность.
Проблема Чхе Вон заключалась в том, что она не смогла отпустить умершего отца. Она не плакала на похоронах, потому что не признала и не приняла его смерть, не смирилась с ней, поэтому и не приходит на могилу.
Хоть он и был равнодушен к членам семьи и его все боялись, к младшей дочери он относился с нежностью. Возвращаясь домой пьяным, целовал ее в щеки и гладил. Она ненавидела чувствовать его мозолистые пальцы на своем лице. Но все же всегда скучала по отцу. Он был для нее объектом любви и ненависти. И скончался прежде, чем она смогла разобраться в том, что к нему чувствует.
Мы способны полностью отпустить другого человека только после того, как сохраним его образ у себя внутри. Однако сделать это невозможно, если испытываемые двойственные чувства слишком сильны, как это было в случае с Чхе Вон. Более того, она страдала от чувства вины за то, что ее ненависть могла стать причиной смерти отца. И в результате девушка не смогла смириться с утратой.
Травмированные люди в попытках избавиться от боли неосознанно возвращаются в прошлое, раз за разом воспроизводя одну и ту же ситуацию, но уже по-другому. Вот почему Чхе Вон привлекают и цепляют мужчины, которые плохо к ней относятся. Она приписывает им непроработанные чувства, которые испытывала к отцу. Но поскольку другие мужчины не ее отец, подобная одержимость ее только разрушала.
Лечение Чхе Вон оказалось непростым. Однажды во время терапии она расплакалась. Слезы, которые должны были быть пролиты на похоронах, потекли спустя 10 лет. Хоть и с опозданием, но она отпустила отца.
Способность чувствовать и переживать горе нужна для нашего развития. В жизни так много ситуаций, вызывающих грусть. Если мы отрицаем или игнорируем это чувство, то в конечном итоге перестаем видеть саму жизнь такой, какая она есть, оказываясь в ловушке вымышленного мира. В процессе лечения посредством психоанализа пациенты сталкиваются с иллюзиями, за которыми гнались всю свою жизнь, заново открывают для себя то, что потеряли, и скорбят по утраченному.
Не убегая или игнорируя боль и печаль, а признавая их существование и принимая такими, какие они есть, мы обретаем силу для преодоления отчаяния. В этом смысле печаль — это не враг, которого нужно победить, а одно из условий жизни, которое мы должны прочувствовать всем телом и отпустить.
Печаль постепенно проходит, даже если кажется, что она останется навсегда. Возможно, на самом деле остается не печаль, а мы остаемся в ней. Когда не можем отпустить то, что нужно отпустить, мы обрекаем себя на вечное горе. Словно это лучше, чем принять утрату. Ведь тогда можно ныть, плакать и надеяться, что все станет, как было. Однако так же как проясняется небо после дождя, так и мы, избавившись от печали, обретаем более глубокое понимание жизни и мира.
Поэтому, если вы не можете отпустить смерть близкого человека или какое-то другое событие, но хотите быть счастливыми, сделайте это прямо сейчас. Потому что, продолжая изо всех сил цепляться за прошлое, вы будете и дальше страдать.

ЕСЛИ МЫ ОТРИЦАЕМ ИЛИ ИГНОРИРУЕМ ЭТО ЧУВСТВО, ТО В КОНЕЧНОМ ИТОГЕ ПЕРЕСТАЕМ ВИДЕТЬ САМУ ЖИЗНЬ ТАКОЙ, КАКАЯ ОНА ЕСТЬ, ОКАЗЫВАЯСЬ В ЛОВУШКЕ ВЫМЫШЛЕННОГО МИРА.

След, оставленный внезапной смертью сестры

Потерять кого-то дорогого — действительно грустно. Когда человек, поддерживающий наше существование, вдруг исчезает, невозможность увидеться, обменяться теплыми прикосновениями и взглядами погружает нас в глубокую печаль. А одиночество и страх того, что мы не выстоим в одиночку, заставляют прятаться в темной пещере.
Но это еще не все. Мы не успели толком проститься, а на душе уже лежит слишком много негативных эмоций, с которыми необходимо разобраться. Мы обижаемся на человека, который внезапно покинул нас, и вместе с тем скучаем по нему настолько сильно, что не можем отпустить. Все это я испытала на себе.
Второй класс старшей школы, день последнего экзамена перед весенними каникулами[17]. Старшая сестра рано ушла на подготовительное собрание в университет. Полусонная, я пожелала ей хорошей дороги и мельком заметила, что лицо у нее было мрачным. Но подумала: мне, должно быть, просто показалось спросонья. Я и представить себе не могла, что это наш последний разговор. Сестру насмерть сбил автобус с неисправными тормозами, когда она переходила дорогу, чтобы встретиться с подругой перед университетом.
Последний год в школе превратился для меня в ад. Внезапная смерть сестры выбила меня из колеи, но я все еще оставалась старшеклассницей, которой предстояли вступительные экзамены в университет. Более того, ответственность за то, чтобы утешить родителей в их горе и заменить сестру, которая была гордостью всей семьи, не позволяла мне спокойно горевать. Потом я вдруг решила, что мои зависть и ревность могли стать причиной ее смерти, и факт моего существования стал невыносим. Каждый раз, когда эта мысль появлялась в голове, я ругала себя, записывая в тетради обещание: «Теперь я должна жить за двоих».
В тот период я не позволяла себе грустить и меня постоянно мучили кошмары и сонный паралич. Сестра часто являлась мне во снах и рассказывала, что даже в том мире люди живут вместе, ненавидят и любят друг друга. Однажды она печально сказала, что ей очень одиноко, и попросила пойти с ней. Последовав за сестрой, я увидела темную лестницу, ведущую вниз.
Но вдруг остановились и подумала: «Если я умру, что будет с мамой и папой?» Затем сестра посмотрела на меня мрачно и отстраненно и тихо произнесла: «Тогда возвращайся». В этот момент я проснулась. Что бы случилось, если бы я вслед за сестрой спустилась по лестнице? Были ли все эти сны всего лишь проекциями моего подсознания или я заглядывала в другой мир? Одно можно сказать наверняка: попрощаться в жизни не получилось, во сне же я наконец отпустила сестру.
За месяц до вступительных экзаменов в университет я заболела: ничего не могла делать, пропал аппетит, во всем теле ощущалась странная слабость. Сейчас мне кажется, я просто боялась, злилась на мир, на себя и родителей, которые из-за своей печали оставили меня одну.
После многих трудностей я поступила в медицинский вуз и с этого момента, хоть и с опозданием, начала отпускать сестру. Первый и второй курсы были поистине временем блужданий и хаоса. Все, во что я верила, было разрушено. Действительно ли этот мир стоит того, чтобы в нем жить? Сомнения и гнев по отношению к миру и безответственному Богу оказались сильнее меня, и я впала в крайний нигилизм. Искала утешение в религии, в книгах и людях, которые могли бы вытащить меня из замешательства. Когда невыносимая печаль и гнев притупились, я пришла к одному выводу: нужно ждать.
«Хорошо, я подожду. Пока не узнаю, что будет в конце моих метаний, пока не найду ответ, зачем мне жить… А даже если перед смертью так и не узнаю, то это и будет ответ. А пока попробую изучить как можно больше всего в этом мире. Может, из этого что-нибудь и выйдет».
Я все еще жду. Возможно, то, что я сейчас пишу и привожу в порядок свои мысли, — тоже форма ожидания. Сестра больше не приходила ко мне во снах. Иногда воспоминания о ней всплывают и исчезают, словно выцветшие фотографии в альбоме. А я столько уже прожила. В моей памяти сестра все еще девочка в школьной форме, а я уже старушка с седеющими волосами.
Прощание с сестрой, ушедшей слишком рано, было мучительным. Возможно, если бы не обещания, которые мы дали друг другу, мне было бы труднее сохранить себя. В детстве мы поклялись на мизинцах:
«Будем стараться жить. Давай станем теми, в ком нуждается этот мир. И будем подгонять друг друга, если кто-то из нас начнет лениться или забудет свое обещание».
Даже сейчас в моменты слабости эта клятва воодушевляет меня. Время, проведенное с сестрой стало для меня драгоценным сокровищем и силой.
Разлуки и потери происходят неожиданно, и силы пережить горе мы черпаем из воспоминаний о тех, кого больше нет рядом. Мы должны отпустить их, чтобы сохранить драгоценные воспоминания и чему-то научиться. Попрощаться на перекрестке, где наши дороги разошлись.

Слова, которые нельзя говорить тому, кто потерял любимого человека

Когда мы встречаемся с одноклассниками спустя долгое время, то ночь напролет говорим о былых временах. Воспоминания переносят нас в прошлое, возвращая к драгоценным моментам. Все то, что казалось давно ушедшим, до сих пор живо и дышит в наших сердцах. Так мы совершаем короткое путешествие во времени, чтобы обрести себя: «Да, было дело. Такими мы были тогда».
Воспоминания, доказывая, что мы жили в прошлом, парадоксальным образом подтверждают то, что мы живы и сейчас. Показывают, кем мы стали, пройдя этот длинный путь.
Английский писатель Сомерсет Моэм сказал: «Старость невыносимой делает не упадок умственных и физических сил, а тяжесть воспоминаний». С возрастом становится больше только морщин и воспоминаний. Когда бабушки и дедушки начинают рассказывать: «В моей молодости…» или «А вот раньше…», то внуки зевают от скуки и ехидничают: «Ну вот опять…»
Но как пережить старость без воспоминаний? Вопреки словам Моэма, хранить воспоминания очень важно, особенно для пожилых людей. Когда они слабеют, дел становится все меньше, а прожитые годы кажутся пустыми, разговоры о прошлом напоминают старикам о том, какими они были. Таким образом, воспоминания способны исцелять нас и адаптировать к изменившейся действительности.
Также они играют важную роль в оплакивании утраты. Нелегко принять мир, в котором уже нет любимого человека. Поэтому мы медленно отпускаем его, вспоминая о нем и убеждаясь, что он действительно существовал в этом мире и память о нем еще осталась. А вот попытка стереть воспоминания может возыметь обратный эффект. Так случилось с На Ен.
Она всегда считала себя нежеланным ребенком, потому что ее мать постоянно жаловалась: «Мне пришлось выйти замуж, потому что я забеременела тобой».
В начальной школе девочка взяла на себя воспитание младшего брата. У нее не было выбора: родители работали и возвращались домой поздно вечером. Но когда помощь нужна была ей, рядом никого не было. Хотя она рано уехала из родительского дома и жила довольно далеко, ее всегда волновали семейные дела. Но приезжала все равно нечасто.
На Ен всегда была чем-то обеспокоена. Из детства она помнила лишь некоторые моменты, причем не могла точно сказать, происходило это на самом деле или было плодом ее воображения. Детство словно затерялось в тумане. Девушка призналась, что ощущает себя сорвавшимся с дерева листом или воздушным шариком, которым играется ветер. Никогда в жизни она не чувствовала, что твердо стоит на ногах.
Проблема заключалась в том, что На Ен не могла хранить воспоминания о родителях такими, какие они были на самом деле. Она надеялась, что мать и отец будут любить и защищать ее, но реальность оказалась иной. Перед ней были нервные люди, которые считали ее обузой. Поэтому На Ен отказалась помнить плохих родителей и подавила все тяжелые детские воспоминания. Вот почему она мало помнила о раннем периоде своей жизни. Сердце девушки опустело без воспоминаний и в итоге На Ен жила в подвешенном состоянии.
Однако, когда она отказалась от образа родителей, которых хотела, но не могла иметь в детстве, и приняла их такими, какими они были, то смогла почувствовать, что твердо стоит на земле. Улыбаясь, На Ен произнесла: «Теперь внутри начинают появляться образы моих родителей. Потребуется некоторое время, прежде чем они полностью сформируются».
Если мы оплакали и отпустили то, чего лишились, то можем обратить внимание на что-то новое, сохранив прошлое в памяти. Вот почему воспоминания важны. Попытки забыть неприятные моменты могут только навредить. Лишенная воспоминаний, На Ен не чувствовала опоры под ногами и все время страдала от тревожности.
Иногда мы утешаем тех, кто потерял близкого человека, говоря: «Хватит, пора забыть». Конечно, в этом есть доля правды, но некоторые вещи сложно просто взять и забыть, даже если очень хочется. В таких случаях лучше вспоминать о человеке, которого вы потеряли, чем пытаться стереть его из памяти. Просматривая фотографии, записи, дневники и т. д. и говоря об ушедшем, мы получаем подтверждение, что он действительно жил. И факт его существования утешает и успокаивает нас. Поэтому не нужно бояться говорить о тех, кого больше нет, и о том, что мы потеряли.
Когда я училась в старшей школе, в моей семье стало негласным правилом не говорить о смерти сестры. Родители запретили мне встречаться с ее друзьями. Потому что беспокоились, что если я буду часто думать о своей мертвой сестре, то мне станет еще хуже.
Но, встречаясь, мы говорили о ней и много плакали. Благодаря этому я смогла успокоить себя, убедившись, что, хоть сестра и исчезла из этого мира, она действительно жила. И живет до сих пор в сердцах многих людей. Возможно, именно эти встречи помогли мне принять ее смерть.
Надеюсь, вы не будете заставлять себя забыть. Гораздо важнее отпустить. Тогда воспоминания об ушедшем человеке будут накапливаться в вашей памяти сами собой, и позже, оглядываясь назад, вы будете время от времени с улыбкой о нем вспоминать.

ТАКИМ ОБРАЗОМ, ВОСПОМИНАНИЯ СПОСОБНЫ ИСЦЕЛЯТЬ НАС И АДАПТИРОВАТЬ К ИЗМЕНИВШЕЙСЯ ДЕЙСТВИТЕЛЬНОСТИ.

Самый мудрый способ пережить расставание

— Давай расстанемся.
— Я исправлюсь.
— Нет, давай расстанемся.
— Почему?
— Потому что я больше тебя не люблю.
Уже некоторое время мужчина замечал, что женщина перестала проявлять к нему интерес. Все чаще в ее взгляде читалась скука. Внутри все буквально рухнуло, когда она сказала о расставании. Но поделать он ничего не мог.
Расставание — это смерть. Собственная и любимого человека. Смерть идеальной, сказочной любви. Именно поэтому застрелился юный Вертер, а Камилла Клодель после разрыва с Роденом остаток жизни страдала от психичес- кого заболевания. Хотя, возможно, несчастная любовь и не является чем-то необычным, но она причиняет сильнейшую боль, заставляет проливать слезы и лишает сна.
Первые признаки охлаждения отношений и предстоящего разрыва заключаются не в том, что люди делают, а в том, что они перестают делать. Когда один из партнеров замечает перемену и предлагает поговорить, другой раздраженно отмахивается: «Давай потом» — и постепенно отдаляется.
Люди тревожатся, замечая изменения, но пытаются их отрицать и цепляются за ложную надежду, считая себя излишне чувствительными, и не замечают очевидных сигналов надвигающегося расставания. Иногда они одержимо ищут намеки на скорое возвращение былых чувств. Даже когда становится ясно, что любовь теперь безответна, некоторые полностью погружаются в собственные иллюзии. Потому что любовь для них — это надежда и смысл существования. Однако постепенно они все равно начинают чувствовать, что любимый человек отдаляется и они ничего не могут с этим поделать. А когда партнер предлагает расстаться, говоря: «Я тебя больше не люблю», они наконец полностью сталкиваются с реальностью.

МЫ ЗАМИРАЕМ ОТ МЫСЛИ, ЧТО НЕДОСТОЙНЫ ЛЮБВИ, ПОЭТОМУ НАС И БРОСИЛИ. ЭТО БОЛЬНО.

Мы чувствуем, как наше эго растет, когда мы любим, и точно так же ощущаем, как оно уменьшается, когда любовь проходит. Воспоминания о радости и силе единства в отношениях еще больше ранят одинокое и разбитое сердце.
Теперь мир под названием «мы», созданный влюбленными, возвращается в точку «я». На месте счастья, которое давала любовь, остается человек, истощенный, никчемный и потерявший смысл жизни. А еще по мере исчезновения заботы и внимания, получаемых в отношениях, он начинает считать унизительным и постыдным то, что раньше вел себя как ребенок. Тот, кто сильно зависел от партнера, впадает в отчаяние оттого, что теперь ему придется проходить через все в одиночку, рыдать каждый раз, обнаруживая, что не может ничего сделать самостоятельно.
Однако в большинстве случаев боль после расставания возникает из-за того, что мы раскрыли партнеру что-то сокровенное, что никогда не показывали никому другому. У людей с низкой самооценкой эта боль принимает форму крайнего самоуничижения. Они считают, что человек ушел, разочарованный их никчемным и жалким внутренним миром. Мы замираем от мысли, что недостойны любви, поэтому нас и бросили. Это больно. Кажется, будто тебя выкинули на улицу совершенно раздетым.
Обычно после расставания один из партнеров продолжает ждать и страдать и, испытывая попеременно апатию и депрессию, медленно идет на поправку.
При этом люди могут вести себя так, что потом им будет очень стыдно. Могут десятки или сотни раз звонить, в забытьи приходить к дому партнера, умолять об одной-единственной встрече, слезно просить остаться и говорить, что исправятся. Некоторые шпионят в соцсетях, чтобы узнать, с кем проводят время их бывшие, и подстраивают «случайные» встречи. Проблема в том, что, даже считая все это постыдным, они не способны контролировать собственное поведение.
Конечно, большинство людей хорошо справляются с болью расставания. После вихря эмоций любовь для них становится призраком или воспоминанием на видео, которое тускло и с помехами, но продолжает воспроизводиться, пока его не прервет какое-то другое событие.
Процесс проживания расставания и преодоления боли от него напоминает траур по умершему любимому человеку. Психолог Томас Боулби разделил горевание на четыре этапа. На первом — мы впадаем в отчаяние и оцепенение, отрицая смерть. Второй этап — поиски умершего человека и тоска: мы не находим себе места и становимся одержимы ушедшим. Третий этап — разрушение и отчаяние. Кажется, что жизнь потеряла смысл, мы разрываем социальные связи, замыкаемся в себе, становимся апатичными, страдаем от бессонницы и потери веса. Также именно в этот период мы постоянно вспоминаем ушедшего и разочаровываемся в том, что это всего лишь у нас в голове. Завершающий этап — восстановление. Боль утраты утихает, и мы возвращаемся к реальности. Поскольку ушедший человек теперь живет в наших сердцах, воспоминания о нем сопровождаются одновременно радостью и грустью.
Процесс заживления разбитого сердца похож на оплакивание умершего, потому что расставание — это смерть любимого человека и той части нас, которая была любима. В это время не умеющие скорбеть люди бросаются в новые отношения и, как только первая страсть угасает, вновь отправляются на поиски любви. Они сами предлагают партнеру расстаться, прежде чем их снова ранят, а затем уходят, притворяясь равнодушными, и вскоре сожалеют о своем решении. Для таких людей все отношения будут развиваться по одному и тому же сценарию, заканчиваясь плохо.
Однако люди, оплакавшие несчастную любовь, не считают себя недостойными. Им бы хотелось, чтобы любимый человек ответил взаимностью, но они прекрасно понимают, насколько это трудно. Со временем они восстанавливаются и, естественно, находят новую любовь. Выбирают жизнь, в которой они готовы любить и быть любимыми несмотря на боль.
Но даже несчастная любовь может оказать положительный эффект. Неудачные отношения способствуют росту и развитию личности. В разбитых сердцах рождается творческая сила, с помощью которой деятели искусства, например, создают свои лучшие работы.
Однако есть люди, которые после расставания надолго остаются убиты горем. Они думают, что недостойны любви и мучают себя бесконечной критикой. Поэтому не могут открыть свои сердца новой любви, когда та стоит на пороге. Нередко они держатся за тень прежних отношений, ожидая возвращения покинувшего их партнера.
Каким бы милым, красивым или умным ни был человек, его сердце может быть разбито. В то время как те, кого считают посредственными, могут жить счастливо, ни разу в своей жизни не испытав боль расставания. Такова жизнь. Надеюсь, что вы не будете слишком грустить, злиться или упрекать себя из-за несчастной любви. Не нужно делать вид, что все в порядке, и бодриться. Наоборот, вы сможете преодолеть боль разбитого сердца, только если позволите себе грустить столько, сколько нужно. А страстные отношения останутся приятным воспоминанием, и, когда придет время, вы сможете с радостью встретить новую любовь.

Не притворяйтесь сильными, когда вам грустно

У одного человека умерла любимая собака. И в тот же день его друг получил от возлюбленной сообщение с предложением расстаться. Можно ли сказать, кому из них хуже? Мне этот вопрос пришел в голову в очень необычном месте. Я пошла на концерт одной певицы, и во время выступления она вдруг начала плакать. Слезы душили ее и не позволяли продолжать петь. Под шепот зрителей, не понимавших английского языка, она извинилась и призналась, что вчера у нее умерла собака и ей очень больно. В этот момент я услышала позади себя такой разговор:
— Ничего себе, она, наверное, очень любила эту собаку. Но стоит ли так рыдать из-за ее смерти?
— Это очень грустно… Точно, ты же ненавидишь собак, да?
Как видно из диалога, нам трудно на все 100 % сопереживать другим людям. Тот, кто ненавидит собак, не поймет человека, скорбящего по своему питомцу, а степень сочувствия остальных будет зависеть от того, насколько сильно они любят животных. То же самое происходит, когда мы пытаемся утешить друга, чье сердце было разбито. Те из нас, кто не переживал тяжелого расставания, не понимают, насколько сильна эта боль. Поэтому без злого умысла советуют: «Было бы из-за чего плакать. Быстро выкинь это из головы». А кто-то даже может предложить: «Почему бы тебе просто не найти кого-нибудь другого».
Нет никого, кто мог бы на 100% понять наши печаль и боль. Если мы сами не знаем наверняка, что чувствуем, то почему же ждем понимания от других? Но это не значит, что нужно наглухо закрыть свое сердце. Да, нас охватывает страх остаться в одиночестве навсегда, тоска по прошлому и ужас перед потерей смысла нашего существования. Мы становимся похожи на беспомощных и потерянных детей. В такие моменты легко задохнуться от грусти.
Вот почему, когда нам грустно, мы особенно сильно нуждаемся в друзьях, чтобы кто-то крепко держал нас за руку и похлопывал по спине. Иногда действительно важно побыть наедине со своими чувствами, но, если остаться в этом состоянии надолго, душа заболеет и утратит жизненные силы.
Слезы — это обряд спасения от печали, которая тянет нас в бесконечную тьму. То, что помогает выплеснуть глубоко засевшие в сердце чувства и смыть грусть… И когда слезы высыхают, бурлящая в груди печаль уходит, оставляя за собой спокойно текущую реку с прозрачной водой. Поэтому возможность плакать, когда хочется, — это величайшее благословение. Но еще большее благословение — иметь рядом кого-то, кто поддержит нас, пока мы плачем. Когда на душе тоскливо, нет надежд на будущее, кажется, что все кончено и возникает ощущение, что ты один в этом мире, выплакавшись вдоволь и держа за руку того, кто нас понимает, мы чувствуем себя лучше, пусть даже на самом деле ничего не изменилось.
Конечно, никто не сможет восполнить нашу утрату или унять горе. Но, по крайней мере, это помогает нам пережить потерю и принять ее без страха. Мы знаем, что кто-то ждет нас, пока мы выбираемся из печали. Те, кто разделяют наше горе, дают нам причину продолжать жить.
Давайте не будем притворяться взрослыми и сильными перед лицом великой печали. В детстве, когда мы плакали, взрослые говорили: «Может, перестанешь?» или «Слезами тут не поможешь», а не «Тебе очень больно, да?». И мы выросли, запомнив, что должны скрывать свою печаль, иначе превратимся в слабых и ничтожных. Поэтому нам неловко плакать на глазах у других, и мы притворяемся, что нам не больно, что мы все выдержим, когда на самом деле нам очень тяжело.
Так что давайте больше не будем притворяться бодрыми и сильными. Это лишь оставляет еще более глубокие раны на сердце. Наша печаль рождается в отношениях. И именно они помогают унять ее и облегчить. Вместо того чтобы переживать свое горе в одиночестве, давайте возьмем за руку кого-то из близких и разделим с ним свое горе. Давайте вместе плакать и скорбеть, снимая с души тяжелое бремя печали.
«Дай волю своей печали».
Это единственный путь избавления от боли, поэтому
Не бойся, громко рыдай и плачь.
Слезы не сделают тебя слабым.
Пусть они льются, а ты кричи от боли.
Слезы станут дождем,
Что очистит раны.
Скорби обо всем, что потерял.
Дай волю своей печали.
Как будто весь мир отвернулся от тебя.

Когда раны заживут,
Ты оглянешься на прошлое, полное слез,
И поблагодаришь за то,
Что они помогли тебе пережить боль.

Не бойся, кричи и плачь сколько хочешь.

«Дай волю своей печали», Мэри Кэтрин Дивайн


ЕСЛИ МЫ САМИ НЕ ЗНАЕМ НАВЕРНЯКА, ЧТО ЧУВСТВУЕМ, ТО ПОЧЕМУ ЖЕ ЖДЕМ ПОНИМАНИЯ ОТ ДРУГИХ?

ДАВАЙТЕ НЕ БУДЕМ ПРИТВОРЯТЬСЯ ВЗРОСЛЫМИ И СИЛЬНЫМИ ПЕРЕД ЛИЦОМ ВЕЛИКОЙ ПЕЧАЛИ.

Глава 6
Если бы я только могла стареть вот так


Почему я люблю шрамы, оставленные жизнью

Случай из моей студенческой практики. На прием к педиатру привели четырехлетнего мальчика. За молодой матерью, держащей на руках ребенка, с озабоченными лицами следовали пять или шесть взрослых. Они объяснили, что ребенок не говорит. Сначала они подумали, что он немного отстает в развитии, но сейчас он произносит только несколько простых слов.
Мальчик был единственным сыном в большой семье: прабабушка, бабушка, дедушка и две тети жили вместе. В кабинете было шумно, все что-то говорили о ребенке. Врач после осмотра пришел к такому выводу: ребенок не говорит не потому, что не может, а потому, что не чувствует в этом необходимости. Даже в больнице бабушка и дедушка, боясь, что с их внуком что-то случится, буквально носились вокруг него, стараясь выполнить любое желание. Даже когда он молчал, взрослые читали выражение его лица и тут же делали все, что было нужно, поэтому у мальчика не было причин ни говорить, ни плакать.
В ситуации, когда все потребности ребенка сразу же удовлетворяются, у него пропадает необходимость учиться и набираться опыта. Если бы мальчик продолжал расти в подобной среде, он так бы и не научился говорить и в итоге стал бы человеком, который не может ничего сделать без помощи.
Нам больно, когда наши желания остаются неудовлетворенными. Больно, когда мы чувствуем себя незащищенными и уязвимыми. Больно, когда задевают нашу гордость, унижают нас и стыдят. Больно, когда мы чувствуем себя беспомощными из-за того, что ничего не можем сделать, когда ощущаем себя нелюбимыми и никому не нужными.
Другими словами, нам больно оттого, что мы отчаянно чего-то хотим. Помимо базовых потребностей для выживания, у нас есть многочисленные желания: получать любовь, быть лучшими и сохранять независимость. Однако все они не могут быть полностью удовлетворены и, вступая в конфликт с желаниями других людей, неизбежно оставляют на нас раны и шрамы, через которые мы осознаем свои пределы, учимся, познаем мир и понимаем жизнь.
На самом деле, боль и утрата — это одновременно и условия, и результат жизни. Каждый причиняет и испытывает боль. Жизнь без шрамов может парализовать наши способности и помешать нашему развитию, делая нас калеками, как это случилось с тем маленьким мальчиком.
В процессе жизни мы все время рискуем получить травмы. Однако то, что мы можем вытерпеть, делает нас сильнее. Точно так же, как вакцина с ослабленным вирусом помогает организму в создании иммунитета и предотвращает развитие серьезного инфекционного заболевания, небольшие раны или потери могут помочь нам подготовиться к более серьезным потрясениям, которые, возможно, произойдут в будущем.
Расти и взрослеть — значит отпустить старое и принять новое. Прощаться с тем, что было знакомо и дорого, больно, поэтому любой рост сопровождается страданиями. Мы сможем поприветствовать то новое, что нас ждет, только когда преодолеем гору, стоящую на пути взросления.
В течение жизни, помимо естественных утрат, мы часто переживаем неожиданные потери. Внезапный переезд, разлука с родителями, смерть близкого в результате несчастного случая, потеря здоровья или части тела из-за болезни — все это приносит боль и страдания. Кроме того, мы можем лишиться мечты и надежды, утратить чувство собственного достоинства, свои ценности и уверенность в себе. Иногда мы теряем веру в мир и людей, переживаем утрату культуры, в которой росли, мировых лидеров, артистов и героев, а бывает, и всего человечества, когда видим, как много людей умирает из-за войн и терактов.
Каждая новая неожиданная потеря, неважно, большая или маленькая, оставляет след, заставляя наше тело и разум обливаться кровью и слезами. Однако вскоре кровотечение останавливается, слезы высыхают, и рана начинает затягиваться.
Новая кожа тверже прежней, она делает нас сильнее.
Человек обладает природной силой исцеления, поэтому может залечивать любые раны. Просто мы не осознаем, что в нас есть эта сила. Любое медицинское вмешательство лишь защищает раны от заражения и помогает нам исцеляться самим. В процессе мы обнаруживаем в себе скрытые силы. Поэтому, когда рана затягивается, мы чувствуем радость и гордость, потому что преодолели это испытание. Мы понимаем, насколько ценны и важны.
Но любая рана оставляет шрам, который может стать символом мужества и опыта или позорной отметиной, которую хочется скрыть. Моей дочери в детстве сделали операцию на сердце, от которой у нее на груди до сих пор длинный шрам. Она очень переживала и расстраивалась по этому поводу. Однажды я взяла ее на руки и сказала: «Этот шрам — символ того, что ты победила одну тяжелую болезнь. Пережить такую серьезную операцию в столь юном возрасте не каждому под силу. Так что я, наоборот, горжусь твоим шрамом».
Однако иногда мы можем получать настолько серьезные травмы, что наша природная сила исцеления оказывается бесполезна. В такие моменты мы особенно остро осознаем, насколько нуждаемся в помощи других. Люди причиняют друг другу боль, но они же помогают и залечивать раны. Подобный опыт подпитывает нашу веру в мир и дает силы жить.
Потеряв что-то ценное, мы на какое-то время погружаемся в страдания и бродим в поисках утраченного. Но стоит принять и смириться, что утерянного не вернуть, и что-то начинает заполнять образовавшуюся в душе пустоту. Пробуждается сила созидания, до этого дремавшая внутри нас.
В такие моменты творческие люди создают великолепные произведения искусства, трогающие струны человеческих душ. А некоторые вступают в здоровые отношения или находят радость и удовольствие в жизни. Каждый открывает в себе что-то новое.
Сервантес, потерявший способность двигать левой рукой из-за полученного на войне огнестрельного ранения, сублимировал свое горе в творчество: создал бесстрашного Дон Кихота, любящего приключения. Когда художник Моне работал над циклом картин «Кувшинки», он перенес операцию на глазах из-за дегенеративной катаракты и лишился зрения, поэтому мог различать только слабый свет. Существует бесчисленное множество гениев, сублимировавших физические изъяны или потерю некоторых функций организма в творчество.
Конечно, оно не рождается исключительно из травм. Однако не нужно забывать, что, падая и получая раны, мы учимся и растем. Сидя на месте и жалуясь, мы лишь теряем драгоценное настоящее и будущее.
Поэтому важно спокойно прислушаться к тому, что пытается сказать нам рана. Тогда мы услышим шепот о том, что такое жизнь и что нужно делать в непредсказуемой и несправедливой реальности. Мы учимся, становимся сильнее через раны или падаем, так ничему и не научившись. Результат зависит только от нас.

В СИТУАЦИИ, КОГДА ВСЕ ПОТРЕБНОСТИ РЕБЕНКА СРАЗУ ЖЕ УДОВЛЕТВОРЯЮТСЯ, У НЕГО ПРОПАДАЕТ НЕОБХОДИМОСТЬ УЧИТЬСЯ И НАБИРАТЬСЯ ОПЫТА.

РАСТИ И ВЗРОСЛЕТЬ – ЗНАЧИТ ОТПУСТИТЬ СТАРОЕ И ПРИНЯТЬ НОВОЕ.

ВЫКЛЮЧИТЕ ТЕЛЕФОН, НАЙДИТЕ МЕСТО, ГДЕ ВАС НИКТО НЕ ПОТРЕВОЖИТ, ЗАЩИТИТЕ СЕБЯ ОТ ВСЕХ РАЗДРАЖИТЕЛЕЙ И ДАЙТЕ УСТАВШЕМУ МОЗГУ ОТДОХНУТЬ.

Время наедине с собой решит многие ваши проблемы

Жить в современном обществе очень утомительно. Поступающих извне раздражителей слишком много, и нашему мозгу катастрофически не хватает времени на их обработку. В какой-то момент он начинает работать медленнее, как перегруженный компьютер. Ухудшается способность принимать решения, иссякают идеи, мы чаще ошибаемся, топчемся на месте или просто сидим неподвижно на стуле. Работа не двигается с мертвой точки, а результаты оставляют желать лучшего. Чувство усталости не проходит даже после многочасового сна, усиливая стресс.
Чтобы поступающие импульсы трансформировались в мысли, а не оставались сиюминутными ощущениями и впечатлениями, их нужно организовать, проведя время наедине с собой. Подобно тому, как после еды телу нужен отдых, чтобы переварить пищу и расщепить ее на элементы, так и нашему мозгу требуется время для осмысления навалившихся раздражителей и стимулов.
Поэтому, если вы чувствуете, что ваш мозг перегружен, следует остановиться и отдохнуть. Предотвратить дальнейшее поступление стимулов и дать мозгу время переварить полученную информацию, объединить ее с уже существующими знаниями.
Билл Гейтс два раза в год приезжает на виллу на северо-западе США и проводит там неделю размышлений. Он не приглашает с собой ни сотрудников компании, ни даже членов семьи, проводит время в одиночестве, чтобы восстановить силы. Не будет преувеличением сказать, что все важнейшие бизнес-проекты Microsoft родились именно там.
Однако на самом деле не так уж много людей умеет полноценно отдыхать. Некоторые просто не умеют расслабляться. Не могут проводить время ничего не делая, так как считают, что время следует тратить на что-то более продуктивное. Они постоянно ищут новые стимулы, будучи не в состоянии полностью дистанцироваться от внешних раздражителей. Их тело и разум находятся в постоянном напряжении, а мозг страдает от перегрузок и в итоге «перегревается».
Расслабление и отдых — вовсе не пустая трата времени. Наоборот, если вы хотите жить лучше, то нужно сознательно время от времени блокировать все раздражители и проводить время в одиночестве. Выключите телефон, найдите место, где вас никто не потревожит, защитите себя от всех раздражителей и дайте уставшему мозгу отдохнуть. Пусть он восстановит силы, а мысли потекут свободно.
Отдых приведет в порядок запутанные мысли, восстановит уставшее тело и расслабит ум. Вы начнете думать о том, что раньше никогда не приходило вам в голову, попробуете то, на что раньше не решались, начнете мыслить более творчески
Между тем есть одна вещь, о которой неизменно говорят люди, которые много раз путешествовали в одиночку. Путешествие — это возвращение. Приятно знакомиться с людьми, посещать разные места и получать новые впечатления, но со временем, как ни странно, мы начинаем скучать по дому, повседневной жизни и людям, которые всегда были рядом. По всему, что раздражало до отъезда. Тогда мы осознаем, насколько ценны те, кто всегда рядом, испытываем благодарность за то, что раньше считали обыденным.
Усталость и нежелание с кем-то видеться — это сигнал, что разуму нужно время, чтобы в тишине привести мысли в порядок. В такие моменты отложите работу и побудьте некоторое время без семьи и близких.
То же самое касается и тяжелых утрат. В сказке «Маленькая принцесса» главная героиня Сара сразу после рождения теряет мать, а затем и отца. Директор школы из ненависти внезапно отправляет Сару, которую растили как принцессу, жить в каморку на чердаке, и девочка становится прислугой. Испытания, выпавшие на долю Сары, настолько велики, что их не смог бы вынести даже взрослый, но она никогда не теряла своего достоинства. Наоборот, девочка поддерживала людей вокруг, оказавшихся в похожей ситуации.
Что же давало Саре силы не терять надежду и продолжать мечтать, несмотря на все лишения? Источником силы был чердак — самая непримечательная комната, в которой она смогла создать свой собственный уникальный воображаемый мир, который помог ей преодолеть боль реальности и взять под контроль печаль.
Когда мы сталкиваемся с утратой, очень важно провести некоторое время в одиночестве. Так мы раскладываем по полочкам воспоминания, понимаем смысл утраты и навсегда сохраняем ушедшего человека в сердце. Именно поэтому люди после тяжелого расставания или потери какое-то время не выходят из своих комнат, словно отшельники, и просто лежат. Это дает им возможность справиться с грустью, встать на ноги и снова пойти своим путем, став взрослее и мудрее.
Однако, если вы боитесь остаться в одиночестве и не проживаете в полной мере грусть, стремясь тут же найти нового партнера или погружаетесь в другие дела, то процесс исцеления затянется. Говорят, что старая любовь заменяется новой, но, если начнете строить отношения до того, как полностью оправитесь от горя, вы разрушите их, неосознанно погружая партнера в накопившиеся внутри печаль и гнев. Поэтому, сталкиваясь с невыносимой потерей, позвольте себе побыть в одиночестве и не спешите заводить новые знакомства. Пережив печаль, вы будете готовы полностью принять человека таким, какой он есть.
Психолог-культуролог Ким Чжо Нун в своей книге «Чем больше вы отдыхаете, тем успешнее становитесь» писал:
«Эскимосы, когда чувствуют грусть, беспокойство или гнев, ходят. Они бесцельно идут и идут, пока их печаль не утихнет, а беспокойство и гнев не исчезнут, а затем, когда приходит душевное спокойствие, поворачивают назад. Но сначала помечают воткнутой палкой то место, где им стало легче. Тогда, в следующий раз, почувствовав гнев и отправляясь на прогулку, если они наткнутся на палку, значит, жизнь стала сложнее, а если не увидят ее, значит, все еще терпимо. Отдать — это как воткнуть такую палку. Вести бесконечные беседы с самим собой, пока не наступит умиротворение. А потом воткнуть палку и вер- нуться».
Поэтому, когда жизнь вдруг становится слишком утомительной и сложной, остановитесь на мгновение и позвольте себе побыть в одиночестве. Вы увидите, что время наедине с собой решает многие проблемы в жизни. И поймете, что есть вещи, которые вы не обязаны делать, и люди, с которыми не обязаны встречаться. И осознаете, что следует делать в будущем и чем действительно стоит дорожить.

ЭСКИМОСЫ, КОГДА ЧУВСТВУЮТ ГРУСТЬ, БЕСПОКОЙСТВО ИЛИ ГНЕВ, ХОДЯТ. ОНИ БЕСЦЕЛЬНО ИДУТ И ИДУТ, ПОКА ИХ ПЕЧАЛЬ НЕ УТИХНЕТ, А БЕСПОКОЙСТВО И ГНЕВ НЕ ИСЧЕЗНУТ, А ЗАТЕМ, КОГДА ПРИХОДИТ ДУШЕВНОЕ СПОКОЙСТВИЕ, ПОВОРАЧИВАЮТ НАЗАД.

Почему я не жалею о напряженной жизни в свои 30 лет

30 лет в психоанализе считается периодом неопределенности, который просто наступает после 29. Время для рывка вперед. Я была врачом, матерью двоих детей, женой, невесткой и дочерью, жила в бешеном ритме и однажды обнаружила, что мне уже 40 лет. Но теперь я поняла. Именно опыт, полученный в 30 лет, стал основой моей нынешней жизни.
Если в 20 лет человек решает, в каком направлении двигаться, то в 30 — оценивает, как далеко он сможет продвинуться на выбранном пути, и закладывает для этого фундамент. От того, насколько активно вы проживете период с 30 до 39, будет зависеть, насколько успешным и компетентным специалистом в своей области вы станете.
Поэтому в этом возрасте лучше вкладывать максимум усилий в то, что вы делаете, если вы уверены, что не ошиблись с выбором.

Потому что время справедливо: оно приносит результат в зависимости от вложенных страсти и энергии, и неважно, идет речь о чем-то плохом или хорошем.
В 30 лет у меня не было плана. Родители мужа не одобряли то, что я продолжаю работать после свадьбы. Всегда занятой муж, которого я редко видела, не помогал по дому и в уходе за детьми. Старший ребенок все больше проявлял свою независимость… А потом я родила дочь и тем не менее выстояла, закончила ординатуру и начала строить карьеру врача. Я была словно на войне. День за днем мне казалось, что я задыхаюсь.
Но все равно не хотела уходить с работы — была увлечена психоанализом. Несмотря на усталость после напряженного рабочего дня, воспитание детей и домашние дела, ночь напролет я сидела за книгами. Чем больше изучала и понимала человеческий разум, тем интереснее мне было. Когда разобралась, что творится у меня в голове и стала чуть лучше понимать других (чего, казалось, никогда не смогу сделать), я шире взглянула на процесс лечения пациентов и в какой-то момент начала замечать прогресс.
Многолетние усилия и накопленный профессиональный опыт привели к тому, что число доверившихся мне пациентов выросло, и я почувствовала, что достигла того, о чем в 30 лет не могла даже мечтать. Но главное, гордость за то, что я врач, который действительно помогает пациентам, позволила мне мягче относиться к непонимающим меня мужу, его родителям и к жизни, в которой не все складывалось так, как мне хотелось. Так, решая свои проблемы, я стала немного сильнее и мудрее, на собственном опыте убедилась, что время вознаграждает за упорный труд.
Затем, когда мне исполнилось 40, внезапно в голову пришла мысль. Если упорно жить и неустанно трудиться в течение 10 лет, можно добиться чего угодно. Благодаря этому я начала писать и смогла выпустить 10 книг.
На самом деле, наши знания и навыки хранятся в мозге в виде белковых молекул и могут быть использованы при необходимости. Важно не ее количество, а то, насколько органично эта информация интегрирована. Если вы просто сваливаете вещи на складе, то на поиски нужной потребуется больше время, чем в случае, если бы они были аккуратно разложены.
В коре головного мозга, ответственной за память, есть около 14 миллиардов нервных клеток, связанных между собой ядром, находящимся в синапсе[18]. То, насколько плотно располагаются синапсы, оказывает решающее влияние на развитие мозга. Чем чаще используются синапсы, тем активнее они формируются и активизируются, и, наоборот, если их не задействовать, слабеют и исчезают. Поэтому, чтобы добиться максимальной эффективности и отличных результатов в работе, вы должны постоянно поддерживать активность синапсов. В таком случае, сколько усилий нужно приложить, чтобы стать экспертом в своей области?
Нейробиолог Дэниел Левитин опубликовал исследование, которое доказывает: чтобы стать специалистом мирового уровня в какой-либо сфере, необходимо 10 000 часов практики:
«Из многочисленных исследований вырисовывается следующая картина: о какой бы области ни шла речь, для достижения мастерства, соразмерного со статусом эксперта мирового класса, требуется 10 000 часов практики. В исследованиях, объектами которых становились композиторы, баскетболисты, писатели, конькобежцы, пианисты, шахматисты, матерые преступники и т.д., это число встречается с удивительной регулярностью. 10 000 часов эквивалентны примерно трем часам практики в день или 20 часам в неделю на протяжении 10 лет. Это, разумеется, не объясняет, почему одним людям занятия идут на пользу больше, чем другим. Но пока еще никому не встретился случай, когда бы высочайший уровень мастерства достигался за меньшее время. Создается впечатление, что именно столько времени требуется мозгу, чтобы усвоить всю необходимую информацию»[19].
10 000 часов — внушительное число, которое может напугать. Но разве три часа в день не стоят того? Поэтому, если не хотите в 40 лет жалеть, попробуйте чем-нибудь заняться в 30, совершайте ошибки и живите настолько активно, насколько можете. Еще не поздно.

ПОЭТОМУ Я ДУМАЮ, ЧТО БРАК – ЭТО КОГДА ДВА ЧЕЛОВЕКА ВСТРЕЧАЮТСЯ И ЖИВУТ ВМЕСТЕ БОЛЕЕ ПОЛНОЙ ЖИЗНЬЮ.

Единственное, что я хотела бы попросить у своих уже взрослых детей

«Бабушка, бабушка».
Я сижу в кабинете на втором этаже и слышу, как кто-то бежит вверх по лестнице и радостно зовет меня. Это мой первый внук. А следом раздается голос дочери:
«Сын Хо, не бегай. Я ведь просила тебя не бегать».
Я улыбаюсь. Пять лет назад она родила ребенка и стала мамой, а я — бабушкой. Когда я вижу, как моя дочь, которая с самого рождения часто болела и заставляла меня умирать от беспокойства, теперь сама стала матерью и заботится о своем ребенке, мое сердце наполняется теплотой.
«Теща, мы приехали».
А это уверенный голос моего зятя, который держит на руках второго ребенка. Пришло время услышать последний голос:
«Мама».
Всегда вежливая невестка. В начале года мой сын женился, а я стала свекровью.
Недавно мы с мужем праздновали 40-ю годовщину свадьбы, и вся семья собралась вместе. Сама по себе цифра меня не особо впечатлила, но осознание, что 40 лет назад я стала женой и невесткой, а потом матерью двоих детей и вот получила новые роли тещи, свекрови и бабушки, наполнило меня новыми чувствами.
Честно говоря, я рисовала у себя в воображении картины того, как дочь наденет свадебное платье, а сын — смокинг, но представить это в реальности не могла. Я задавалась вопросом, наступит ли когда-нибудь день, когда мои дети станут чьими-то супругами и оставят меня. Даже беспокоилась, смогу ли отпустить их. Однако эти тревоги оказались напрасными. Дети нашли любовь и покинули родной дом, дочь стала матерью двоих детей, а сын вот-вот станет отцом. Поэтому я за них не волнуюсь. Лишь думаю, что должна продолжать жить как прежде.
Молодые люди сейчас боятся вступать в брак, потому что думают, что им придется многим пожертвовать и в конечном счете потерять себя. Но я думаю, что верно обратное. Благодаря браку я смогла еще сильнее поверить в себя. Было трудно и даже несправедливо выполнять пять ролей одновременно: матери, врача, жены, невестки и дочери. С другой стороны, узнав свой максимум, я научилась контролировать себя и стала более терпимой. Тот факт, что вы не можете делать того, что хотите, потому что живете с партнером, не означает, что вы теряете себя. Скорее наоборот, когда мы живем вместе с кем-то, наше эго растет, развиваясь в неожиданных направлениях.
Поэтому я думаю, что брак — это когда два человека встречаются и живут вместе более полной жизнью. В процессе могут возникать многочисленные конфликты, но, если правильно ими управлять, семейная жизнь подарит ни с чем несравнимое чувство наполненности. Самая частая жалоба, которую я слышала от людей, состоящих в браке: «Мой муж (жена) за годы брака совершенно не изменился/изменилась».
Люди обычно не меняются. И если вы не можете признать, что другой человек отличается от вас, и упорно пытаетесь переделать его под себя, счастье исчезнет без следа. Как может человек, которому нелегко измениться самому, изменить характер другого? Отношения в паре могут стать более комфортными, только если вы попытаетесь принять другого человека таким, какой он есть.
Кроме того, недостатки есть у всех. Просто с некоторыми из них мы готовы мириться, а с некоторыми — нет. Поэтому, если вы состоите в браке, лучше думать о том, как справиться с проблемой, а не исправлять партнера. Как говорил американский политик Бенджамин Франклин: «Держи глаза пошире до свадьбы и зажмуривай после». Если обращать внимание только на недостатки, семейная жизнь моментально превратится в ад.
Оглядываясь назад, я понимаю, что 40 лет брака были для меня похожи на метания между раем и адом по несколько раз в день. Мы ранили друг друга резкими словами и поступками, а потом смеялись, как ни в чем не бывало. Больше всего я сожалею о том, что изводила себя все эти годы ненужным чувством ответствен- ности.
Довольно многие терпят и замалчивают свои проблемы, боясь навредить отношениям или желая снять часть забот с партнера, у которого тяжелый период в жизни. Конечно, бывают случаи, когда такое поведение приносит пользу. Однако, если зайти слишком далеко, то создается эмоциональная пропасть между супругами. Так случилось и со мной.
Я думала, муж, конечно же, понимает, как тяжело мне приходится из-за его родителей и необходимости в одиночку заботиться о двух детях. И винила его в том, что он делает вид, как будто ничего не замечает. Но позже я узнала, что муж действительно не понимал, насколько мне было тяжело. Он даже рассердился, спрашивая, откуда ему было знать, если я молчу. В тот момент я почувствовала опустошение. Почему же я не могла рассказать мужу, что мне трудно? Возможно, мне казалось, что он должен сам понять мои чувства и помочь. И знаю ли я, в чем мужу требуется моя помощь?
Поэтому так важен диалог. Нужно говорить о себе, а не только о семейных делах и детях, просить помощи, если тяжело, вместе работать над решением проблем. Только так можно избежать недопонимания, которое приводит к обидам.
Если не разговаривать, недомолвки будут накапливаться, выливаясь в конечном счете во взаимные упреки и создавая иллюзию того, что только вы прилагаете усилия и чем-то жертвуете. Поскольку любые отношения — это работа двоих, не должен один человек тащить все на себе. Другой тоже вынужден идти на уступки. Однако, если начать жаловаться и злиться, не выслушав точку зрения второй стороны, неизбежно начнется конфликт. Поэтому, если кажется, что вы единственный, кто чем-то жертвует, лучше сначала успокоиться. В любой ситуации важно сначала выслушать партнера.
И еще: супружеская жизнь, безусловно, трудна. Если свидания — это любоваться видом на гору, то брак — это подъем на нее. Супружеская жизнь — это столкновение с достоинствами и недостатками партнера, о которых вы раньше не знали. А когда к ним добавляются жизненные трудности, то становится еще сложнее.
Тем не менее покой и удовлетворенность, которыми вы сможете насладиться, взобравшись на гору, иногда скрипя зубами, а иногда ссорясь, необыкновенны.
Поэтому избавьтесь от иллюзии, что брак с хорошим человеком будет счастливым и лишенным трудностей. Не стоит надеяться, что подъем в гору — это легко.
За 40 лет брака мы с мужем пережили множество кризисов. Особенно тяжело было, когда мое здоровье ухудшилось из-за болезни и мне пришлось перенести несколько операций и даже закрыть клинику. Но поддержка мужа, который спрашивал: «С тобой все в порядке?», «Как сегодня себя чувствуешь?» — и оставался рядом после каждой операции, придавала мне силы. Со временем мое состояние будет только ухудшаться, а близкие люди один за другим начнут покидать этот мир. Сколько времени нам еще суждено быть рядом? Я не знаю, что ждет нас впереди, и эта неопределенность делает чувство благодарности еще сильнее.
Надеюсь, что мои дети не будут требовать от своих партнеров быть идеальными и сами постараются стать хорошими супругами. А для этого нужно помнить правило четырех. По мнению научного журналиста Джона Тирни, чтобы преодолеть один плохой момент, нужно четыре позитивных. Потому что люди склонны быстро забывать хорошее, но надолго запоминать плохое. Поэтому для поддержания здоровых отношений важнее не причинять боли, чем делать или говорить что-то приятное. Живите, стараясь избегать того, что не нравится вашему партнеру. Это моя единственная просьба.

Счастливые взрослые умеют время от времени веселиться, словно дети

В детстве я очень любила играть в дочки-матери. Главным моим сокровищем были пустые тюбики от маминой косметики, а еще я собирала тарелки с отбитыми краями и ракушки, чтобы обустроить свой «дом». Затем мы собирались с соседскими детьми и начинали играть: «Ты будешь мамой, ты папой, ты старшей сестрой, ты ребенком, ты учителем, ты продавцом в магазине…»
Распределив роли, мы начинали «готовить»: из трех камней получалась печь, туда ставили горшок с песком и готовили, делали «закуски» из травы и «рисовые лепешки» из грязи… Но всегда находились поводы для споров. Кто-то просил поменяться ролями или приходил в середине игры и просил принять его. Все хотели быть принцессами и принцами и иногда игра заканчивалась ссорами и слезами. Хотя гораздо чаще это было необычайно весело. Затем раздавались голоса настоящих мам: «Хватит играть, пора есть», и мы собирали свои сокровища, и расходились по домам.
Мы играли не только в дочки-матери. Тогда у нас было много разных игр: прятки, «казаки-разбойники», ттанттамокки[20], резиночка, скакалка, конгинори[21], метание мешочков с фасолью, ттакчжичхиги[22], игра в стеклянные шарики, привидений, больницу, игры с куклами, «море волнуется раз», камень-ножницы-бумага, ладушки и т. д. Мне всегда приятно вспоминать то время, когда мы постоянно придумывали необычные игры. Ах, как было бы здорово разок туда вернуться. Именно через игры мы познавали мир. Они учили жить, уступать и побеждать, следовать правилам и дружить. Иногда, когда я злилась или никак не могла что-то понять, то придумывала игру, чтобы решить проблему. И так постепенно росла.
Игра — это нечто среднее между реальностью и фантазией. Мы берем часть реальности, добавляем к ней элементы выдумки и притворяемся, что теперь реальность вот такая, как мы придумали. Через игру можно вернуться в прошлое или заглянуть в будущее. Можно быть ребенком или мамой. То, что невозможно в реальности, можно смело воплощать в игре.
Поэтому, играя, мы как бы получаем разрешение снова вернуться в детство, выплеснуть все те бессознательные желания, которые долго подавлялись. Это снимает напряжение и уменьшает тревожность, приносит чувство свободы, радость и удовольствие.
Таким образом, игра помогает справляться с конфликтами, лишениями, потерями и тоской, которые нам приходится переживать в течении долгой жизни. Она также способствует установлению и поддержанию отношений с другими. В частности, встречи и игры с людьми, имеющими схожие проблемы, помогают решать внутренние конфликты и избавляют от одиночества.
Поэтому игра — незаменимый элемент нашего развития. Она занимает такое же большое место в жизни, как работа и любовь, а способность играть — важный показатель психического здоровья.
Однако, становясь взрослыми, мы постепенно забываем, как играть, стесняемся это делать, не позволяем себе полностью отдаться фантазии, потому что боимся выглядеть глупо: «Не стоит, мне как-то неловко». Но те, кто не может играть, несчастны. Они упускают одну из величайших радостей жизни и в конечном счете перестают улыбаться.
Поэтому, сколько бы лет нам ни было, нужно иметь возможность иногда снимать с себя бремя взрослой жизни и веселиться. Расслабляться, хихикать и получать удовольствие, словно дети. После хорошо проведенного времени мы сможем встряхнуться, подняться и с новыми силами вернуться к реальной жизни.
Иногда, когда мне хочется повеселиться, я зову друзей. Мы просто разговариваем о всяких пустяках, но это всегда поднимает мне настроение. Я подшучиваю над ними или рассказываю забавные истории (кстати, у меня очень заразительный смех, чем я очень горжусь). После болтовни ни о чем, порядочно насмеявшись, я чувствую себя лучше настолько, что забываю про болезнь и то, что мне 64 года.
Так что я полностью согласна с писателем Джорджем Бернардом Шоу: «Мы не потому перестаем играть, что постарели, — мы стареем, потому что перестаем играть».

ПОЭТОМУ, СКОЛЬКО БЫ ЛЕТ НАМ НИ БЫЛО, НУЖНО ИМЕТЬ ВОЗМОЖНОСТЬ ИНОГДА СНИМАТЬ С СЕБЯ БРЕМЯ ВЗРОСЛОЙ ЖИЗНИ И ВЕСЕЛИТЬСЯ.

После 40 самое необходимое – это физическая сила

Раньше при встрече мне часто говорили, что я очень сильная, и спрашивали:
«Вы занимаетесь спортом?»
«Нет, просто делаю дыхательные упражнения».
Люди завидовали моей природной физической силе, а я лишь пожимала плечами. Хотя, как врач, убеждала своих пациентов в необходимости спорта, говоря, что для здорового духа нужно здоровое тело, а сама своим же советом пренебрегала.
Однако поставленный в 42 года диагноз «болезнь Паркинсона» заставил меня очнуться. С тех пор я начала заниматься спортом. Час или два медленно бегала у реки Хан. Поначалу всего через 10 минут я уже краснела и задыхалась, но благодаря ежедневным занятиям вскоре мои ноги и легкие окрепли. Со временем болезнь прогрессировала, и я больше не могла бегать, поэтому начала ходить. Сейчас я живу с болезнью Паркинсона уже 22 года и без посторонней помощи мне сложно сделать даже шаг, но не проходит ни дня, чтобы я не занималась спортом. И до сих пор тренируюсь по часу каждый день.
Сосредотачиваясь на положении тела, дыхании, потея и прилагая усилия, чтобы пошевелить руками, ногами и плечами, я чувствую себя живой, а мой разум проясняется. Конечно, поскольку пальцы меня не слушаются, иногда мне требуется больше 10 минут, чтобы напечатать на телефоне «Хорошо», но это заставляет меня чувствовать себя лучше. Недавно во время путешествия я без чьей-либо помощи прошла около 60 метров по террасе отеля. Да, с меня градом стекал пот, но я гордилась собой.
По словам моих врачей, я до сих пор держусь именно благодаря ежедневным тренировкам. И я с ними согласна. Благодаря своей настойчивости я все еще жива, смогла побывать на свадьбах моих двух детей и увидеть внуков. Кроме того, после тренировок улучшается настроение, вместе с чувством выполненного долга появляется и энергия, чтобы прожить еще один хороший день. Я, сама того не заметив, стала приверженцем спорта.
Но знаю, что, сколько ни говори о необходимости физических упражнений, некоторые лишь пренебрежительно фыркнут. Возможно, если бы не мой диагноз, я бы тоже до сих пор вела жизнь максимально далекую от ежедневных тренировок.
Однако, даже если вы относительно здоровы, после 40 почувствуете, что силы покидают вас: сложнее переносить похмелье, седых волос становится больше, кожа теряет эластичность, а живот растет день ото дня. Стоит лишь немного переусердствовать на работе, как накрывает усталость и все кажется сложным и утомительным.
Тогда у вас не только не возникает желания пробовать что-то новое, но и текущие обязанности становятся все более обременительными. Соответственно, вы начинаете чаще раздражаться. Тело не поспевает за разумом, задачи множатся, отношения усложняются, и вам начинает казаться, что вы ничего не контролируете и жизнь теряет смысл.
Поэтому, если хотите жить полноценной жизнью после 40, необходимо поддерживать свое здоровье.

Признайте: время, когда вам хватало природной силы, прошло, и пора предпринимать активные действия для укрепления слабеющего тела.
Если чувствуете, что уже не так сильны и выносливы, как раньше, не игнорируйте эти сигналы организма.
Прислушайтесь к ним, пока не стало слишком поздно, и, если вам не хватает энергии, отложите все остальное и в первую очередь позаботьтесь о себе. Самый ценный человек в вашей жизни — это вы сами, поэтому больше не пренебрегайте собой. Раньше, когда меня спрашивали: «Учитель, а что вы делаете для себя?», я не знала, что ответить. Но теперь могу с уверенностью сказать: «Я занимаюсь спортом для себя».

ЧТОБЫ ЗАЩИТИТЬ ДРУГ ДРУГА ОТ СЛУЧАЙНЫХ РАН, МЫ ДОЛЖНЫ УМЕТЬ СОПЕРЕЖИВАТЬ ДРУГИМ И ПРОЯВЛЯТЬ ЗАБОТУ ОБ ИХ ЧУВСТВАХ.

Как причинять друг другу как можно меньше боли

За жизнь у меня накопилось много неприятных воспоминаний: смутные, выцветшие, как кадры из старого фильма, болезненные воспоминания из детства; разрозненные, но все такие же острые, обидные и досадные; воспоминания о покинувших меня людях, которые оставили после себя незаживающие раны; воспоминания об обидах по пустякам… Стоит задуматься об этом, как начинает казаться, будто все мое тело покрыто шрамами.
Почему мы лучше запоминаем плохое, чем хорошее? Хотя хорошего в жизни определенно больше. Кроме того, мы отлично помним, что ранило нас самих, но не замечаем, какую боль причинили другим.
«Я кого-то ранил? Наверное, они просто слишком остро отреагировали. У меня и в мыслях подобного не было. Жертва здесь я, а не они».
Возможно, боль, которую мы причиняем другим, гораздо сильнее нашей. Мы всего лишь люди, поэтому зависим от обстоятельств. В невыносимых ситуациях даже взрослых могут охватить страх и тревога. А когда нам сложно взять себя в руки, в сердце не остается места для заботы о других, поэтому мы бессознательно причиняем им боль. Я не исключение.
Особенно мне жаль своего старшего ребенка. После рождения дочери с болезнью сердца из-за постоянного стресса, недосыпа и хронической усталости я стала крайне нервной. У меня не было времени на сына, который находился в растерянности после внезапного появления больной младшей сестры. Поэтому я часто на него срывалась, причиняя ему боль. У меня до сих пор сердце разрывается, когда я думаю о тех страданиях, которые тогда, должно быть, перенес мой сын. Но это еще не все. Часто я ранила окружающих из-за своих эгоизма и глупости.
Иногда мы наносим вред людям, хотя стараемся сделать все как лучше, действуем из любви.
«Человек, выражая свое мнение, может причинить другому боль, хоть и неспециально, не со зла».
Представьте, что на первой встрече с незнакомым человеком вы, чтобы разрядить обстановку, начинаете рассказывать, как же вас замучили дети, и говорите: «Потому то жизнь без детей — это счастье». Но что, если ваш собеседник очень хочет иметь детей, но у него вот уже пять лет ничего не получается? Тогда, пусть даже вы и не хотели причинить ему боль, он расстроится и помрачнеет.
Тот, кто арендует дешевую однокомнатную квартиру, может почувствовать себя некомфортно рядом с человеком, живущим в престижных апартаментах. Люди, у которых было несчастливое детство, могут завидовать или даже испытывать боль, когда их друзья жалуются на плохие отношения с родителями.
Чтобы защитить друг друга от подобных случайных ран, мы должны уметь сопереживать другим и проявлять заботу об их чувствах. Сопереживать — означает чувствовать радость или печаль человека и через эти эмоции стараться лучше его понять.
Однако сопереживание очень сильно отличается от сочувствия. Если первое — это трехмерное чувство, то второе — двумерное. Сочувствовать — значит испытывать чужие чувства как свои собственные, вместе грустить и злиться. Мы как бы ставим себя на место другого человека, но на этом все и заканчивается.
Сопереживание не ограничивается одними и теми же эмоциями на двоих. Ощутив то, что испытывает другой человек, мы проживаем это сами и начинаем лучше понимать его чувства. То есть осознаем, почему он находится в такой ситуации и что ему действительно нужно.
Человек, способный сопереживать, принимает других такими, какие они есть, понимает, что они тоже люди, которых легко ранить, и старается не причинять им боль. А если все же ранит, то искренне благодарен тем, кто все равно остается рядом и любит его. Возможно, это наилучшие отношения из возможных. Однако в нас всегда живет эгоистичное детское желание никогда не расставаться, слиться с человеком в единое целое, чтобы он безоговорочно выполнял все наши капризы. Из-за этого мы конфликтуем и раним друг друга.
Нужно помнить: так же, как другие когда-то причинили боль нам, мы можем причинить боль и им. Не стоит забывать, что, возможно, кому-то приходится испытывать из-за нас те же страдания, что пережили мы. Поэтому важно как можно больше сопереживать и заботиться о чувствах других, стараться не ранить их. И, наконец, нужно признать, что мы, люди, такие существа, которые не могут не причинять друг другу боль. Но можно постараться делать это как можно реже.

В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ТОГО, КАК ЧЕЛОВЕК ВОСПРИНИМАЕТ СТАРЕНИЕ, ЕГО ЖИЗНЬ МОЖЕТ БЫТЬ ПОЛНОЙ СТРАДАНИЙ И СОЖАЛЕНИЙ ИЛИ ЖЕЛАНИЙ И ИЗМЕНЕНИЙ.

Как я хочу состариться

С возрастом мы больше теряем или приобретаем? Давайте подумаем о том, что исчезает, когда мы становимся старше: молодость, энергия, физическая сила, здоровье, страсть, сексуальное желание, память, друзья и партнер, время… А чего же становится больше? Лет, внуков, морщин и седых волос, жира на животе, пигментных пятен, упрямства, ворчливости, горячности, сожалений, мебели или одежды, которую следовало бы выбросить, одиночества… Мы действительно много чего приобретаем с возрастом, но хорошего среди этого, кажется, достаточно мало.
Раньше мудрость старшего поколения была важнейшим ориентиром в жизни молодых. Поэтому, столкнувшись с трудностями, они обращались за советом к самому старому жителю деревни, а к людям в возрасте относились с уважением.
Мы можем жить, зная о смерти, потому что верим: наша жизнь продолжится через жизнь будущих поколений. А мысль о том, что мы можем передать накопленную мудрость, заставляет нас чувствовать глубокую ответственность. Поэтому ощущение исторической преемственности, принадлежности к поколению очень важно.
Однако в современном, стремительно меняющемся мире знания быстро устаревают. Развитие науки и техники делает бесполезным опыт предыдущих поколений. В результате нудные советы пожилых людей утрачивают актуальность и никто не хочет больше к ним прислуши- ваться.
Для людей, утративших чувство исторической преемственности, старость означает потерю молодости, красоты, известности и обаяния. Постареть — значит стать бесполезным. Вот почему антрополог Маргарет Мид часто говорила людям за 30:
«Мы все иммигранты, переселившиеся в мир молодых».
Иммигранты должны сделать все возможное, чтобы выжить среди местного населения. Но печально то, что с возрастом все труднее осваивать новые технологии и идти в ногу со временем. Затем, в какой-то момент, мы осознаем, что отстаем слишком сильно, чтобы пытаться как-то это исправить. В результате старость внезапно становится более пугающей, чем смерть. Лишенные оптимизма и энергии, мы чувствуем, что хорошие времена позади, а впереди ждут только неприятности. Поэтому люди хотят жить долго, но не хотят стареть.
Но так ли это на самом деле? Является ли старость всего лишь периодом, когда мы просто доживаем остаток отведенного нам времени? Неужели это и есть страшная реальность, которую мы игнорируем?
Однажды друг поэта Лонгфелло спросил у него:
«Приятель, давно не виделись! А ты совершенно не изменился. В чем секрет?»
Тогда Лонгфелло указал на большое дерево в саду и ответил:
«Посмотри на это дерево! Оно старое, но по-прежнему цветет и приносит плоды. Это возможно, потому что оно каждый день понемногу растет, несмотря ни на что. И я тоже. Несмотря на возраст, я продолжаю жить с мыслью, что должен расти каждый день!»
То есть пожилые люди ни в коем случае не существа, обреченные доживать последние дни. На протяжении всей жизни мы получаем стимул для роста и развития. Таким образом, до самой смерти человек меняется и совершенствуется. В зависимости от того, как человек воспринимает старение, его жизнь может быть полной страданий и сожалений или желаний и изменений.
Однажды в 1979 году Эллен Лангер, профессор психологии Гарвардского университета, разместила в местной газете штата Огайо объявление о наборе на работу мужчин в возрасте от 70 до 80 лет. Целью было выяснить, какие изменения произойдут в организме человека, если психологически вернуть его на 20 лет назад.
Профессор Лангер воссоздала на территории бывшего монастыря обстановку 1959 года, и участникам эксперимента предстояло прожить неделю так, словно они вернулись на 20 лет назад. Они смотрели «Бен-Гура» и «В джазе только девушки», слушали песни Нэта Кинга Коула по радио и обсуждали актуальные на тот момент события. При этом им нужно было самостоятельно решать, что готовить, мыть посуду и убираться без помощи членов семьи или сиделок.
Спустя всего неделю произошло нечто удивительное. Все участники чувствовали себя как минимум на 2–3 года моложе, чем до эксперимента: у них улучшились зрение, слух, память и умственные способности, а также осанка при ходьбе. Один старик, которому раньше было трудно просто ходить без чьей-либо помощи, выбросил свою трость, а другой принял участие в матче по американскому футболу. Это инновационное психологическое исследование, получившее название «Против часовой стрелки», бросает вызов старению и ограничениям тела. Оно получило восторженные оценки психологов и экономистов-бихевиористов всего мира, доказав, что мы можем чувствовать себя настолько молодыми, насколько захотим. В связи с этим профессор Эллен Лангер сказала:
«Нас сковывают не физические ограничения, а ум, который в них верит».
Другими словами, даже после 70 можно оставаться молодыми, если правильно воспринимать свой возраст. Люди, которые всегда думают о возрасте, заостряют на нем внимание, будут жить пассивно, потому что считают, что в 70 уже слишком стары для чего-либо, даже если физическое состояние им это позволяет. Однако существует немало тех, кто в 70 живет настолько молодо, что задаешься вопросом, действительно ли им столько лет. Они не обращают внимания на цифры, а просто усердно занимаются спортом, учатся новому, наслаждаются хобби и живут яркой жизнью.
Поэтому, если вы хотите состариться без вреда для себя, не стоит беспокоиться о физическом возрасте, а независимо от него, и в 70, и в 80 лет живите с мыслью: «Сегодня я стану немного лучше, чем вчера, а завтра — лучше, чем сегодня». Так, почетный профессор философии Университета Енсэ Ким Хен Сок, которому сейчас больше 100 лет[23] говорил, что до 60 был незрелым, а лучшее время в жизни — это период 65–75 лет.
Как показало исследование профессора Эллен Лангер, даже в старости лучше самостоятельно справляться со своей повседневной жизнью. Большинство пожилых людей, принявших участие в эксперименте «Против часовой стрелки», жили вместе со взрослыми детьми или в домах престарелых. Они не решали, как украшать свои комнаты или переставлять мебель, и в какой-то момент привыкли полагаться на помощь даже в таких мелочах, как уборка и мытье посуды. Подобная пассивная и зависимая жизнь кого угодно сделает беспомощным.
Участник эксперимента по имени Арнольд рассказал, что у него не было сил для физической активности. Однако в ситуации, когда в течение недели ему нужно было самому стирать, мыть посуду и убираться, он не только с радостью взялся за все эти задачи, но позже стал искать, чем еще можно заняться. Когда Арнольд перевел свои мысленные часы на 20 лет назад и вновь обрел способность принимать решения, он перестал быть беспомощным и начал жить как ему хотелось.
Таким образом, ощущение, что мы сами управляем своей жизнью, контролируем ее и используем по собственному желанию, служит для нас очень важной движущей силой.
По этому поводу профессор Эллен Лангер в своей книге «Против часовой стрелки» написала следующее:
«Мы с моей коллегой Джудит Родин провели эксперимент с участием резидентов дома престарелых. Одной группе позволили принимать больше самостоятельных решений: где встречать посетителей, когда смотреть кино и чем заниматься, если они не хотят этого делать. Каждому было предложено выбрать комнатное растение, за которым они будут ухаживать, и решать, где его разместить, когда и сколько поливать. Участникам из второй группы тоже раздали по комнатному растению, но сказали, что ухаживать за ними будут медсестры. […] Полтора года спустя на основании множества тестов, регулярно проводимых во время и после эксперимента, мы обнаружили, что участники первой группы чаще демонстрировали радость и бодрость духа, были более активны и вовлечены в повседневные занятия. Поразительно, но отличался даже уровень смертности».
Самостоятельное принятие решений не только делает нас счастливыми, но и улучшает здоровье. Поэтому, каким бы старым и слабым ни стало с возрастом ваше тело, важно, насколько это возможно, самостоятельно управлять своей жизнью. Чем больше выборов и решений вы делаете сами, тем счастливее, удовлетвореннее и увереннее в себе становитесь.
Мне всего 64 года, но из-за болезни Паркинсона тело все хуже меня слушается. Чтобы сделать шаг, мне нужно сначала твердо встать на ноги, но уже это для меня непросто. Я часто теряю равновесие и падаю и уже не помню, когда последний раз бегала. Поскольку руки и пальцы тоже не слушаются меня, с каждым днем список того, что я не могу делать, становится все длиннее. В последнее время мне все чаще приходится полагаться на помощь сиделок. Я вынуждена зависеть от других, что не очень приятно, но это реальность, которую мне необходимо принять.
Теперь я тщательнее обдумываю свои решения: чем мне сегодня заняться, с кем встретиться, где пообедать, в какой цвет покрасить волосы, какой фильм посмотреть, какую книгу прочитать и что написать друзьям. Когда я лежу и не могу пошевелиться от боли, то думаю о том, что буду делать, когда станет легче. К счастью, я все еще могу принимать множество решений, а в мире так много неизвестного, поэтому всегда есть чему учиться. Раз уж сегодня я открыла глаза и проснулась, то постараюсь прожить день интересно и создать много новых хороших воспоминаний. Вот так я провожу свои дни и борюсь со старостью.

САМОСТОЯТЕЛЬНОЕ ПРИНЯТИЕ РЕШЕНИЙ НЕ ТОЛЬКО ДЕЛАЕТ НАС СЧАСТЛИВЫМИ, НО И УЛУЧШАЕТ ЗДОРОВЬЕ.

Примечания

1 Джона Лерер. Как мы принимаем решения. Corpus, 2013.

2 Около 72 тыс. рублей. — Прим. ред.

3 Около 3,6 млн рублей. — Прим. ред.

4 В Корее, как и в Америке, практически нет стипендий и нужно очень стараться, чтобы государство оплатило обучение или хотя бы его часть. В основном высшее образование платное, поэтому многие берут студенческие кредиты. — Прим. ред.

5 Банана Есимото. Кухня, Амфора, 2002.

6 Перевод О. Сорока.

7 Дейл Карнеги. Как перестать беспокоиться и начать жить. Попурри, 2016.

8 Кларисса Онг, Майкл Тухиг. Тревожный перфекционист: как справиться с беспокойством, вызванным стремлением к совершенству. Весь, 2022.

9 Тал Бен-Шахар. Парадокс перфекциониста. МИФ, 2014.

10 Пауло Коэльо. Подобно реке…. Клуб семейного досуга, 2014.

11 Перевод с японского В. Скальника.

12 Аманда Рипли. Кризисы и катастрофы. Кто и почему выживает. Эксмо, 2009.

13 Он умеет хорошо слушать (англ.).

14 На русском языке не издавалась.

15 Эрнест Беккер. Отрицание смерти. АСТ, 2023.

16 Стихотворение Invictus Уильяма Эрнста Хенли, перевод В. Рогова.

17 В корейской системе образования существует три ступени: 6 лет младшей школы, 3 года средней и 3 года старшей. Т. е. второй класс старшей школы в Корее — примерно 11 класс в России.

18 Синапс — место контакта между двумя нейронами или между нейроном и получающей сигнал клеткой (Википедия).

19 Гладуэлл, М. Гении и аутсайдеры: почему одним все, а другим ничего? МИФ, 2022.

20 Детская игра, по правилам которой необходимо на земле очерчивать область, куда отскочит камешек от удара пальцем, и выигрывает тот, кто «захватит» больший участок.

21 Игра, заключающаяся в подбрасывании и ловле пяти маленьких камешков рукой по определенным правилам.

22 Игра, когда на землю или пол кладется одна бумажная фишка и при помощи другой подобной фишки необходимо перевернуть первую, и тот, кто первым это сделает, забирает ее себе.

23 Родился 23.04.1920 и жив на момент издания книги в 2025 году.
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