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Аннотация
Иногда проще доверить свою боль незнакомцу, чем родному человеку. И эта книга, написанная Сон Хи в формате обращения к читателю, как к своей дочери, может стать тем самым незнакомцем. Она выслушает, обнимет и подарит надежду.
Надежду на то, что боль от расставания не вечна. Надежду на то, милое сердцу дело найдет вас. Надежду на то, что лучшее время не позади, оно – сейчас.
В этой книге вы найдете десятки поддерживающих и отрезвляющих историй, которые трогают сердце и рассказывают о том, как жить жадно, нестерпимо, не откладывая себя на потом. Как поддержать себя, если нужно проявить смелость. Как не мучить себя прошлым, а открыться тому, что будет завтра.
Хан Сон Хи – директор клиники психического здоровья И-Хан, психоаналитик и детский психиатр. После окончания медицинского факультета Университета Корё и получения степени доктора медицинских наук Хан Сон Хи более 20 лет работала в Сеульской национальной больнице (в настоящее время Национальный центр психического здоровья). После чего работала приглашенным преподавателем в Калифорнийском университете в Лос-Анджелесе (UCLA), затем была президентом Корейской психоаналитической ассоциации, а также преподавала на медицинских факультетах Университета Корё и Университета Сонгюнгван.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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К выходу специального издания

Для автора каждая книга имеет свою особую значимость, но эта крайне важна для меня. Она стала первой книгой, которую я написала для широкой непрофессиональной публики, а вдохновением послужило личное и важное событие — свадьба моей дочери. В процессе написания я смогла переосмыслить себя как врача-психиатра, а также подвести итог первого этапа жизни в роли матери. Теперь мы с дочерью стали близкими друзьями и надежной опорой друг для друга, пока каждая из нас идет своим путем. Именно эта книга помогла мне принять изменения в роли матери и вдохновила на новый старт в карьере врача. Кроме того, получив любовь такого большого числа читателей, я не могу не испытывать благодарность и счастье.
С момента издания книги прошло семь лет. За это время многое изменилось. Моя дочь, которая устроилась на работу в США и вышла замуж, получила должность руководителя компании и теперь сама проводит собеседования с новыми сотрудниками. Я вернулась из Америки в Корею после завершения обучения по психоанализу и теперь снова забочусь о пациентах. Умер мой свекр, а у племянниц появились дети, и они стали замечательными мамами. Так что жизнь кажется медленной и размеренной, но на самом деле она проходит стремительно быстро.
Иногда из-за плохих новостей меня охватывают пессимистичные мысли, но благодаря маленьким радостям, которые встречаются в повседневной жизни, я снова нахожу в себе стимул развиваться и жить вопреки невзгодам.
Тем не менее в нашу клинику по-прежнему обращается множество тех, кто страдает от душевных болезней, а именно молодые люди в возрасте от 20 до 30 лет, испытывающие на себе неопределенность жизни. Они оказываются в моем кабинете с депрессией, тревогой и разбитым сердцем.
Встретившись с ними, стоящими перед трудностями жизни, которые не изменились за семь прошедших лет, я подумала, что должна переиздать книгу. Несмотря на то, что по личным причинам книга отсутствовала в продаже почти три года, многие проявляли к ней интерес, поэтому я набралась смелости и выпустила специальное издание.
В мире не всегда все происходит так, как нам хочется, и человек должен привыкнуть к этому. Возникающие психологические проблемы существовали как в прошлом, так и сейчас. Однако отношение к принятию этих самых проблем за семь лет претерпело существенные изменения. В прошлом многим приходилось нелегко. Они фокусировались на том, что «недостаточно хороши» и плохо вписываются в общественные стандарты. Теперь все больше людей стремится сохранить свое «я» и не поддаться чрезмерному влиянию извне.
Им хочется знать, как выстроить правильный баланс между внешним миром и самим собой. В связи с этим я пересмотрела первую главу и дополнила ее новыми методиками и размышлениями на эту тему. Кроме того, учитывая пожелания читателей, в четвертой главе были рассмотрены концепции, характерные для психоанализа, такие как самооценка, депрессия, гнев и т. д.
Я вижу себя в середине так называемой Третьей Эпохи — где-то между средним и преклонным возрастом. Грустно ощущать, как меняется мое тело день ото дня. Но я с благодарностью принимаю эти изменения, напоминающие мне о смысле жизни, и хочу с радостью встретить новое время. Жизнь — это непрерывное путешествие, и колесо судьбы продолжает двигаться вперед. Если мы признаем и примем этот факт, то сможем сделать еще один шаг, и неважно, что было в прошлом. Несравненной радостью для меня будет, если книга окажется вашим спутником в этом процессе развития.
Январь 2020 г.
Хан Сон хи

Пролог
То, что я еще не смогла тебе рассказать за 30 лет, но обязательно хотела бы
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Дочка, давно я не писала тебе письма. Как дела? Ты хорошо ешь? Интересно ли живется молодоженам в Америке? Что нового на работе? Хотя мы часто обмениваемся новостями по телефону или в сообщениях, маме всегда интересно, как ты поживаешь. Когда мы далеко друг от друга, разве я могу не беспокоиться о том, хорошо ли мой ребенок ест и не болен ли он?
Иногда я задумываюсь над тем, переживала ли я за кого-либо настолько мучительно сильно. Пока не родила тебя, я была человеком, опьяненным уверенностью в достижении своих целей, смотрела только вперед и неслась сломя голову.
Честно говоря, я думала, что для меня нет ничего невозможного. Была эгоисткой и верила, что море по колено. Но после твоего рождения на душе стало неспокойно. Для того чтобы заботиться о тебе, беспомощной малышке, я внимательно наблюдала за медсестрами и каждый день проживала в ожидании непредвиденных событий: ты могла пораниться, внезапно упав, или у тебя могла подняться температура. Я впервые поняла, что жизнь непредсказуема, а мир не вращается вокруг меня. В трудные моменты, когда я не могла справиться в одиночку, я впадала в уныние, задаваясь вопросом, на что я способна, если даже не могу нормально тебя воспитать. Но потом я узнала ценности жизни: почему люди говорят о счастье, а моральный рост родителей зависит от воспитания детей. Например, не роди я тебя, могла бы добиться большего успеха в карьере, но в моем сердце было бы пусто. Оглядываясь назад, можно сказать, что ты — самый большой подарок, который преподнесла мне жизнь. Каждый раз, когда меня бросало из стороны в сторону, я думала о тебе и снова находила точку опоры.
И вот однажды ты заговорила о свадьбе и сказала, что вы будете жить в Америке. Я думала, что, поработав в США, ты вернешься в Корею и выйдешь замуж тут. И я, скучая по тебе, уговаривала себя потерпеть, потому что тогда мы сможем видеться чаще. Но ты сказала, что останешься в далекой стране.
С одной стороны, я была рада и полна гордости. Какой родитель не благословил бы своего ставшего взрослым ребенка проложить собственный путь? Но, с другой, я чувствовала грусть и опустошенность. Поначалу было очень трудно смириться с тем, что ты будешь жить далеко.
Потом в какой-то момент у меня появилась идея преподнести тебе кое-что как мать дочке, которая подарила мне столь многое и которой приходится жить вдалеке. Все это время я была тебе матерью, а ты — моей единственной дочерью. Если оглянуться назад на прожитые нами 30 лет, то произошло много всего. Но я осознала, что не успела сказать тебе все, что хотела. Я думала, что мы всегда будем рядом.
За последние 40 лет, что я работаю психиатром, мне повстречалось множество людей. По приблизительным оценкам, одних только пациентов наберется 200 тысяч человек. Все они приходили вместе со своими болью и печалью. Сильнее всего у меня сжималось сердце, когда я видела сидящих в моем кабинете молодых людей одного с тобой возраста. Смотря на них, я постоянно видела тебя и размышляла, есть ли что-то, о чем ты точно так же не могла мне рассказать. Не так давно ко мне пришла 30-летняя женщина, которая хранила молчание, а потом вдруг начала всхлипывать и громко разрыдалась. Проплакав довольно долго, она немного успокоилась и медленно заговорила. Сказала, что работает в нестабильной компании и ее могут уволить в любой момент, а несколько дней назад сорвалась запланированная свадьба. Ей было очень тяжело. Потом девушка добавила: «Сейчас стало немного легче. Мне хотелось плакать, но я не могла дать волю слезам из-за родителей, которые будут переживать больше, чем я сама».
Как же у меня защемило сердце после этих слов. Она была полна безрассудной уверенности и находилась в самом расцвете сил, но несмотря на это испытывала трудности и даже не могла от души поплакать.
Говорят, что из-за проблем в экономике стало трудно зарабатывать на жизнь. Однако когда молодые люди, не сумев найти работу, находятся в состоянии постоянного стресса и скитаются в попытках накопить копейку, их жалеют, но про себя порицают и обвиняют в недостаточности приложенных усилий. Говорят, что единственная причина, по которой они остаются безработными несмотря на приличную внешность и университетский диплом, — это лень. Многие насмешливо замечают, что молодежь не может копить деньги, потому что не знает им цену. Но молодые люди лишь искренне верили, что смогут добиться успеха, если будут упорно трудиться, и прикладывали для этого все усилия. А сейчас они, потерпев неудачу, разочарованы и переживают тяжелые времена в мире, где для них не нашлось ни одной достойной должности. Они считают это подтверждением собственных недостатков и поэтому не могут спокойно плакать. Вне зависимости от того, кто виноват — мир или другие люди, самым страшным является то, что ничего не изменится, время будет течь, не принося никакого решения. Ответственность лежит исключительно на них самих.
Уже некоторое время мне хочется кое-что сказать людям одного с тобой возраста. Не нужно стремиться быть идеальными во всем; не волнуйтесь, если вам сейчас тревожно, ведь это в очередной раз доказывает, что вы живой человек и с вами все в порядке. Именно это я до сих пор так и не смогла сказать всем моим молодым пациентам и то же самое не смогла рассказать тебе, переезжающая в Америку после свадьбы дочка. Поэтому я начала работать над книгой. В течение года я несколько раз писала, а затем стирала рукопись. Проработав психиатром 40 лет, я многому научилась, но в то же время чувствовала, что мне еще многого не хватает. Я переживала, что моя работа не только не откликнется в сердцах больных молодых людей, но, наоборот, столкнет их в пропасть. Однако я решила опубликовать книгу, так как боялась упустить возможность поделиться словами, которые может сказать только мать.
Я люблю тебя, дочка. Кто бы что ни говорил, ты самый дорогой для меня человек. Независимо от того, какой выбор ты сделаешь и каковы будут последствия, я всегда поддержу тебя. Так что не бойся и иди вперед, как ты всегда делала. А если что-то не получилось — просто передохни и двигайся дальше. Достаточно уже того, что ты инициативна и умна. Так что, с какими бы трудностями ты ни столкнулась, надеюсь, ты не перестанешь получать от жизни удовольствие. Если ты не можешь придумать способ, как продолжить наслаждаться жизнью, и постоянно злишься — обратись к этой книге. Взбодрись, оглянувшись на полную ошибок и упущений, но тем не менее с интересом прожитую жизнь мамы. Вперед, моя дочь и все дочери в мире.
Всегда поддерживающая и любящая тебя мама

Глава 1
Человек, которым необходимо дорожить больше всего на свете, – это ты сама
О мире и внутреннем «я»


Стань плохой дочерью
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Утром в день свадьбы ты была занята нанесением макияжа, а я решила выйти на улицу. Годы, как в калейдоскопе, промелькнули перед глазами. Говорят, что даже для ежихи ее малыш самый красивый, и я точно так же не могу забыть, как впервые увидела тебя. «Божечки, только посмотри на нее. И язычок, и губки — у нее есть все». Я восхищалась тем, что было и у других детей, как будто мой ребенок самый особенный. И это еще не все. Глядя на то, как ты быстро выучила корейский алфавит, я подумала: «О, моя дочь, должно быть, гений». Мне было все равно, когда люди говорили: «Я думал, раз ты психолог, все будет по-другому, но ты хвастаешься своим ребенком точно так же, как это делают все остальные родители». Нет, мне действительно казалось, что нет на свете другого такого же совершенного и особенного ребенка, как ты. И я не сомневалась, что ты вырастешь великим человеком.

Дочка, прости и спасибо
Ты росла энергичной девочкой и много меня радовала. Иногда, как и любые другие мама с дочкой, мы ссорились, а когда ты была подростком часто злились друг на друга, но сейчас это все вспоминается с теплотой. На самом деле, теперь при мыслях об этом я сама точно не знаю, что имела в виду, представляя тебя «великим человеком». Возможно, я, как и любая мать, обременяла тебя лишними заботами, стремясь создать твое будущее или ту версию тебя, которую хотела видеть.
Тем не менее ты каждый раз отклонялась от выбранного мамой пути и шла по своему собственному — когда училась в средней и старшей школе, поступила в университет, уехала на обучение в США, — при этом преодолевая множество трудностей и испытаний. А я беспокоилась, ворчала и настойчиво отговаривала тебя. Ты наверняка каждый раз задавалась вопросом, почему мама не поддерживает тебя и запрещает делать то, что ты хочешь. Иногда, когда ты злилась и мы не разговаривали, это съедало меня изнутри.
На самом деле, оглядываясь назад, я поняла, что во мне говорила жадность. Я высокомерно определила твое будущее заранее и думала, что ты будешь счастлива только в том случае, если пойдешь по выбранному мной пути.
И вот однажды ты сказала мне, что встретила в США мужчину, с которым хочешь провести всю оставшуюся жизнь и выйти за него замуж, а потом попросила тебя поздравить. До этого момента все было нормально. Но мое сердце замерло, когда я узнала, что тебе придется остаться жить в чужой стране с этим человеком. Думала, что ты после окончания обучения непременно вернешься в Корею, будешь рядом и даже если выйдешь замуж, то мы все равно сможем постоянно видеться. Но сейчас я оказалась в ситуации, когда вынуждена отпустить тебя действительно далеко. Честно говоря, я обиделась на тебя за то, что ты даже не позволила мне понаблюдать со стороны за твоей жизнью. И тут мне неожиданно пришла в голову мысль.
«Ты вдруг стала взрослой. Кажется, теперь я должна тебя отпустить».
Ведь на самом деле ты уже давно была независимым человеком, который шел своим собственным путем, а я, возможно, старательно это отрицала. Смотрела на тебя как на ребенка у себя под крылышком. Мне следовало сразу сказать: «Делай что хочешь», но твоя мама этого не понимала. Прости.
В жизни случаются важные поворотные моменты. Превращение из ребенка во взрослого, из женщины — в мать, потеря ориентиров, а затем возвращение к своему собственному «я». Все это видится естественным процессом по мере того, как мы становимся старше, но нам также необходимо вжиться в свою новую роль и принять себя в ней. Этот процесс настолько болезненный, что некоторые люди отказываются признавать изменения. Для этого требуется мужество. В какой-то момент вы должны суметь разорвать связь с вашей старой ролью и двигаться дальше. Чтобы ребенок стал взрослым, он должен сепарироваться от воспитавших его родителей. Для детей это независимость, а для родителей — утрата.
Я всегда думала, что готова выпустить тебя из своих объятий. Но когда ты сказала, что уезжаешь, меня наполнила глубокая печаль. Но не переживай. В день твоей свадьбы я, выпив в одиночестве кофе, отпраздновала свою материнскую независимость. Благодаря этому мне удалось не стать сентиментальной мамашей, проливающей слезы на свадьбе. Я смогла отпустить тебя с улыбкой. Дочка, спасибо. Благодаря тому, что ты смело вырвалась из родительского гнезда, я тоже смогла стать кем-то большим, чем просто мать.

То, что я рассказываю тебе спустя 30 лет
До этих пор ты была дочерью, подругой, однокурсницей и сотрудницей в крупной компании. Но в тот момент, когда ты выходишь замуж, ты становишься женой, невесткой и, возможно, в будущем станешь мамой. Количество ролей, которые предстоит сыграть, увеличивается. Люди обычно думают, что увеличение ролей обязывает быть идеальными в каждой из них. Они пытаются соответствовать ожиданиям других и стараются выполнять возложенные на них обязательства и долг. Кроме того, в обществе принято хвалить за эффективность и ставить в пример тех, кто хорош сразу во многих вещах.
Но когда я вижу людей, которые стараются все делать хорошо, первая приходящая в голову мысль — мне их жаль. Есть слишком много примеров, когда ради этого люди жертвуют собой. Даже если мне тяжело и мучительно трудно, но при этом остальным комфортно, я буду говорить тише, потерплю и не буду кричать о своих желаниях. Сперва буду делать то, что должна, а не то, что хочу. Именно так жили наши матери. Они считали естественным жертвовать собой ради детей или мужа, не обращали на себя внимания, не думали о рисках появления проблем со здоровьем. Кроме того, мир заставил нас думать, что это и есть настоящее материнство.
Дочка, если кто-то будет рассказывать тебе о женских добродетелях, материнстве и говорить, что ты должна жить как наши мамы, — закрой уши и не слушай. Решительно ответь, что преуспеть во всем невозможно. Если собеседник скажет: «Это прозвучало действительно грубо» — прими эти слова как комплимент. Только так возможно исполнить множество ролей, не забывая о самом главном и сохраняя саму себя.
Были времена, когда я хотела быть выдающимся врачом, хорошей дочерью, матерью, женой и другом, славной невесткой и превосходным начальником. Нет, точнее, я очень старалась такой стать. Однако сколько бы усилий я ни прикладывала, находились люди, которые меня ненавидели, где-то всегда возникали трещины и проблемы. Если я думала, что хорошо отработала смену в клинике, то меня заставляла понервничать ты; если у тебя все было хорошо, вдруг начинались проблемы с родителями; если у родителей было все спокойно, что-то случалось с родителями мужа. В результате, как я ни старалась, ни один день не проходил без проблем. Особенно когда ты была еще маленькой, приходилось жить со словами: «Еще один спокойно прожитый день». А на выражение скопившегося раздражения люди реагировали всегда так: «Тогда зачем ты страдаешь на этой бесполезной работе? Сиди дома и воспитывай детей».
Эти слова ранили меня, но благодаря им я смогла оглянуться назад и понять, чего действительно хотела. И вместо того, чтобы стараться делать хорошо абсолютно все, смогла построить свою жизнь таким образом, чтобы в каждой из моих ролей не возникало слишком больших трещин. Кто-то посчитает, что я перестала стремиться стать хорошим человеком и отказалась от желания преуспеть во всем.
Люди со здоровой любовью к себе и здоровым нарциссизмом отлично знают, что им необязательно быть идеальными. Они уверены, что можно терпеть неудачи и совершать ошибки, но быть достойным любви человеком. Американский драматург Джо Кудерт однажды сказала: «Вас необязательно должны любить, и уж тем более вы не должны жертвовать собой ради этого. Самое основное и важное в жизни — полюбить себя. Из всех людей, которых вы когда-либо встретите в своей жизни, единственный человек, который вас никогда не оставит и не забудет, — это вы сами».
Поэтому, когда ты ощущаешь, что чувство долга твоей роли давит на тебя, а мир заставляет идти на жертвы, стой твердо и уверенно и будь готова услышать, как другие называют тебя «плохой женщиной». Я всегда буду поддерживать тебя.

Если хочешь плакать – плачь, плачь до тех пор, пока не закончатся слезы
[image: ]

Дочка, сколько слез мы проливаем в течение жизни? Возможно, люди чаще плачут, чем смеются. Но слезы — это прежде всего первый язык, с помощью которого мы учимся разговаривать. После появления на свет ребенок заливается слезами, сообщая о своем рождении.
Думаешь, ты тоже громко плакала, когда только родилась? Я очень хотела услышать твой первый крик, но у нас не получилось… Ты была против того, чтобы я родила тебя естественным путем — так, как задумано природой. Ты так сильно чего-то испугалась, что не захотела выходить в этот мир, поэтому у меня не было выбора, кроме как сделать кесарево сечение после окончания схваток. Кстати, психоаналитик Отто Ранк назвал выход из чрева матери и появление на свет травмой для новорожденного, которая становится первопричиной страха. Может быть, поэтому все дети плачут.
Дело не только в этом. Младенцы плачут, когда голодны, хотят спать или им скучно. Плач для ребенка — это словарь эмоций. Однако с того момента, как мы перестаем агукать и начинаем использовать «развитый язык», мы также стараемся подавлять слезы, которые на самом деле нам необходимы. Взрослые пугают детей, говоря: «Будешь плакать — за тобой придет медведь», дразнят их фразами вроде: «Плачут только дурачки» и поучают: «Мужчина за всю жизнь может заплакать всего три раза». Из-за подобных фраз дети думают стать взрослыми можно, только научившись подавлять негативные эмоции, такие как грусть или гнев. Так что чем старше мы становимся, тем реже плачем.

Тревожные молодые люди говорят, что им грустно, хоть они и улыбаются
Одним из моих пациентов несколько лет назад была женщина по имени Мини. Она жила словно конфетка в красивой обертке: не плакала, даже когда ей было одиноко или грустно, но заливалась слезами каждый раз, когда переступала порог моего кабинета. Работая временным приглашенным сотрудником, она превратилась в завядший цветок, страдая от чувства стыда и постоянной грусти из-за того, что не смогла получить штатную должность. Хотя ей скоро исполнялось 30 и, кроме того, она недавно пережила расставание.
— Доктор, моей целью всегда было выйти замуж, но все закончилось расторжением помолвки, — начала она свой рассказ. — Моя жизнь — это сплошное «не»: несостоявшийся брак, непостоянная работа. Разве это не забавно? — продолжила Мини, грустно усмехнувшись.
Потом вдруг пожала плечами и заплакала. У Мини наблюдались симптомы депрессии, а причиной был ее перфекционизм. Она записала в блокноте места, которые обязательно должна посетить в течение жизни, и, конечно же, определила задачи, которые нужно выполнить в определенном возрасте, например выйти замуж до 30 и родить двоих детей к 35. Она страдала от навязчивой идеи жить жизнью, которая соответствует ее возрасту. А жизнь, которая не совпадала с этими убеждениями, была для нее огромным позором.
Американский психоаналитик Карен Хорни назвала подобную одержимость комплексом долженствования. Люди с подобным расстройством могут успокоиться и уснуть только тогда, когда они двигаются вперед, как игрушечные солдатики. И Мини теперь трясется от беспокойства. Потому что она находится в непростой ситуации, когда ее могут уволить из компании в любой момент, брак внезапно канул в прошлое, а сама Мини утратила силы поддерживать свою жизнь.
Я, тоже пересекшая реку тридцатилетия, могла понять депрессивное состояние Мини. Но тогда со мной была маленькая ты, которая крепко держала меня за палец. Тебе было всего два года, но уже тогда твоей хватке можно было позавидовать. Благодаря тебе я смогла перешагнуть через отметку в 30 лет, особо не переживая. А не окажись тебя тогда рядом? От одной этой мысли кружится голова. Насколько же тяжело переходить эту реку одной.
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Когда я смотрела на Мини, мне в голову неожиданно пришла мысль. Что в действительности для нее означает тридцатилетие? В тот момент, когда молодым людям в Корее исполняется 30, они лишаются привилегий, которыми пользовались до сих пор, и одновременно их просят написать сочинение под названием «Чего вам уже удалось добиться?». Поэтесса Син Хённим рассказывала, что написала в своем дневнике накануне тридцатилетия следующее: «Скоро 30. Завершится ли мой третий десяток жизни одними разочарованиями и скитаниями? Такое ощущение, что каждый день пьешь яд, ведь годы идут, а что бы ты ни делал, ничего не происходит». Я вполне понимаю, насколько ужасным должно быть состояние, чтобы сравнить его с ощущениями после выпитого яда.
Однако Мини сказала, что даже во время расторжения помолвки она не могла плакать, потому что думала не о себе, а боялась, что ее родителям будет больно и они начнут переживать. Она не могла плакать, даже когда ей было одиноко или грустно, но сидя передо мной она пролила достаточно много слез. Мини была похожа на опавший листок, намертво прилипший к холодной земле. Она долго плакала, прежде чем встать и начать вытирать мокрое лицо. Будь Мини тогда чуть менее строга к себе, если бы она позволяла себе плакать, когда ей этого хотелось, она так долго не заливалась бы слезами у меня в кабинете. Это было очень грустно.
— Я никогда так не плакала, кроме как в детстве, но иногда мне приходится это делать для себя самой.
Я слушала ее и спокойно кивала. После того как она вышла из кабинета, от вида мокрых салфеток у меня сжалось сердце. Мини была единственным человеком, который не мог даже плакать. Тревожные молодые люди часто говорят, что им грустно, хоть они и улыбаются.

Слезы — признак того, что вашему внутреннему ребенку больно
Мы плачем, даже когда счастливы. Но чаще это происходит из-за возникающего внутри чувства утраты. Горе — это реакция психики на утрату, нормальное чувство печали, отличное от патологичного. А процесс горевания — это попытка найти потерянную вещь и движение к выздоровлению, позволяющее поддерживать отношения с утраченным объектом, при этом сохраняя воспоминания о нем. Потерянным объектом в данном случае может быть любимый человек, но иногда им становится наш собственный идеальный образ, к которому мы стремимся, или ценности, как в случае с Мини.
В процессе горевания вся ментальная энергия концентрируется на потерянном объекте, и человек обнаруживает, что становится подавленным и немного оторванным от реальности. Люди, которые столкнулись с неожиданной смертью близкого человека, зачастую находятся в состоянии оцепенения. Одной из причин, почему горе, вызванное потерей близкого человека, ощущается так сильно и занимает все мысли, является потребность вернуть либидо, вложенное в отношения с этим человеком.
Либидо — это психическая и жизненная энергия, которой человек обладает с рождения. В зависимости от того, направлена ли эта мощная энергия жизни внутрь или наружу, она подразделяется на я-либидо и объектное либидо. Приведу пару простых примеров: «У меня есть только ты», «Если этот проект окажется успешным, меня могут перевести на штатную должность», «В этом году я обязательно должна поехать с мамой на горячие источники» и т. д. Речь идет о сильном желании, направленном на объект, глубоком погружении в него. Отказ от такого объекта не может быть легким и занимает много времени. Необходимо пролить слезы горя после утраты, и сделать это нужно с радостью.
Что произойдет, если мы, например, не пройдем через процесс горевания или он будет длиться недостаточно долго? Фрейд говорил, что в таких случаях у человека может возникнуть депрессия. Депрессию часто называют вирусной инфекцией ума, но я хотела бы сказать, что это также болезнь нашего «я». Заболевшее «я» поглощено исключительно самобичеванием. Вместо того чтобы утешать себя, погрузившегося в печаль, наше «я» терзается чувством вины и угрызениями совести. У Мини, которая уничижительно шутила про свою жизнь, называя ее сплошным «не», тоже была депрессия. К счастью, она смогла ее победить, пройдя через процесс горевания, хотя и с опозданием.
Мини не помнит, чтобы кто-то понимал ее или утешал. Она всегда плохо умела выражать свои эмоции. Для нее они были чем-то, что нужно игнорировать и избегать.

Рекомендации для тридцатилетних
Она, проливая слезы, впервые заглянула и начала всматриваться в скрытые в ее сердце эмоции — чувство потери, вытекающие из него гнев, ощущение собственной беспомощности и самобичевание. Расставание оставило на душе Мини огромную рану. Однако эта рана дала ей возможность встретиться лицом к лицу со своим внутренним «я», которое она долгое время игнорировала.
Благодаря этому Мини смогла залечить свои раны и отпустить «заветные желания».
Поэтому как насчет того, чтобы при достижении тридцатилетнего возраста, оглядываясь назад на прожитую жизнь, вы не только отвечали на вопрос, чего и сколько сумели достичь, но и, утешая себя, оплакивали хорошо прожитые годы? Если в это время вам захочется плакать, то плачьте со спокойной душой. Человеку, скупому на слезы, ничего не остается, кроме как быть скупым и по отношению к самому себе. Бывают дни, когда мне тоже приходится проливать слезы скорби. Каждый раз в такие моменты мне вспоминается отрывок из «Подобно реке…» Пауло Коэльо: «Не стоит притворяться сильным, и не надо постоянно доказывать, что у тебя все хорошо, и не следует переживать о том, что другие думают о тебе. Плачь, когда хочется, старайся выплакать все до последней слезы».
Моя дочка, которая храбрится, потому что не хочет, чтобы я переживала, надеюсь, когда тебе хочется плакать, ты просто плачешь. Только выплакавшись, ты сможешь обрести силы, чтобы с легкой душой и летящей походкой осуществить что угодно.

Выбора, который удовлетворил бы всех, не существует
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Среди выражений, которые часто используют люди, есть особенно меня раздражающие. Например, «заниматься ерундой». Если заглянуть в словарь, там будет объяснение: «делать что-то впустую». Это выражение используется, когда человек предпочитает пройти долгий путь назад, сойдя с самого быстрого маршрута, или когда время тратится на то, что не имеет никакого отношения к получению результата. Одним словом, ерунда — это бесполезная работа.
Но действительно ли существует в мире такая вещь, как напрасный труд? Можно ли назвать бесполезным строительство замка из песка, потому что его потом сдуло ветром? Только те, кто занимался чем-то подобным, могут оценить количество песка и воды, необходимое для постройки, и знают, как избежать ошибок. Именно это является настоящим знанием, приобретаемым с опытом.

Почему в жизни обязательно нужно заниматься ерундой
Как могут молодые люди без опыта и ресурсов для наилучшего выбора познать все стороны жизни, еще и не занимаясь при этом ерундой? Произнося фразу вроде: «Мы заняты тем, что идем путем, которым и должны идти, поэтому не хотим нести потери, занимаясь ерундой», люди воспринимают бессмысленный труд как что-то невыгодное. Подобное поведение называется неприятием потерь. Его суть заключается в том, что даже при равном результате неудовольствие от потери ощущается намного острее, чем удовольствие от приобретенного.
Однако думать, что напрасный труд — это только убытки, потому что он не имеет ничего общего с сиюминутными результатами, — означает препятствовать своему будущему развитию. Помню, я прочитала где-то: «Эксперт — это человек, совершивший все возможные ошибки в своей области». И я с этим согласна. Сейчас занятие может показаться исключительно бесполезным. Но если содержание этого напрасного труда будет постепенно накапливаться, то в какой-то момент оно может стать движущей силой, приведшей к успеху, или возможностью открыть себя с новой, незнакомой ранее стороны. И прежде всего ерунда — это священное дело, которым должны заниматься молодые люди, еще не имеющие ни одного пхёна [1] земли. Если вы не знаете, чем хотите заняться и что у вас получается хорошо, разве вы не должны прийти к каким-то выводам после проделанной работы? Выводам вроде: «Думаю, что у меня это получается лучше, чем у других», «У меня не получается, но это все равно очень интересно». Накопленные очки опыта окажутся полезными для того, чтобы в любой момент сделать выбор.
Тем не менее словами «Мне бы удалось устроиться на работу раньше, если бы я не занимался ерундой» подкрепляется вера в то, что существует путь, по которому можно быстрее всего добраться до цели, и оспаривается или отрицается опыт бесполезной работы. Конечно, может существовать самый быстрый и эффективный способ написать отчет, подготовить презентацию или найти место встречи. Однако если смотреть на жизнь в целом, не существует эффективного и универсального правильного ответа. В процессе стремления по-своему достичь желанной цели естественным образом формируется личный жизненный опыт.

Один из секретов жизни, который я узнала в 25
Дочка, когда я была маленькой, то любила шить одежду для кукол. Мне нравится вязать, поэтому я связала шарфик, жилетку, а позже даже взяла выкройку и сделала платье. Как знают те, кто хоть раз этим занимался, взяв в руки иглу или спицу, трудно остановиться. Хочется довести дело до конца. Но после поступления в университет моя жизнь стала настолько загруженной, что тратить время на изготовление одежды я больше не могла. Шитье казалось мне совершенно бесполезным делом, ведь времени едва хватало даже на учебу. Однако обретенный опыт шитья я применила не по назначению и совершенно неожиданным способом. Работая интерном в клинике, я впервые провела операцию по зашиванию раны пациента и услышала неожиданный комплимент. Меня спросили, действительно ли я делала это впервые.
Кто бы мог предположить, что навыки кройки и шитья я буду использовать именно таким образом. Тогда я узнала один из секретов жизни. В мире нет бесполезных занятий, и никто не знает, каким образом однажды пригодится та ерунда, которой я сейчас занимаюсь.
Икона панк-стиля Вивьен Вествуд бросила желанную работу учителя, чтобы в возрасте 30 лет стать дизайнером. Поскольку она никогда не изучала искусство или дизайн, все вокруг отговаривали ее, называя затею бесполезной. Зато сейчас она на вершине мира моды и даже получила орден Британской империи от королевы Елизаветы. Это не значит, что Вивьен Вествуд сделала правильный выбор, из-за того что в итоге она стала всемирно известным дизайнером. Даже если бы она не добилась успеха и вернулась к преподаванию, то обрела бы ни с чем не сравнимый бесценный опыт. Она делала то, что действительно хотела, и получила от этого больше удовольствия, чем кто-либо другой. По крайней мере она обрела в жизни то, чем может наслаждаться. Это результат, которого она никогда не смогла бы достичь, если бы думала, что хочет стать дизайнером, но не попробовала бы, задаваясь вопросом, не потратит ли время зря, не пожалеет ли, бросив работу учителем.

В мире нет ни одного бесполезного занятия
Как сказала покойная Пак Ван Со, написавшая более 100 работ с момента своего дебюта в роли писателя в возрасте 40 лет: «Жизнь — это бесконечный процесс, она не имеет конца». Пак Ван Со сравнила жизнь с восхождением на гору. Трудный путь на вершину долог, а момент радости ее достижения чрезвычайно короток, и если это и есть жизнь, то разве не должны мы находить радость в процессе восхождения на гору? На самом деле, даже когда Пак Ван Со не писала свои работы, она держалась за рукописи настойчивее, чем солдат, охраняющий границу. Если вам не нравится процесс, то это будет череда невыносимых моментов. Поэтому когда люди говорят «заниматься ерундой», то зачастую это представляется как «вскопать то здесь, то там, а затем бросить», но на самом деле в этом тоже есть смысл.
Однако мы очень скупы на «бесполезные» вещи. Считаем, что, будь то работа или хобби, все обязательно должно приносить результат, соразмерный затраченным усилиям. Вот почему нелегко сталкиваться с трудностями в деле, за которое мы беремся впервые. Если еще несколько десятилетий назад вовсю использовался термин «юношеский максимализм», а авантюры считались привилегией молодых людей, то теперь все изменилось. Мы живем в мире, где если план А проваливается, никто не может взяться за план Б. Все больше людей считают более безопасным выбрать проверенный путь.
Решение попробовать сделать что-то новое может оказаться бесполезным для ваших текущих задач. Однако семя опыта может расцвести даже спустя 40 или 50 лет. В наши дни, когда концепция работы на протяжении всей жизни исчезла, я часто сталкиваюсь с людьми в возрасте чуть старше 40 лет. Большинство из них говорят, что не знают, что делать дальше, и размышляют о выходе на пенсию. Если они решат выкопать небольшую ямку, чтобы посадить одно семечко, это можно расценивать как акт надежды и веры в возможность роста и развития. В таком действии можно увидеть их стремление к созданию жизни и внесению своего вклада в мир. В то же время это может быть вызовом судьбе и искушением нарушить обычные правила и ожидания. Возможно, они хотят проверить свои границы и узнать, что произойдет, если сделать что-то безрассудное и непредсказуемое. Это пробуждение исследовательского духа и жажды нового опыта может привести к неожиданным открытиям и, возможно, к нахождению новых возможностей и перспектив. Могли ли они догадаться перед выходом на пенсию о том, какие семена нужно было посеять во втором акте своей жизни? По крайней мере они бы тогда не говорили так уверенно: «Теперь я собираюсь жить, делая то, что хочу».
Об этом заявил японский психолог Сайто Сикета: «Чем чаще человек падает, тем легче ему встать. И наоборот: если он учится только не падать, то в конце концов не будет знать, как подняться». Какой самый большой вред причиняет отсутствие занятия ерундой? Те, кто никогда не создавал своими руками условия для выращивая различного рода растений, в будущем даже не будут знать, как держать лопату. Отсутствие бесполезных занятий — это отсутствие опыта, а недостаток опыта ограничивает возможности человека, делая его неспособным выкопать яму, даже если экскаватор находится прямо под носом. Но, прежде всего, когда нам исполняется 40 или переваливает за 50, обязанностей становится так много, что взять в руку лопату уже нелегко.
Французский писатель Анатоль Франс сказал: «Я всегда предпочитал безрассудство страстей мудрости бесстрастия». По-настоящему верные слова. Чем больше мы пробуем, тем больше ошибок совершаем, но тем меньше в нашей жизни сожалений. Более того, в мире нет идеального выбора, который соответствовал бы всем условиям и удовлетворил бы всех людей. Так что не ждите варианта с наименьшими потерями и не связывайте себя нерешительностью и альтернативными издержками. Занимайтесь бесполезными делами в свое удовольствие и обогатите почву жизни той землей, что вы при этом выроете. Накопленный именно таким образом опыт становится вашей изюминкой и истинным оружием в жизни.

О том, что подлинная любовь всегда безусловна
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В какой-то момент два незнакомых до этого человека становятся друг для друга особенными, незаменимыми людьми. Они оказываются скованными волшебной цепью под названием «ты самый удивительный человек на свете» и «мир без тебя для меня не существует». Такую связь уже не разорвать. Почему из бесчисленного множества людей я полюбила именно тебя, одну из песчинок в море песка? Кто-то признается: «Это была судьба», а другие говорят: «Так или иначе, все было предрешено».
В конце концов, неважно, судьба это или неизбежность — в момент зарождения любая любовь сияет, будто звезды. И в тот день, когда в глазах напротив мы замечаем звездный блеск, у нас появляется возможность подмечать друг в друге каждую даже незначительную деталь. Это называется «слепая любовь».

Я любила его или его образ? —
Дочка, ты и сама знаешь, насколько загадочна слепая любовь, поскольку полюбила и вышла замуж. Когда мы влюбляемся, то максимально подчеркиваем достоинства другого человека и не замечаем в нем все плохое. Будто в мире нет никого совершеннее. Влюбленный человек проецирует часть своего «я-идеального» на другого. Мы постоянно стремимся к «я-идеальному», но никогда его не достигаем. Оно может быть связано, например, с ценностями, которые родители долго и настойчиво прививали нам в детстве: «Нужно быть усердным», «Необходимо делиться» и «Ты должен добиться успеха». Влюбленный человек питает иллюзию, что у него самого этих качеств нет, но они есть у его партнера.
Если подумать, разве любовь действительно не великолепна? Однако, может быть, от того, что общество предъявляет к нам все больше требований, кажется, что ожидания, которые молодые люди возлагают на себя, запредельно высоки. Конечно, ставить высокие цели — это не плохо. Проблема в том, что чем выше «я-идеальное», тем больше к партнеру требований, которые так хочется перенять себе. В этом случае вы можете отложить вступление в отношения, даже если перед вами окажется достаточно хороший партнер, или поспешите расстаться, не дожидаясь, пока другой человек найдет свое место в жизни. Как это случилось в паре Ин Чжон и Чон Тхэка.
Эти двое, познакомившись на свидании вслепую, влюбились друг в друга, будто их встреча была продиктована самой судьбой, и встречались уже 3 года. Как и любая другая пара, они иногда спорили и ссорились, но продолжали взращивать свою любовь. Но теперь Ин Чжон была крайне неуверена в их отношениях. Отправной точкой стало увольнение Чон Тхэка. Компания, которая несколько лет находилась в упадке, назначила подающего надежды молодого человека на другую должность, не имевшую ничего общего с его профессиональными навыками. Поэтому Чон Тхэк решил, что лучше уволиться, чем работать в не подходящем ему отделе.
После почти года поисков он получил место в маленькой компании. Она не шла ни в какое сравнение с его предыдущим местом работы. Чтобы Чон Тхэк не падал духом, Ин Чжон заботилась и поддерживала его. Но по какой-то причине он стал раздражаться по пустякам и обижаться на вскользь брошенные слова.
«Куда исчезли его серьезность и солидность?»
Это произошло в том числе и потому, что Чон Тхэк, прошедший через нежеланное назначение и увольнение, испытал сильные душевные переживания и стал болезненно-чувствительным. Тем не менее он хотел развивать свои профессиональные навыки на нынешней работе в небольшой, но стабильной фирме, а не в крупной корпорации, где его в момент необходимости использовали как расходный материал. Проблема в том, что Ин Чжон не могла принять его выбор. Она скучала по тому Чон Тхэку, который раньше работал в знаменитой ведущей компании. Хоть Ин Чжон и любила его, образ мужа, который она себе представляла, также был для нее важен. Окружение мотивирует нас найти будущего партнера до наступления 35. Не имея возможности отрицать свою обеспокоенность, она находилась в замешательстве.
«Действительно ли я любила его? Или только его работу?»

Истинное значение слова «влюбиться»
Мы склонны осуждать тех, кто при знакомстве с противоположным полом обращает внимание на разные факторы, будь то внешний вид или достаток. В обществе считается хорошим тоном не выражать подобные чувства, даже если в глубине души они есть. Помимо этого, бытует мнение, что безусловная любовь самая искренняя. Искренняя любовь — это не про некие условия, а про настоящие чувства к человеку как таковому. Внешность, достаток и состояние здоровья могут измениться в любой момент, а то, кем человек является, остается прежним. Настоящая любовь заключается в том, чтобы оставаться рядом с ним в горе и в радости, в болезни и в здравии, независимо от того, красив он или нет. Любовь — это судьба, как можно противостоять ей?
Но существует ли безусловная любовь? Разве можно узнать и полюбить человека, который представляет собой чистый кристалл, свободный от условностей? По этому поводу многие ученые говорят, что сам процесс влюбленности очень условен. И под условиями подразумевается не только финансовая обеспеченность. Критерии выбора любимого человека, такие как характер, внешность, манера речи и поведение, по большей части определяются нашим бессознательным, сформированным еще в детстве.
Есть распространенное убеждение, что люди строят отношения с теми, кто похож на их родителей. Например, мужчина, воспитанный холодной матерью, находит привлекательными таких же женщин, подтверждая, что программа под названием любовь, заложенная в мозгу в детстве, действует даже во взрослом возрасте. С другой стороны, есть присказка «противоположности притягиваются». Идея состоит в том, что, например, женщина, выросшая без любви, выберет мужчину, который сможет это в достаточном объеме компенсировать. В действительности после свадьбы зачастую выясняется, что мужчина, казавшийся заботливым, на самом деле очень отстраненный человек. В этом случае женщина повторяет объектные отношения своего детства, когда она росла без любви, бессознательно выбрав холодного мужчину. Фрейд объяснял это термином «навязчивое повторение».
Таким образом, мы выбираем объект любви, опираясь на свое бессознательное, и даже не подозреваем об этом. В процессе выбора, вместо того чтобы видеть другого человека таким, какой он есть, мы оцениваем его в соответствии со своими желаниями и надеждами. Другими словами, бессознательное уже во многом предопределило наш выбор и решение. Фрейд говорил: «Мы выбираем друг друга отнюдь не случайно, найти объект любви — в итоге означает обрести его снова». Иными словами, любовь вроде бы и является свободным выбором, но она предопределена. Можно назвать это судьбой, но эта судьба включает в себя множество условий.

Почему не стоит торопиться бросать того, кого любишь
Образ, о котором говорит Ин Чжон, — это нарциссическое условие, обосновывающееся чувством значимости. Ин хочет получить подтверждение собственного превосходства через внешние достижения, отличающие ее от остальных, такие как внешний вид, статус, должность и деньги. Другими словами, Ин Чжон верит, что самореализация может воплощаться через практическую любовь. Но кто может ее осудить? Мы все являемся заложниками подобных желаний.
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Следовательно, Ин Чжон не нужно страдать от чрезмерного чувства вины. Но если она все еще любит Чон Тхэка, возможно, лучше довериться ему и подождать. У любви множество сложных причин, и среди них есть не только работа, но и характер, мечты и даже то, что сама Ин Чжон еще не осознала.
Даже если мы не осознаем этого, человек, которого нам предначертано встретить, является ценным даром, появившимся в результате нашей терпеливой и поддерживающей любви. Так же, как вам нужно знать ноты, чтобы прочитать партитуру, и порядок слов, чтобы построить диалог, необходимо шаг за шагом учиться любить. Вот почему не стоит торопиться бросать того, кого вы сейчас любите. Только если вы преуспеете в любви сейчас, в следующий раз у вас получится лучше.
Выбирая партнера с опорой на бессознательное, мы можем получить возможность решить свои тянущиеся из детства душевные проблемы в отношениях с противоположным полом. Несмотря на то что это немыслимо трудно, если мы правильно поймем эту проблему и попытаемся ее решить, то сможем заметно вырасти над собой. Разве подобный рост не является одним из величайших даров, преподносимых любовью? Так что даже если вы уже приняли решение о расставании, возьмите паузу и подумайте, почему вы влюбились в этого человека и почему решили расстаться. И тогда следующая история любви окажется немного более комфортной.

Никогда не относись к любви цинично
Некоторые люди, когда узнают, что мы подсознательно выбираем, кого любить, начинают относиться к любви цинично. Как будто на свете нет настоящей любви. Но так ли это на самом деле? Должны ли мы относиться к любви исключительно скептически? Скорее наоборот. Разве то, что среди бесчисленного множества людей мы, хоть и бессознательно, основываясь на детском опыте, влюбляемся в одного конкретного человека, не делает связь, созданную нашими судьбами, еще более загадочной и душевной?
Так что давайте не будем циничны в отношении любви. Не будем говорить, что только безусловная любовь является настоящей. Мы все влюбляемся по определенным причинам, но это не делает нашу любовь неискренней. Мы все равно не знаем всего, что стоит за этим чувством, и не можем его контролировать. Так что оставайтесь верными любви, которая у вас есть сейчас. Даже если ее концом будет расставание, посредством любви вы можете узнать чуть больше о себе самом, и это станет хорошей возможностью для личностного роста. Вы можете спросить меня: «Если эта история любви в любом случае закончится, зачем тратить на нее время?» Вот что я хочу сказать: если вы все равно решите второпях расстаться, то ощутите лишь сожаление и не сможете преуспеть в будущих отношениях.

Что происходит, если перестать заботиться о самом себе

— Мама, воспитывая меня, ты особо не вмешивалась. Но разве тебе не хочется потребовать от меня выполнения хотя бы чего-то одного?
Обдумав твой внезапный вопрос, я ответила так:
— Хм… Ты должна заботиться о своем внутреннем мире.
А ты просто кивнула. На этот раз я хотела бы рассказать тебе еще кое-что, чего раньше не могла.
Что обеспечивает нам безопасность в этом непредсказуемом мире? Здоровье, деньги, работа, родители, партнер и т. д. Есть много всего. Нужно быть здоровым и иметь деньги, чтобы самостоятельно распоряжаться своей жизнью и ни от кого не зависеть. Помимо этого, необходимо иметь солидный социальный статус и связи, чтобы защитить себя и семью, если случится что-то неприятное. Вот почему люди не брезгуют любыми способами и методами для победы в этой постыдной, но ожесточенной битве.
Однако даже имея все, люди не обретают счастье и иногда заканчивают жизнь трагически. Непохоже, что они всегда всеми силами стараются сохранить свои ценности. Действительно ли я живу в безопасности, просто защищая свое тело и социальный статус? В нашем израненном мире недостаточно заботиться о своем здоровье и обеспечивать социальную безопасность. Деньги, здоровье и социальный статус ничего не значат, когда на душе неспокойно. А как же разум, который каждый день остается беззащитно обнаженным?

Защищать разум точно так же, как и тело
Наш организм постоянно подвергается воздействию всевозможных вирусов, вредных веществ и стихийных бедствий. Поэтому, чтобы защитить свое тело, мы едим хорошую пищу, с помощью вакцин повышаем иммунитет, носим теплую одежду и готовимся к стихийным бедствиям. То же самое и с нашим разумом. Он активирует различные механизмы защиты от внешних опасностей.
Наши защитные механизмы могут работать хорошо или легко ломаться — в зависимости от индивидуальных возможностей и ситуаций. На самом деле в этом нет ничего невероятного. Так же как мы, принимая всевозможные витамины и лекарства, заболеваем гриппом и расплачиваемся лихорадкой, защитный механизм нашего разума рушится в мгновение ока от одного неосторожно брошенного слова. Сердце разбивается, когда друг ненароком говорит: «Ты такой скучный», — или у мамы непроизвольно выскакивает: «И это все, что ты делаешь?».
Точно так же, как вы заботитесь о том, чтобы не навредить своему телу, вам необходимо принять меры, чтобы не ранить свой разум. Его нужно защищать для оптимизации и сохранения внутренней гармонии. Это должно помочь противостоять излишнему стрессу и предотвратить дальнейшее истощение из-за ложных конфликтов. Если вы постоянно сталкиваетесь с подобными вещами, то в итоге услышите тревожные звоночки депрессии, нервозности и апатии.

Как она вообще додумалась ПОКОНЧИТЬ СО ВСЕМ? —
28-летняя Ын Ён была образцовой сотрудницей. Она много и усердно работала в компании, выполняя даже самые тяжелые поручения. Была благодарным человеком, который первым предлагал помощь, когда все вокруг были заняты. Но с прошлого года у Ын Ён начали появляться необъяснимые чувства беспомощности и апатии. Поскольку она взваливала на себя работу других, задач становилось все больше и больше и в конце концов дошло до того, что Ын Ён уже не могла со всем этим справиться, даже работая без выходных. Ей казалось, что это все исключительно ее вина. В итоге она взяла больничный и отпросилась с работы, но чувство вины за невыполнение своих обязанностей довело ее до мыслей о том, чтобы покончить со всем.
Ын Ён посмотрела на меня впалыми глазами и произнесла: «Мир, кажется, состоит целиком из одних обязанностей. Почему моя жизнь — это одна сплошная работа? В моей собственной жизни нет меня». Она была бесконечно великодушна к другим, но слишком требовательна к себе. Поэтому была готова пожертвовать собой, чтобы соответствовать ожиданиям, принося в жертву саму себя. Она не ставила свои чувства и переживания на первое место. Нет, на самом деле она боялась заглянуть в себя.
Во время наших консультаций мне удалось узнать, почему она так подавлена. Отец Ын Ён каждый вечер напивался и начинал вести себя агрессивно, а ее мать не могла дать отпор. Несмотря на юный возраст, она была старшим ребенком в семье, поэтому днем заботилась о своих младших братьях и сестрах, а ночью превращалась в девушку-воина, защищавшую мать от отца. Беспомощная мать Ын Ён хвалила ее и называла опорой семьи. Но в глубине души Ынён была полна обиды за то, что ее ни разу не баловали, и ненависти к матери, которая заставила ее взять на себя роль взрослого, и гнева на отца за то, что он каждый день доводил членов семьи. В то же время ее мучило чувство вины за ненависть к родителям. Опасаясь, что взрыв гнева и вины распространится на всю семью, подсознание в конце концов заблокировало все ее эмоции. Осталось одно чувство ответственности, руководствуясь которым она двигалась вперед, как робот, выполняя бесконечное число работы снова и снова.
Но эмоции всегда находят выход. Это равносильно заполнению водой забитого трубопровода. Однажды он лопнет. Так, вовремя не выраженные эмоции могут стать причиной еще бо́льших проблем. Иногда это проявляется в виде непонятного напряжения, смутной тревоги и беспричинно вспыхивающего гнева, а в тяжелых случаях — в виде физических симптомов и психосоматических заболеваний. В случае Ын Ён непосильная ответственность и стресс на работе привели к мыслям о непоправимом.

Заботиться о себе — означает разрешить себе все эмоции
Люди считают, что подавлять негативные эмоции — это хорошо. Кому нужны тревога, страх, ужас, злость, от которых хочется укрыться, почувствовав первые признаки? Тем не менее все эмоции человека текут по одному каналу, поэтому если его перекрыть в попытке подавить отрицательные чувства, то неизбежно мы ограничим себя и в положительных: радости, счастье, восторге и т. д.
Психолог Абрахам Маслоу сказал: «Отгораживаясь стеной от своего внутреннего ада, вы также отгораживаетесь и от своего внутреннего рая». Ын Ён пыталась сбежать от гнева и чувства вины по отношению к своим родителям, но в итоге проживала жизнь, полную лишь ответственности, не ощущая ни радости, ни счастья. Я подарила Ын Ён стихотворение Дэвида Гриффита под названием «Разница между силой и мужеством»:
Чтобы защитить себя, требуется сила,
Чтобы снять броню — мужество.
Чтобы почувствовать чужую боль, нужна сила,
Чтобы столкнуться со своей собственной — мужество.
Чтобы скрывать свои эмоции, нужна сила,
Чтобы их выразить — мужество.

Внутри Ын Ён жил тосковавший по родительской любви ребенок. Все это время Ын Ён старалась скрыть и заглушить раны внутреннего ребенка. Но сейчас настало время набраться храбрости и встретиться с ним лицом к лицу.
Созерцание того, что столь долго скрывалось внутри нас — вина и гнев, — по-настоящему нелегкая задача. Многие пациенты находят этот процесс настолько болезненным и трудным, что пытаются вернуться к тому образу жизни, который вели раньше. Но Ын Ён не отступила. Она почувствовала, что имеет право злиться на ошибки, совершенные родителями, и извинилась перед внутренним ребенком, раненным игнорированием негативных эмоций. Теперь Ын Ён решила жить своей собственной жизнью, даже если это означает, что ей придется разочаровать кого-то. Она нашла в себе смелость, чтобы выразить накопившиеся чувства.

Стань мягче, еще мягче
Заботиться о внутреннем мире — означает позволять себе ощущать различные эмоции. Как я уже говорила, если вы притворяетесь, что ничего плохого не случилось и вы в порядке, то рано или поздно негативные эмоции все равно найдут выход. Это может произойти неожиданно и весьма разрушительно, что поставит вас в затруднительное положение. Поэтому эмоциям нужно разрешить течь в разумных пределах, принять и признать их. Испытав чувства стыда, вины, тревоги, зависти и т. д. вам следует успокоить себя следующими словами: «Значит, вот что я чувствую. Естественно. Я человек, который хочет, чтобы меня признавали и любили. Это просто попытка стать лучше. Я понимаю». Так проявляется свобода эмоций и ментальная устойчивость.
Разумеется, существует и предел. Если его превысить, то эмоциональная бомба взорвется. Зачастую люди склонны завышать значение этого предела, говоря себе: «Это нормально» и «Скольким сейчас хуже, чем мне». Так же как мы заранее принимаем витамины перед сезоном простуды, нужно давать мозгу отдохнуть до того, как он устанет. Это несложно. Если вам тяжело, закажите любимую еду, встретьтесь с друзьями, сходите посмотреть на красивые и интересные вещи. Скажите, что это бессмысленно? Нет. Небольшой перерыв между делами — это хороший и «экономный» способ сохранить гибкость ума. Надеюсь, вы помните, что процесс восстановления после серьезных эмоциональных травм может потребовать много времени.
В молодости я думала, что должна быть сильной, чтобы защитить себя. Вероятно, по той же причине я в первую очередь интересовалась карьерой и деньгами. Но чем старше я становлюсь, тем больше начинаю понимать. Защищать свой разум так же важно, как и развивать физическую силу. Лучший способ это сделать — быть мягкой, а не жесткой. Так что, доченька, плачь и смейся от души. Познакомься с как можно бо́льшим количеством оттенков жизни, проживая все свои эмоции. С какими бы испытаниями тебе ни пришлось столкнуться, мама искренне надеется, что ты не поскупишься на заботу о своем внутреннем мире.

Как защитить себя в израненном мире: уметь просить о помощи и отказывать
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Несколько лет назад ко мне пришла молодая коллега-врач и поделилась своими переживаниями. Она рассказала, что в последнее время причиняет окружающим только лишь хлопоты и беспокойство. С самого детства она была образцовой ученицей, которая мастерски со всем справлялась. Поступила в медицинский университет, потому что хорошо училась школе, а после, благодаря успехам в учебе, стала отличным специалистом. Ее жизнь была похожа на спортивную машину, мчавшуюся по ровному шоссе без каких-либо серьезных препятствий, поэтому ей редко приходилось кому-то жаловаться. Но с появлением ребенка все кардинально изменилось. Она поздно вышла замуж, а родив ребенка, которому на момент консультации исполнилось уже 5 лет, она жила со словами «пожалуйста» и «извините» на языке. В дни, когда она выступала на научной конференции или шла на корпоративный ужин, любому, кто оставался присматривать за ее ребенком, она, кланяясь, говорила: «Я обязательно приду сегодня пораньше. Присмотрите за ребенком, пожалуйста». А если она хоть немного опаздывала с работы, то краснела от стыда и сожаления. Кроме того, когда в общественных местах ребенок начинал шуметь или бегать, она неосознанно жестко его одергивала и разражалась извинениями. Она говорила, что до сих пор хорошо обходилась без поддержки, но вдруг превратилась в беспомощное существо. Она чувствовала себя очень жалкой.
Мне ли не знать чувства матери, которая каждый день словно ходит по тонкому льду. Воспитывая тебя, я точно так же день за днем проводила в переживаниях. Неважно, насколько выдающимися профессиональными качествами вы обладаете: никто, преисполненный материнской любви, никогда не сможет в одиночку воспитать ребенка. Мать, постоянно нуждаясь в помощи, вынуждена находиться в активном поиске тех, кто готов оказать ей эту помощь. Пройдя через это, вы естественным образом понимаете, что люди — это существа, находящиеся в сети, где у них нет другого выбора, кроме как самому просить о помощи и помогать другим. Как начет того, чтобы назвать это «цепочкой доставляемых хлопот», которую никогда не смогут разорвать даже самые выдающиеся из людей?

Почему же тогда людям сложно просить о помощи? —
В старые времена, когда люди всю жизнь проводили в одной деревне, доставлять друг другу хлопоты было естественным делом. Сначала нужно оказать помощь, чтобы в случае необходимости получить ее взамен. Но по мере того, как традиционное общество разрушалось, а его место занимало современное, у людей начала появляться свобода выбора, так что оказывать и получать помощь стало труднее. Ведь в отличие от традиционного общества, в современном нет гарантии, что помощь, оказанная ближнему, вернется. Кроме того, в высококонкурентном мире у людей не остается сил, чтобы кому-то помогать. В душе мы надеемся: «Давайте каждый сам будет решать свои проблемы как ему хочется».
Более того, в меритократическом обществе просить о поддержке стало сложнее. Обратиться за помощью к кому-то — это все равно что признаться в неспособности решить проблему самостоятельно. В случае с мамой-врачом, о которой я упоминала ранее, труднее всего оказалось признаться самой себе, что она не может должным образом решать проблемы ухода за ребенком в одиночку. То есть ей не хватает навыков сделать это в полном объеме. Другая причина заключается в том, что люди, которые хороши во всем, неохотно просят о помощи.
Если вы заглянете глубоко внутрь тех, кто отказывается обращаться за помощью, то обнаружите и другие причины подобного поведения. Большинство из них боится оказаться в зависимом положении. Ведь зависимость от кого-то означает раскрытие собственной слабости, а если о слабости узнают, то ее могут использовать для управления и контроля. Их образ мысли похож на стратегию, которой придерживается слабая страна, окруженная сильными государствами: она возводит бесконечные стены в страхе, что соседи могут напасть на нее в любой момент, а заканчивается все полной изоляцией. Пока страна кричит: «Я позабочусь о своих проблемах. Не подходите!» — внутрь не проникают ни товары, ни культура, поэтому она обрекает себя на неминуемую гибель.

Никто в мире не способен решить все проблемы в одиночку
Страна, способная в полной мере защитить собственную территорию, с радостью открывает двери для других государств, позволяя людям свободно путешествовать, осуществлять экономический и культурный обмен, и тем самым становится богаче и крепче. Но чем сильнее страна убеждена, что она не в состоянии отстоять свои территории, тем крепче запираются двери, а государство становится слабее и беднее. То же самое происходит и с человеческим разумом. Люди с высокой самооценкой, которые в любой ситуации считают себя хозяевами собственной жизни и чувствуют, что полностью контролируют положение дел, спокойно умеют просить о помощи. Они знают, что помощь не может им навредить, а наоборот, помогает жить лучше. В то время как люди с низкой самооценкой боятся оказаться под контролем. Поэтому редко просят и не могут быть абсолютно искренними.
Если для вас обращаться за помощью слишком сложно и утомительно, стоит задуматься об упущенных возможностях из-за отказа от этого шага. Как вы думаете, почему чаще всего прогорают именно частные компании? Потому что, обнаружив проблему, люди никому о ней не рассказывают. Проблема, которую можно было бы легко решить, сразу обратившись за помощью, за то время, что уходит на попытки решить ее самостоятельно — достигает точки невозврата. Так что если вы столкнулись с задачей и не можете потянуть ее самостоятельно, не ломайте голову, а попросите помощи у других. Иначе вы ничем не отличаетесь от лидера, который своим приказом закрыть границы привел государство к гибели.
Никто в мире не способен решить все проблемы сам. Важно отметить, что даже среди выдающихся и успешных людей нет ни одного, кто справился бы со всей работой в одиночку. Они прекрасно понимают, что не могут преуспеть во всем. Поэтому с целью достижения высоких результатов формируются коллективы из людей, способных взаимно компенсировать свои слабости. Это позволяет команде сотрудничать и совместно добиваться наилучших результатов, создавая синергию в работе. Так что не скупитесь на просьбы о помощи. Однажды обязательно придет день, когда вы сами сможете кого-нибудь выручить, и я надеюсь, что вы с радостью пойдете навстречу этому человеку.

Внутренний мир человека, который слишком усердно выполняет просьбы других
До этого момента я говорила о людях, испытывающих страх стать зависимыми и волнующихся о потенциальной психологической угрозе доминирования. Они крепко заперли дверь своего сердца на замок, чтобы никто не мог вломиться внутрь. Но есть люди, которые, наоборот, слишком широко открывают свои души для неправомерных вторжений. Те, кто не может сказать «нет».
Вы когда-нибудь сталкивались с «на все согласными» людьми? В ответ на любую просьбу они обычно отвечают «да». Начальник постоянно перекладывает на них часть своей работы, коллега просит передвинуть даты отпуска, друг уговаривает одолжить ему денег или кто-то заставляет приобрести страховку. Такие люди всегда отвечают согласием. Поначалу к ним все вокруг относятся с благодарностью, будто они мессии, спасители человечества, но это длится недолго. Когда помощь оказывается неоднократно, окружающие начинают воспринимать ее как должное. Можно даже услышать нечто подобное: «Если он не может помочь, то пусть так и скажет. А так как он не отказал, то это означает, что он готов и дальше помогать, верно?»
Почему же некоторые люди не могут сказать «нет», когда с ними так несправедливо обращаются? На первый взгляд, из-за опасений, что отказ заденет чувства собеседника, а также из-за сильного страха столкнуться с критикой и быть отвергнутым. Но за этим страхом скрывается боязнь проявить агрессию перед другим человеком. Говоря иначе, несправедливое отношение вызывает злость, которая подавляется из-за страха, что при любом неосторожном прикосновении гнев может выплеснуться, как лава, вытекающая из действующего вулкана.

Не позволяй миру плохо с тобой обращаться
Здесь есть над чем задуматься. Факт в том, что агрессия — это не всегда плохо. Без агрессии человек не смог бы прожить ни дня в этом мире. Агрессия является инстинктом, необходимым для выживания. Только с ее помощью можно защитить себя и двигаться вперед. В таком случае это не разрушительная сила, а защита. То есть здоровое выражение своей точки зрения.
Дети в возрасте около четырех лет очень часто говорят родителям «не хочу» и «нет». Их «я», сформировавшееся к этому времени, каждый день выражает протест родительской воле, отличающейся от их собственной. Взрослея, мы отказываем схожим образом. Отказ — это действие, через которое проявляется наше собственное мнение. Он дает понять собеседнику, что вы ему можете позволить, а что — нет. Давайте проведем аналогию с установлением четкой границы, которая будет запрещать жителям соседнего государства, постоянно проникающим на вашу территорию, вторгаться к вам.
Когда безотказный человек устанавливает границы, окружающие сначала могут прийти в замешательство. Однако даже если они обижаются или страдают — это лишь их чувства, и не вам нести за них ответственность. К тому же самый дорогой человек на свете — это вы сами. Поэтому я надеюсь, что ради себя вы научитесь отказывать и не обращать внимания на то, как это повлияет на настроение собеседника.
Человек, которому вы отказали, может расстроиться или начать посылать вам в спину ругательства. В такие моменты могут помочь слова писателя Ким Хуна: «Даже когда люди толпой ругали меня, я думал так: ваши проклятия, ребята, не опорочат мое имя, а похвала не сделает святым. Так что делайте что хотите, а я буду жить своей жизнью, не будучи вами ни опороченным, ни превознесенным».
Дочка, не позволяй миру плохо к тебе относиться, как не позволял это Ким Хун. Настоящий эгоист идет своим путем и не причиняет вреда другим. Поэтому, если люди относятся к тебе несправедливо, дай отпор. Только тогда мир не будет смотреть на тебя свысока и относиться небрежно. Я надеюсь, ты будешь помнить, что если человек не ценит себя, то не получит уважения и от других.

Не слишком тяготись тем, что приходит и уходит
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Термин «сатори» раньше был очень распространен в Японии, не знаю, слышала ли ты о нем. «Сатори» переводится с японского как «просветление» и относится к поколению, родившемуся после второй половины 1980-х годов. Их не интересуют автомобили, путешествия, предметы роскоши и т. д., они не жадны до денег и успеха. Не пытаются заработать больше, чем нужно для удовлетворения базовых потребностей. Несколько лет назад ответ студента одного из университетов Токио в интервью газете «Асахи Симбун», произвел на меня большое впечатление. Он сказал: «Можно попробовать иностранные блюда в Японии и полюбоваться живописными видами разных стран через интернет — для этого и путешествовать-то необязательно. Поэтому у меня даже нет загранпаспорта».
На первый взгляд представители поколения сатори не зациклены на материальных богатствах. Они утверждают, что будут жить, довольствуясь тем, что уже имеют, и кажутся здоровыми молодыми людьми, практикующими нестяжание, но на самом деле не являются таковыми. Выросшие в условиях затяжной рецессии после лопнувшего экономического пузыря, они хорошо понимают, что наличие планов и целей не дает никаких гарантий их осуществления. Отсутствие надежд на будущее приводит к отказу от каких-либо амбиций.
В современном быстро меняющемся мире вещи из прошлого моментально устаревают. Кроме того, скорость появления трендов и развития технологий настолько высока, что угнаться за ними непросто, и даже небольшая невнимательность может привести к отставанию. Это еще не все. По мере роста неуверенности в завтрашнем дне становится все труднее строить будущее исключительно с помощью собственной силы воли и стараний. В реальности, где люди, вне зависимости от прикладываемых усилий, ничего не могут добиться, многие впадают в отчаяние и апатию. Невзгоды и трудности, стоящие перед ними, видятся как препятствия, которые невозможно преодолеть. Именно в этом и заключается опасность поколения сатори. Счастливая на первый взгляд жизнь в настоящем — это то, что они получили, отказавшись от будущего.

Почему следует остерегаться цинизма
Похоже, нынешняя корейская реальность особо ничем не отличается от описанной выше. В романе Ким Ён Ха «Телевикторина» 20-летний парень негодовал следующим образом:
«Мы — поколение, которое со времен самого Тангуна [2] учится больше всех, является самым умным, свободно говорит на иностранных языках и управляет передовыми электронными устройствами, будто это конструктор Lego. Разве я не прав? Почти все закончили университеты, а наши баллы по экзамену TOEIC [3] одни из лучших в мире. Мы можем смотреть голливудские боевики без субтитров и с легкостью печатать со скоростью 300 знаков в минуту. Умеем играть хотя бы на одном музыкальном инструменте. Разве ты не играешь на фортепиано? И читаем намного больше, чем поколения до нас. Умей люди возраста наших родителей делать хоть что-то одно настолько же, нет, хотя бы близко так хорошо — они обеспечили бы себя пропитанием на всю жизнь. Но почему же сейчас мы все слоняемся без дела? Почему мы все безработные? Что, черт возьми, мы сделали не так?»
Безусловно, текущая реальность — не вина тех, кому около 20. Если какая-то несправедливость существует, то она заключается в том, что молодежь живет в Республике Корея, которая страдает от последствий глобального экономического спада. Все время, что они росли, корейская экономика находилась в рецессии. Более того, с юных лет их безжалостно вталкивали в жесткую конкурентную среду. В результате они на собственном опыте убедились, что смогут жить более менее простой жизнью, только если будут работать до полусмерти. Они решили, что при любых стараниях жить так же легко, как поколение их родителей, никогда не получится. Почему же? В отличие от своих родителей в том же возрасте, молодое поколение очень реалистично: мечтают только об осуществимом, отдавая приоритет экономически эффективной работе. Они не верят в слова о том, что усилия в настоящем принесут плоды в отдаленном будущем, и больше ценят реальное, видимое счастье. Глядя на них, старшее поколение вздыхает, говоря, что у 20-летних парней и девушек нет мечты. Но как можно их в этом обвинять? Они просто выбрали наиболее рациональный путь в тех обстоятельствах, в которых оказались.
Действительно, мамы не знают, какое будущее откроется перед их детьми. В этой ситуации есть две стороны — оптимистичная и пессимистичная. И я не сомневаюсь, что они в любом случае построят здоровое будущее. Однако я хочу сказать вам как психиатр: будьте осторожны с цинизмом. Если в глубине души вы думаете: «Ну попытаюсь я — и что дальше? Все равно ничего не получится» — и по этой причине не мечтаете о большем, то прошу, подумайте еще раз.
Когда у человека есть мечта, которую он действительно хочет осуществить, но не может из-за каких-то внешних обстоятельств, в качестве защитного механизма он выбирает цинизм. Таким образом он пытается облегчить свое разочарование: обесценить мечту и превратить ее в то, ради чего не нужно стараться. «А смысл куда-то ехать? Везде сплошные неудобства», «Зачем становиться юристом? Сейчас среди них много безработных» — это все можно назвать циничными реакциями. Выбор цинизма связан с попыткой замаскировать свою внутреннюю пустоту и отринуть или принизить объект желания. Поэтому люди, придерживающиеся циничной позиции, издеваются над обычными вещами, называя их незначительными.
Но знаете ли вы, что цинизм действительно страшен? Человек, который даже в сложных ситуациях пытается хоть как-то преодолеть уныние, однажды сдвинется на шаг вперед, а человек, вооруженный цинизмом, останется топтаться на одном месте. А затем превратится в того, кто на самом деле ничего не может сделать, потому что никогда не пробовал. Так что как бы ни было тяжело, не стоит жить цинично. Именно цинизм является причиной, по которой люди, оказавшиеся в отчаянии, доходят до края пропасти и в конце концов губят себя.

Чему нас учит Виктор Франкл
Виктор Франкл, психиатр и еврей, был отправлен в концлагерь Освенцим в 1942 году. Такой участи не удалось избежать ни его родителям, ни жене и детям. Кроме того, нацисты разъединили семью и сделали невозможным узнать, кто из них еще жив, а кто уже нет. В таких условиях он ежедневно терпел вгрызавшийся в его тело холод и был вынужден много работать, питаясь куском хлеба и тарелкой супа в день. Жизнь в лагере была ужасающей: страх, тревога, грязь, голод. Виктор боялся находиться в неведении. Каждый день он думал о дне своей смерти. Некоторые заключенные умирали от голода, другие — от болезней, кого-то забили до смерти или отправили в газовую камеру.
Виктор Франкл, будучи «ходячим трупом», проходил через самые суровые испытания и не знал, когда его потащат на смерть. В настолько тяжелых условиях он осознал свою последнюю оставшуюся свободу. Свободу выбирать, как относиться к той или иной ситуации.
Мы можем оказаться в любом положении независимо от наших желаний: потерять часть тела в результате несчастного случая или внезапно лишиться любимого человека. Сил изменить случившееся у нас нет. Так же как Виктор Франкл не мог ничего поделать, когда его внезапно увезли в концлагерь и заставили трудиться на принудительных работах. Однако мы можем выбирать, как отнестись к произошедшему. Допустим, в автомобильной аварии вы, к сожалению, потеряли одну ногу. Вам решать — прожить остаток жизни с благодарностью за то, что вы остались живы, или разрушать себя, завывая, что из-за потерянной ноги жизнь кончена.
Кроме того, Виктор говорил, что человек может вынести что угодно, если знает, зачем ему жить. На самом деле те, кто теряли смысл жизни в лагерях, легко лишались воли. А выжившие рассказывали, что у большинства из них были очевидные причины продолжать жить.
Вы сейчас в отчаянии? Вам кажется, что вы ничего не можете сделать самостоятельно? Любой может впасть в отчаяние. Но оставаться в этом состоянии или избавиться от него и вновь обрести надежду — это выбор каждого. После того как Виктора Франкла освободили из лагеря, он услышал новости о членах своей семьи. Они были крайне печальные: все его родные погибли в лагере. Он страдал от отчаяния, так как теперь остался один в целом мире. Но он смог найти силы и не поддался полностью этому чувству. Виктор Франкл оставил позади печаль и написал книгу под названием «Человек в поисках смысла», основанную на том, что он видел, слышал и чувствовал в Освенциме в течение проведенных там трех лет. Помимо этого, он также разработал теорию психиатрической помощи под названием логотерапия и внес большой вклад в развитие психоанализа.

Поверь в свою внутреннюю резилентность
В нашей жизни случается бесчисленное количество невзгод и испытаний. Но как видно по жизни Виктора Франкла, у нас есть сила преодолеть любые трудности. Говоря психологическими терминами, эта сила называется «резилентность».
Резилентность — это способность использовать жизненные трудности как трамплин или неудачу как движущую силу для достижения успеха. При сильном ударе по резиновому мячу он подпрыгнет еще выше, чем находился изначально. Резилентность подобна этому резиновому мячу: она не дает упасть в бездну отчаяния, а, наоборот, заставляет расти.
Вы когда-нибудь слышали о бабушке Мозес из США? Она была художницей, которая начала рисовать в возрасте 76 лет и не выпускала кисти из рук, пока не скончалась в возрасте 101 года. В 1949 году она лично получила премию Национального Американского женского пресс-клуба из рук президента Гарри Трумэна, а в 1960 году губернатор Нью-Йорка Нельсон Рокфеллер объявил ее 100-летие «Днем бабушки Мозес».
Но она не всегда была знаменита. Большую часть жизни Мозес прожила в роли домохозяйки на обычной ферме, держала небольшое хозяйство и родила десять детей, пятерых из которых потеряла. Чтобы преодолеть страшную боль, бабушка обратилась к вышивке. Позже, когда она больше не могла вышивать, на помощь пришла живопись. Бабушка приобрела всемирную известность, когда коллекционер случайно заметил одну из ее картин, висевшую в небольшом сельском магазинчике, и решил ее купить. В следующем году галерист Отто Калиер выставил картину в художественном музее Нью-Йорка, а посетители проявили живой интерес к работам бабушки, прославив ее.
Бабушка Мозес постоянно двигалась вперед, преодолевая жизненные перипетии. И выбранный способ борьбы с невзгодами впоследствии полностью изменил ее жизнь. Не потеряй бабушка Мозес пятерых детей, взялась бы она за кисть? Может быть, бабушке, всю жизнь погруженной в процесс воспитания детей, было бы некогда рисовать.
Лев Толстой, великий русский писатель, сказал: «Если из-за мелких проблем человек теряет равновесие, то большие трудности, наоборот, направляют его к духовной жизни». Хорошо, если бы жизнь всегда состояла только из хорошего, но на ее протяжении мы часто сталкиваемся и с плохим. Когда происходит что-то негативное, люди склонны становиться более пессимистичными и впадать в отчаяние. В такие моменты нужно помнить: у вас есть силы, чтобы все преодолеть. Я надеюсь, что вы обладаете верой в себя и сможете смело отвергнуть влияние цинизма. Если вы искренне верите в свою способность к восстановлению, то начнете рассматривать многие преграды как нечто временное и незначительное, неспособное разрушить вашу решимость. На самом деле для людей не существует реальных вопросов жизни и смерти, кроме самих жизни и смерти. Держа эту мысль в голове, вы должны с готовностью принять и пережить все испытания, и тогда мир обязательно будет на вашей стороне.

Жить как твердый индивидуалист, а не неумелый эгоист
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Однажды ко мне подошла женщина лет 30 и рассказала о своих переживаниях, связанных с ее подругой. Их дружба длилась уже более 15 лет, но по какой-то причине моей пациентке всегда казалось, что, когда они оказывались вместе, на уступки шла только она. Назначая встречи, выбирая фильм или блюда в ресторане, она по непонятной причине делала все, как хотела ее подруга. А когда та была категорически с ней не согласна, она вообще отменяла встречу со словами: «У нас с тобой разные вкусы». Женщина чувствовала, что отношения между ними были односторонними, но все еще терялась в догадках, в чем кроется проблема. Однажды подруга отправляла приглашения на свою свадьбу, но она не только не включила мою пациентку в список ключевых гостей, но и поместила ее в компанию своих школьных друзей, с которыми та была слабо знакома. После окончания торжества мою пациентку попросили оплатить часть меню. «Тогда стало понятно, что она думает обо мне, — сердито сказала женщина. — Разные вкусы — это еще ладно, иметь свою точку зрения тоже важно, но в разумных пределах. Разве такое поведение не слишком эгоистично?»

Все люди — эгоисты
Какие слова человек больше всего боится услышать? «Он эгоист, думает только о себе». Вот почему мы живем, постоянно пытаясь не стать изгоем в группе. Живем подобно альтруистам, которые, несмотря на неудобства, делятся тем, что у них есть, и в первую очередь заботятся о других. Когда мы отдаем, не получая ничего взамен, наступают периоды ненависти ко всем вокруг. Нам кажется: «Почему я единственный, кто теряет и ничего не приобретает?»
Но здесь я хочу кое-что сказать. На самом деле в основе альтруизма в некотором роде лежит эгоизм. Бо́льшая часть человеческих поступков совершается из стремления получить признание от других. Другими словами, мои усилия быть толерантной, щедрой и внимательной к окружающим обусловлены сильным желанием получить больше возможностей и ресурсов. Это инстинктивное стремление, которое должно быть у людей, стремящихся выжить.
В сердце человека скрыто эгоистичное желание удовлетворить свои потребности через других. Именно это утоление нужд друг друга является неотъемлемым атрибутом любых отношений. С точки зрения психологии идея о том, что друзья, партнеры или члены семьи должны действовать безвозмездно, отказываясь от эгоистичных мотивов, неверна. Поэтому, когда вы ощущаете, что что-то утрачиваете в отношениях, важно задуматься: какие у вас были ожидания? Только когда вы взглянете на ситуацию с точки зрения собственных желаний, станет понятна суть и причина, по которой вы продолжаете поддерживать эти отношения. После этого вы сможете самостоятельно определить, сколько усилий потребуется, чтобы освободить себя от чувства обиды и раскаяния. Это поможет создать дистанцию с теми, кто ожидает от вас слишком много.

Он индивидуалист или эгоист? —
Однако как бы мы ни старались держаться на расстоянии, на жизненном пути встречаются люди, которые грубо вторгаются в наши границы. Они снисходят до добродушного отношения только при удовлетворении их желаний. Такие люди под разными предлогами игнорируют просьбы остальных. К их требованиям должны проявлять уважение, желаний других для них не существует. Это настолько хитрая логика, что можно запутаться — человек индивидуалист или эгоист.
Они нарциссы. Нарцисс — это герой древнегреческих мифов. Однажды в озере он обнаруживает свое отражение, влюбляется в него и бродит вдоль берега, забыв о еде и сне, отчего в итоге умирает. Позднее Фрейд, обратив внимание на этот рассказ, назвал психологическое состояние, при котором все либидо человека направлено только на него самого, нарциссизмом, а страдающих подобным расстройством людей — нарциссами.
Нарциссы, как одноименный герой мифа, видят только себя и никого другого. Они не понимают других и не сопереживают остальным, воспринимая их лишь с функциональной точки зрения. Иными словами, остальные — только зрители, которым отведена роль восхвалять их величие, любить и принимать такими, какие они есть. Из-за сосредоточенности на себе и собственных интересах нарциссы не способны выстроить здоровые взаимоотношения с другими людьми. Нарциссы, какими бы ласковыми они ни были, с трудом сближаются по-настоящему. Эта поверхностная близость называется псевдоблизостью.

Что значит жить как настоящий индивидуалист
Как я уже упоминала выше, каждый человек в какой-то степени эгоистичен. Но большинство людей не ограничивается только собственными интересами и желаниями. В отличие от нарциссов, они учитывают влияние своих действий на окружающих. Они осознают, что другие люди тоже важны. Поэтому уважайте людей так же, как цените себя — самостоятельного индивида.
Следующий отрывок был взят из вступления к «Манифесту индивидуалиста» судьи Мун Ю Сок. «Я живу по такому принципу: не беспокоить других, насколько это возможно, а в пределах этого ограничения жить как можно более свободно и счастливо. Давайте наслаждаться жизнью, но при этом в пределах своих возможностей будем добры к другим. […] Мое самое большое стремление — уйти спокойно, ничего не оставив, испытав как можно больше разнообразных и тривиальных удовольствий». Может быть, этого хотят все. Парадоксально, что для свободной жизни мы должны уважать других. Иногда уступать им, охранять собственную свободу и тем не менее объединяться. Именно это и есть самый верный способ обеспечить себе свободу в мире, который приходится делить со всеми остальными.
Если смотреть на все с такой точки зрения, то разве жесткий индивидуализм — это не жизненный принцип, центром которого является ваше собственное «я»? Эту жизнь вы проживаете рядом с другими людьми, однако их влияние на вас минимально, так как ваша цель — отстаивать и поддерживать свою личную ценность. Такой жизненный подход не подразумевает эксплуатацию чужих стремлений или их жертвоприношение в угоду собственным интересам. Если мы живем как жесткие индивидуалисты, то, установив здоровые границы между собой и другими людьми, освобождаемся от ненужных самобичеваний и беспокойств. А главное — не стремимся сделать кого-то слишком счастливым. Вместо того чтобы быть во власти чрезмерного чувства долга, мы можем тратить больше сил на заботу о себе.
В основе уважения к другим лежит любовь к себе. Когда вы понимаете свою ценность, то видите ее и в других. Прежде чем научиться любить других, вы должны полюбить себя. Когда человек становится счастливым, он может делиться этим счастьем с другими. Вероятно, поэтому автор бестселлеров и психолог Уэйн Дайер в своей книге «Как выйти из зоны ошибок» заклинал: «Люби себя в первую очередь», «Я — критерий для любого выбора» и «Не сравнивай себя с другими». Уважение и внимание к другим возможны только при наличии здорового индивидуализма.
Если подумать, мы давно живем в мире, где существуют только альтруизм и эгоизм. Между альтруизмом — жертвованием собой во избежание критики — и жестким эгоизмом — нежеланием идти на уступки в одностороннем порядке — мы не смогли найти третий путь. Однако между ними пролегает дорога твердого индивидуализма. Здоровая жизнь, где вы являетесь центром, предполагает отказ от необоснованных требований окружающих, но в то же время подразумевает готовность уступать и заботиться о других людях, чтобы жить с ними в гармонии.
Тем не менее, когда вы встретитесь с самовлюбленным эгоистом, ваша жизненная позиция может дрогнуть. В голове возникнет вопрос: «Должен ли я действовать так же, чтобы отстоять свою позицию?» В этот момент вспомните следующее: на первый взгляд кажется, что эгоисты, недоучки, не замечающие никого, кроме себя, живут правильно и разумно. Но на самом деле это несчастные люди, которые не могут ощутить истинное счастье, потому что воспринимают всех остальных лишь как инструмент.

Глава 2
Не стремись к совершенству во всем
О работе и отношениях между людьми


Хорошая работа – не решение всех проблем
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Если вы спросите молодых людей в возрасте 20–30 лет, что их беспокоит, большинство сделают тяжелый вздох. Семь из десяти ответят — поиск работы. Кажется, что никогда не существовало такой строгой иерархии между профессиями, как сегодня. Говорят, что, согласившись стать временным работником, человек обрекает себя на маленькую заработную плату и отсутствие стабильности с минимальным шансом получить место в постоянном штате. Вот почему люди с самого начала изо всех сил пытаются всеми правдами и неправдами получить стабильную работу. Увеличение числа желающих стать государственным служащими также является следствием этих опасений.
Как тебе известно, дочка, в мое время все было иначе. По крайней мере, законченный университет обеспечивал светлое будущее. Поэтому мне жаль молодых людей в возрасте 20–30 лет, которые размещают свои резюме, проходят собеседования, получают отказ и начинают все заново, повторяя это снова и снова. Так было и в жизни Хе Ён, когда мы встретились.

Я хочу во что бы то ни стало получить работу, которую достойно оценят все
Хе Ён была удивительно талантливым человеком: училась за границей, обладала отличными языковыми навыками и прошла различные стажировки. Она заслуживает звания «дочери маминой подруги». Однако сама Хе Ён считала себя бесполезным созданием. Ей никак не удавалось устроиться на работу в крупную компанию. Чтобы вы понимали степень ее одержимости этой идеей — каждый раз после получения отказа она говорила: «Я лучше умру, чем буду так жить». Для нее «большая компания» была визитной карточкой, которая развеяла бы ее скрытый комплекс неполноценности. Хотя Хе Ён могла выбрать из множества достойных вакансий в небольших компаниях, она настаивала на том, чтобы найти работу, которая была бы уважаема и высоко оценена окружающими.
В схожей ситуации оказалась и Ми Ён, обратившаяся ко мне примерно в то же время. После долгой подготовки она устроилась на работу, хоть и не в большую компанию, о которой мечтала, но в фирму поменьше, зато на схожую должность. Ми Ён рассказала, что организация была маленькой, с небольшим штатом, поэтому ей доверяли разнообразные задачи, благодаря чему она получила множество знаний и опыта. А еще ей нравились старшие коллеги, каждый из которых заботился о ней и помогал.
Но когда она встречалась со своими однокурсниками или знакомыми, то каждый раз чувствовала неловкость. Многие знакомые Ми Ён устроились в крупные компании, а ей было стыдно рассказывать о своей работе. Когда все начинали расспрашивать о секрете получения престижной работы, она украдкой сбегала. Такое поведение сопровождалось чувством неполноценности или отсутствием внимания к Ми Ён.
Она верила, что старается преуспеть в жизни, но не могла избавиться от внезапно нахлынувших сомнений по поводу работы. Одно время Ми Ён ненавидела чувство неловкости, которое испытывала рядом с друзьями. Из‑за того, что ее гордость была уязвлена, она постепенно перестала посещать собрания выпускников, а позднее задумалась о переходе на работу в крупную компанию, пока не стало слишком поздно.
Когда мы молоды и нашей задачей становится выбрать направление в жизни, необходимо учитывать работу. Ведь в современном мире это не так просто. Существует ли хотя бы один взрослый человек, который не испытывает грусти, когда видит молодого человека, огорченного трудностями в поиске работы? Кроме того, нынешнее корейское общество — это так называемое «общество визитных карточек». Мы любим судить о других по законченной школе, профессии и месту работы. Поэтому молодежи не остается ничего иного, кроме как мечтать о престижной должности. Я понимала положение обратившихся ко мне женщин, которые несколько лет откладывали трудоустройство или подумывали о смене места работы в надежде попасть в крупную компанию.

У балерины Кан Су Чжин и матери Терезы есть что-то общее
Как насчет того, чтобы взглянуть на работу немного шире? Рассматривать ее не как профессию или место, а как деятельность на всю жизнь. Люди имеют инстинктивное желание добиваться и достигать. Мы обладаем стремлением к действию, даже если это будет сопряжено с болью. Поэтому с рождения и до самой смерти человек хочет оставить на этом свете хотя бы один камешек.
Эрик Сигал, режиссер моего любимого фильма «История любви», скончался в 2010 году из-за продолжительной болезни Паркинсона. Из похоронной речи его дочери Франчески стало известно, что он не переставал преподавать и писать на протяжении тех 30 лет, что вел борьбу с болезнью. Для него работа была чем-то особенным. Он хотел работать, даже когда приходилось терпеть дискомфорт и постоянные боли в теле. В жизни каждого есть такой незаменимый объект, без которого теряется смысл существования. В психоанализе он называется «я-объектом».
По мнению американского психоаналитика Хайнца Кохута, людям нужен объект для уважения и любви. Объект, дающий ощущение безопасности и утешения. Аналогично потребности в еде, нам необходим объект, который будет обеспечивать такие функции на протяжении всей жизни. Объект существует и функционирует как часть нашего «я», и поскольку он неотличим от него, то называется «я-объектом».
Чтобы вырастить здоровое и стабильное «я», каждому нужен «я-объект». В детстве его функцию выполняют родители, но во взрослом возрасте нашим «я-объектом» не обязательно должен быть человек. Все что угодно (ценности, увлечения, деятельность, работа) может стать «я-объектом», если оно дает чувство удовлетворения, становится безопасной гаванью, поддерживающей и защищающей человека, и позволяет ему функционировать как крепкое и целостное «я».
«Жизнь похожа на волну: есть взлеты и падения. Интересно каждый день понемногу становиться лучше». Это слова балерины Кан Су Чжин. У нее на ногах распухли все пальцы, но она продолжает настойчиво работать. Смотря на ее ноги, можно сразу понять, насколько она погружена в балет. Превозмогая невыносимую боль, Кан Су Чжин не переставала пытаться красиво и безупречно танцевать. Но почему? Потому что во время занятий балетом она сильнее всего ощущает себя собой.
Мать Тереза, получившая Нобелевскую премию мира в 1979 году, посвятила свою жизнь помощи бедным и больным в трущобах Калькутты в Индии. Когда однажды на фотографии я увидела ее шершавые и морщинистые, как кора дерева, руки, то ощутила веру и страдание, которыми она жила. Что побудило Мать Терезу вести жертвенный образ жизни? Может, забота о других выполняла функции ее «я-объекта»?

Жизнь в офисе: даже в лучшем случае не более 20 лет
Рассматривая работу с точки зрения «я-объекта», мы становимся чуть более свободны от идеи иметь стабильную или престижную работу. Раньше окончить университет, устроиться на хорошую работу, а потом выйти на пенсию было не так сложно. Но не сейчас. Если вам повезло устроиться на работу до 30, то вы должны держать в голове, что примерно в 50 лет вы будете вынуждены уйти на заслуженную пенсию по просьбе руководства. Даже при желании у вас едва получится проработать больше 20 лет. Так чем же заполнить вторую половину жизни?
В мою клинику часто обращаются мужчины средних лет, страдающие депрессией после вынужденного ухода с работы. Эти люди занимали высокие должности во всем известных компаниях. Работая, они могли спокойно жить, но после выхода на пенсию им пришлось нелегко. У них не нашлось слов, чтобы выразить собственное «я». Смотря на таких людей, я еще раз убеждаюсь, насколько малую часть нашей жизни занимает работа. Даже если бы мне пришлось оставить работу, которая выполняла роль моего «я-объекта», я бы все равно не провела оставшуюся половину жизни в страхе и опасениях. Наоборот, по крайней мере 90 % пенсионеров заявляют, что собираются открыть кафе или ресторан.
Тем не менее хорошая работа может быть вашей мечтой. Да, во всеми уважаемых компаниях высокая зарплата и много социальных выплат. Но в этом мире нет ничего бесплатного. Если компания платит хорошую зарплату, причина только одна: больше работы и более высокая производительность.
Предположим, вы усердно работаете, отказываетесь от выходных, не говоря уже об отпуске, и с гордостью заявляете: «У меня хорошая работа». Что, если компания внезапно закроется? В дни непрекращающегося экономического спада успешные фирмы рушатся в одночасье. Не думайте, что ваша жизнь закончилась, если вы не получите работу в престижной компании. Времена, когда хорошая работа решала все, прошли. Теперь род деятельности стал важнее локации рабочего места.
Покойная поэтесса Хо Су Гён, проводившая археологические исследования в Германии, в одном из своих интервью сказала, что раскопки под палящим солнцем и писательство за компьютером — это одинаково трудно, разница лишь в том, что за два месяца раскопок можно сбросить семь килограмм, а за два месяца работы с текстами — столько же набрать. Из ее слов я поняла, что человек, который с гордостью может заявить «Я делаю что-то», не обязательно работает в известной и уважаемой фирме — скорее это тот, кто с энтузиазмом занимается собственной деятельностью и преодолевает трудности на этом пути.
Дочка, говорят, экономическая ситуация еще долго не улучшится. Чем больше мы беспокоимся о жизни, тем отчетливее кажется, что стабильная работа с неплохим доходом — это хорошо. Но сделай шаг назад и подумай. Карьера скоротечнее, чем кажется, а жизнь намного длиннее. Если рассматривать работу как простое зарабатывание денег или знак отличия, она превращается в обязанность. Но если относиться к работе как к незаменимому «я-объекту», это придаст ощущение завершенности и осмысленности. Крепче которого не будет ничего в твоей жизни.

Безопасный путь может оказаться самым опасным
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Когда люди в нашей стране начинают больше всего переживать по поводу работы? 9-й и 11-й класс, последний курс университета, 3-й и 15-й год работы. 9-й и 11-й класс, а также последний курс университета — это время, когда нужно размышлять о своих врожденных талантах, перед тем как продолжить обучение или устроиться на работу, а на 15‑й год работы уже нужно задуматься о том, как долго вы еще планируете оставаться в компании, что будете делать после ухода, и в целом планировать вторую половину жизнь. На 3‑м году работы, где-то к 30, люди много думают о своей карьере, так как это последний шанс сменить род деятельности. Может, поэтому мои 30-летние пациенты больше всего рассказывают о карьере. Все они жалуются: «Я не знаю, что мне по-настоящему нравится».
В течение жизни мы сталкиваемся с бесчисленными вопросами выбора. Но немногие понимают свои желания. В наши дни молодые люди еще больше беспокоятся и блуждают из-за всевозможных вакансий, число которых стало значительно больше по сравнению с временами моей молодости. В 2017 году в корейском словаре профессий насчитывалось 12 140 вариантов работы, тогда как в 2003 году их было всего лишь 7980. То есть количество увеличилось примерно в 1,5 раза за 14 лет. Кроме того, как насчет проблемы выбора спутника жизни? Еще 30 лет назад большинство женщин к 25 годам уже находили себе мужа. И даже если они выходили замуж чуть позже, случаев, когда этого не происходило вовсе, было крайне мало. Однако в наши дни понятие «подходящий возраст для вступления в брак» исчезает, и совсем не странно, если кто-то не находит супруга. Другими словами, вещи, которые в прошлом считались само собой разумеющимися (женитьба и рождение детей), стали личным выбором каждого.

Избыток свободы выбора — не что иное, как проклятие
На самом деле свобода выбора — это благо. В прошлом в жизни человека все определялось его статусом: работа, партнер и даже образ жизни. То, кем являются ваши родители, было гораздо важнее ваших мечт или стремлений. Какое же счастье наслаждаться свободой выбора работы, супруга и будущего.
Но избыток свободы выбора может стать и проклятием. Ведь существует слишком много альтернатив, которые необходимо отбросить. Когда мы выбираем одну работу, то отказываемся от десятков тысяч других. А чем больше отвергнутых вариантов, тем выше ожидания от принятого решения. Однако чем выше ожидания, тем выше и вероятность разочароваться. На нас наваливается сожаление: «Вот если бы тогда я выбрала что-то другое». В итоге нам становится все сложнее оставаться удовлетворенными любыми выборами.
Профессор Шина Айенгар из Колумбийского университета провела одно интересное исследование на эту тему. Она следила за процессом поиска работы 500 студентов из 11 университетов: молодые люди с выраженным перфекционизмом предложили свою кандидатуру в огромное количество компаний, а студенты, склонные довольствоваться малым, разослали всего несколько резюме. Затем, через несколько месяцев, когда результаты сравнили, предложенная стартовая зарплата для студентов-перфекционистов была в среднем на 20 % больше, чем у студентов, которые привыкли довольствоваться малым. Но уровень их удовлетворенности результатами был на удивление низким. Они с сожалением думали: «А что было бы, пойди я работать туда», припоминая другие компании, куда отправили резюме, но получили отказ.
Свобода выбора уже не приносит нам счастья. Хотя успех может быть связан с тем, что мы выбираем, но счастье зависит от того, как мы принимаем это решение.

Ловушка мышления под названием «взвешу все варианты и приму решение»
Перед молодыми людьми в возрасте 30 лет стоит ряд важных и способных повлиять на всю дальнейшую жизнь выборов. Конечно, им хочется рассмотреть и тщательно взвесить каждый из многочисленных вариантов, чтобы не жалеть впоследствии. К сожалению, если смотреть на жизнь целиком, почти невозможно знать наверняка, является ли выбор, который вы делаете в 20 или 30 лет, наилучшим или нет. Поэтому нет ничего более безрассудного, чем погрузиться с головой в анализ всех возможных вариантов.
Когда мы взбираемся на гору, то не можем знать, где находимся прямо сейчас. Вокруг только деревья, трава и камни. Затем на определенной высоте перед глазами открывается более широкий вид, и тогда становится ясно, как много мы прошли, каким путем и как высоко поднялись. Таким образом, открывается новая перспектива, невидимое до этого становится видимым, наступает момент, когда ранее недосягаемого можно коснуться рукой. То же самое касается и выбора. Только спустя время можно понять, куда принятое решение нас привело.
Стив Джобс, скончавшийся в 2011 году, покинул Рид-колледж через полгода после поступления. Однажды, слоняясь по кампусу, он обратил внимание на шрифты с доски объявлений. Затем он начал изучать каллиграфию. Как вам известно, 10 лет спустя он применил полученные знания при создании первого компьютера Macintosh и обился всемирного успеха. Но до этого момента, по словам Стива Джобса, он понятия не имел, что будет использовать шрифты и каллиграфию таким образом. Как он говорил позже, принятые вслепую решения могут стать «ростками» результата.
Выбор, который делает молодежь, подобен ситуации, когда вместо целой горы видны лишь деревья и скалы. Так что никто не знает, какими будут последствия. На самом деле никто не принимает решение, изучив все альтернативы. Мы лишь пытаемся сделать максимально разумный выбор в рамках своих возможностей. Поэтому для начала бросьте глупую идею взвешивать все варианты.

Иногда более разумно прислушиваться к интуиции
Существует поговорка: «Долгие раздумья рождают дурные дела». Ее смысл в том, что при долгих размышлениях можно сделать плохой выбор, поэтому иногда человеку следует действовать незамедлительно. Я с этим согласна. Если в голове чрезмерно много мыслей, то в какой-то момент их место займет всего одна: «О чем это я беспокоился?» Предшествующие бесконечные размышления могут вызвать усталость еще до того, как человек попытается что-то предпринять. Поэтому, если вы глубоко обеспокоены, сомневаетесь и не в силах принять решение, я посоветовала бы просто следовать своей интуиции.
Вам когда-нибудь приходила мысль «Да ну нет» при первом же взгляде на нового парня подруги? В нашем мозге есть область, отвечающая за принятие поспешных и иррациональных выводов, которая называется адаптивным бессознательным. Адаптивное бессознательное — это своего рода гигантский компьютер, быстро и тихо обрабатывающий большое количество необходимых для жизни данных. Его целью является повышение эффективности за счет перемещения очень сложных мыслей в область бессознательного.
Мы стараемся собрать как можно больше информации, обдумать ее и принять правильное решение. Но если каждый раз все тщательно взвешивать, то можно рухнуть от истощения. Поэтому в ситуациях, когда нужно принять быстрое решение, или при отсутствии информации для рассуждений, как, например, при первом знакомстве с человеком, используется область адаптивного бессознательного.
Пока я не бросила стабильную работу в 50 лет
Дочка, как ты знаешь, я уволилась из государственной клиники за 10 лет до выхода на пенсию. Все были в недоумении. Это была стабильная работа, которой все завидовали. Но я предпочла перемены стабильности, рост — стагнации.
За время работы я многому научилась, повстречалась с большим числом пациентов, лечила их, обучала младших сотрудников, написала диссертацию, распределяла бюджет и с его помощью научилась выстраивать коммуникацию с другими организациями, чей принцип работы сильно отличался от существовавшего в нашей больнице. Некоторые платят деньги, чтобы учиться, а я узнала и овладела столь многим, получая при этом зарплату. Что может быть ценнее этого опыта? Но с какого-то момента я понемногу начала терять энергию, затем размышлять о том, чем я действительно хочу заниматься и куда хочу инвестировать оставшееся время. Если подумать, я прожила только половину отпущенного века. Так как же провести вторую? Какой бы стабильной ни была работа, она не могла унять мое стремление к переменам. И сейчас, спустя 14 лет после открытия частной клиники, я не жалею об этом решении. Я делаю то, к чему лежит мое сердце.
Безопасный путь дарит чувство комфорта. Но как только вы к нему привыкнете, то перестанете чувствовать необходимость принимать новые вызовы. Вы будете озабочены лишь вопросом «как не сбиться с безопасной дороги». Жизнь заключается в том, чтобы постигать новое и в процессе узнавать о ранее неведомых гранях собственной личности, расти и развиваться. Безопасный путь заставляет нас чувствовать, что во всем этом нет необходимости.
Перемены пугают всех. Поэтому мы прячемся за надежным щитом и надеемся, что жизнь будет оставаться такой, какая она есть. Однако, оглядываясь назад, я понимаю, что смогла пройти весь этот путь, потому что стремилась к изменениям. Питер Гелб, директор нью-йоркской «Метрополитен-оперы», рассказал в интервью одной ежедневной газете, что его девиз по жизни — «всегда идти на просчитанный риск», и раскритиковал людей, которые не рискуют, назвав их страусами. Страусы зарываются головой в песок и так пытаются спрятаться, но это не делает их трусливыми животными. В конце концов, изменения нужно не игнорировать, а принимать.
В современном мире чем меньше мы уверены в завтрашнем дне, тем сильнее стремимся к стабильной работе и жизни. И сейчас потребность в безопасности будет только расти. Но помните, что безопасная дорога может оказаться самой опасной. Если вы спросите, что же в таком случае должно быть критерием выбора, я отвечу, что вы сами. Верьте в себя. Тогда вы не остановитесь перед трудностями, а сможете уверенно встретиться с ними лицом к лицу.

Никто не говорил тебе становиться суперженщиной
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Однажды в метро я подслушала разговор двух парней. Один из них сказал: «Мне бы хотелось, чтобы моя жена зарабатывала хорошие деньги, даже если хозяйка из нее будет так себе. Больше всего бесят женщины, которые хотят найти богатого мужа, жить за его счет и ничего не делать». Услышав это, я подумала про себя: «Пожалуйста, не превратись в того, кто скинет ребенка на жену и попросит не мешать. Женщины, которая полюбит такого, просто не существует».
Согласно исследованию, проведенному в 2018 году, в 46,3 % семей зарабатывают оба супруга. К сожалению, количество мужей, вовлеченных в работу по дому, по-прежнему крайне мало. И даже если говорить о более активном участии мужчин в воспитании детей, ситуацию это не меняет. Хотя число мужчин, берущих отпуск по уходу за ребенком, быстро растет, женщины продолжают в одиночку заниматься работой, домашними делами и воспитанием.
Пятилетний период после свадьбы, когда женщина вынашивает, рожает и ухаживает за ребенком, самый сложный. В условиях недостатка времени, которое уходит на построение карьеры, приходится брать на себя бремя рождения и воспитания детей. На женщину одновременно, словно лавина, сваливаются ее многочисленные роли: мать, работник, жена, невестка. Для того чтобы добиться успеха и получить признание, необходимо работать сверхурочно и вкладывать всю свою страсть в то, чем занимаешься. Но домашние заботы буквально удерживают женщин за лодыжки. Многие девушки в возрасте 20–30 лет впадают в уныние, когда видят, как некогда умная и успешная женщина внезапно превращается в бездарность и уступает коллеге-мужчине, который при приеме на работу ничего особенного из себя не представлял.
Согласно отчету, представленному в Национальном исследовании по вопросам ухода за детьми за 2018 год, 4 из 10 работающих женщин увольняются из-за замужества, беременности или после родов. Мужчины хотят, чтобы в семье работали оба супруга, но игнорируют тот факт, что они должны в равной степени выполнять работу по дому и принимать участие в воспитании детей. Так что женщина по-прежнему разрывается между работой и семьей.
Дочка, я полностью понимаю чувства женщин, которые оставляют работу в период беременности и ухода за ребенком. Сама не знаю, как пережила свои 20‑30 лет, ведь приходилось рожать и растить, одновременно обучаясь в ординатуре. Так совпало, что примерно в то время, когда ты родилась, неожиданно настал срок сдачи диссертации. Одновременно произошли две важные вещи, и их нельзя было отложить. Поэтому через месяц после твоего рождения пришлось бежать в больницу и заканчивать работу. Оглядываясь назад, я не понимаю, как пережила тот период.
И это еще не все. Ты не представляешь, как часто мне приходилось проявлять смекалку, чтобы ходить на родительские собрания к тебе в школу. Не знаю, помнишь ли ты, но это был день спортивных соревнований во втором классе. Мне разрешили отлучиться из клиники всего на три часа, и я поспешила к тебе. А ты, сидевшая одна в окружении обедающих вместе с мамами одноклассников, нашла меня глазами и тут же подскочила. Ты не знаешь, что испытало мое материнское сердце, когда через два часа мне пришлось вернуться в больницу и оставить тебя. В конце концов, ты села и громко заплакала, спрашивая, обязательно ли мне уходить.
Достаточно было одного раза, но я снова и снова заставляла тебя плакать и каждый раз могла лишь просить прощения. Тем не менее я не остановилась и прошла весь путь до сегодняшнего дня. То, что я хочу сказать, не сводится к «становись» или «не становись» работающей мамой. Решишь ли ты продолжать работать или станешь домохозяйкой — я буду уважать твой выбор. Потому что хорошо понимаю, что ты пойдешь своим путем, как делала это всегда. Однако как мать, которая проработала всю свою жизнь, хочу поделиться тем, что может оказаться полезным, независимого от сделанного выбора.

Если, когда перестаешь работать, чувствуешь обиду на мужа, родителей или детей, подумай еще раз
Раньше 31-летняя Чон Мин работала в издательстве. Потом она вышла замуж и теперь живет как домохозяйка. К тому моменту она уже набралась опыта, узнав, что такое общественная жизнь, устала от бесконечной рутины и сомневалась, стоит ли продолжать работать в офисе. Вспоминая время, когда она решила уволиться, Чон Мин сказала: «Вот что представляет из себя карьера. Я сомневалась, действительно ли хочу заниматься тем, что делала. Может, брак стал в некотором смысле моим пристанищем».
Сейчас кажется, что в выборе Чон Мин нет ничего страшного. Однако что случится, когда лет через 10 лет закончится период интенсивного ухода за детьми, пройдет еще несколько лет, и ей будет за 40?
На душе у Сын Им, 47-летней домохозяйки, в последнее время неспокойно. Дела ее мужа идут неважно, и она страдает от депрессии из-за накопившихся за 20 лет брака разногласий. Более того, чувство беспомощности усилилось когда она услышала новость о том, что одноклассница недавно получила докторскую степень.
На момент свадьбы Сын Им уже окончила магистратуру. Она вышла замуж за старшего сына из богатой семьи, чем вызвала зависть у своих одногруппниц. Сын Им хотела продолжать работать даже после рождения первого ребенка, но свекровь была против. И хотя какое-то время она наслаждалась свободным временем, несчастья начались, когда бизнес мужа рухнул во время Азиатского финансового кризиса [4].
Ее одноклассница, которая вышла замуж за человека без денег и позже поступила в университет, получила степень бакалавра, а потом не только стала доктором наук, но еще и доросла до руководителя нескольких художественных академий. Увидев ее такой, Сын Им очень в себе разочаровалась. Она думала, что на фоне одноклассницы выглядела как пустое место. Она жалеет, что повела себя как дура, когда прислушалась к словам свекрови: «Не говори, что собираешься работать за копейки, не морочь голову, занимайся домашними делами». Сын Им твердо настаивает, чтобы ее дочь несмотря ни на что имела работу.
Была бы Сын Им счастливее, если бы не бросила работу после рождения ребенка? На самом деле настоящая причина ее депрессии не в работе, а в том, что Сын Им считает годы, прожитые в роли домохозяйки, неизбежным результатом решения ее свекрови. Она считала это несправедливым: «У меня не осталось выбора, кроме как жить вот так». Но, оглядываясь назад, можно понять, что это был ее выбор. И наоборот, есть много людей, которые ходят на работу и думают: «У меня нет выбора, все решили обстоятельства». Они чувствуют себя такими же неудачниками, как и Сын Им, даже несмотря на то, что живут карьерой, о которой она может только мечтать. Важно не то, есть у вас работа или нет, домохозяйка вы или работающая мама. Дело в том, самостоятельно ли вы выбирали такую жизнь.
Лим Хе Чжи, иммигрировавшая в Германию еще в старшей школе, в своей книге «Скумбрию есть запрещено» рассказала о том, как сейчас живет в Мюнхене со своим мужем-немцем, сыном и дочерью. У нее есть докторская степень в области архитектуры, а у ее мужа — в области физики. Оба высококлассные специалисты с высшим образованием. Но они оба думают, что самое главное в воспитании ребенка — это время, а не деньги, потому отказались от высокооплачиваемой стабильной работы. Муж перешел на работу с меньшей зарплатой, но недалеко от дома, а жена посвятила себя воспитанию детей, занимаясь на фрилансе раскопками артефактов. Хотя ей пришлось частично отказаться от своей роскошной жизни и карьеры, она не жалеет. Она добровольно выбрала жизнь «полудомохозяйки», чтобы общаться с семьей и проводить с ней больше времени.
Разница между Сын Им и Лим Хе Чжи только в одном — в добровольности выбора. Независимо от принятого решения, на любом пути могут возникнут трудности. Но есть огромная разница: относиться к ним как к результатам собственного или чужого выбора. Неважно, домохозяйка или работающая мама — каждый сталкивается со сложными ситуациями. Однако только тот, кто собственнолично выбирает желаемое направление, сможет все преодолеть и в процессе развить свои сильные стороны.
Так что если вы обнаружите, что при увольнении с работы обижаетесь на своего мужа, детей или родителей, — подумайте еще раз. Не бойтесь, если вы не хотите ни прекращать работать, ни заботиться о ребенке. Постарайтесь составить план, чтобы как-то продержаться. Даже если у вас нет выбора, кроме как уволиться, уходите с работы с мыслью, что через какое-то время вы вернетесь. Так вы сможете поддерживать связь с обществом и искать новые возможности.

Никто не говорил тебе становиться суперженщиной
На сердце работающих мам тяжелым бременем ложатся не столько домашние обязанности, сколько воспитание ребенка. Физическую усталость от дел по дому можно вынести, но когда дело доходит до детей — какой бы талантливой и выдающейся ни была женщина, она едва в состоянии двигаться. Работающие мамы всегда чувствуют себя преступницами и сильно беспокоятся: «Что же делать, если мой малыш станет эмоционально неполноценным, потому что я не уделяю ему достаточно внимания?» Они чувствуют вину за то, что не могут должным образом позаботиться о своем ребенке. А в дни, когда он болеет, это чувство достигает своего пика.
Однако для работающих мам у меня есть хорошие новости. Ученые провели исследование, в котором говорится, что связи между тем, ходит мама на работу или остается дома, и эмоциональным здоровьем ребенка нет. Доктор наук из лондонского университета Энни Макмэн на примере 12 000 британских детей изучила, как отсутствие или наличие работы у матери сказывается на их психическом здоровье.
В результате было установлено, что работа мамы не оказывает существенного влияния на детскую психику. К аналогичному выводу пришла и Американская педиатрическая ассоциация: «Эмоциональное состояние ребенка зависит от того, здоровая ли в целом атмосфера в семье и достаточно ли родители его любят», «Неважно, работает мать или нет». Несмотря на то, что в младшем возрасте дети хотят, чтобы их мама оставалась дома, подрастая, они начинают гордиться, что у мамы есть визитка и она чем-то занимается на работе. Поэтому, если вы станете работающей мамой, не стоит сильно беспокоиться, лишь помните о нескольких важных принципах, когда дело касается воспитания детей.
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Прежде всего избавьтесь от чувства, что вам необходимо стать идеальным родителем. В нашем мире таких нет даже среди мам-домохозяек. Не пытайтесь быть суперженщиной в попытке добиться идеала. Чем больше у вас выполняемых ролей, тем чаще будут взлеты и падения. Так работает наш мир. Это означает, что вы не можете преуспеть во всем: и на работе, и дома, и в воспитании ребенка. Поэтому вместо того, чтобы пытаться сделать все идеально, выработайте умную стратегию, расставляя приоритеты в зависимости от ситуации и обращаясь за помощью, когда это возможно.
Чем усерднее вы пытаетесь стать суперженщиной, тем вам сложнее. Поэтому вы, естественно, захотите, чтобы кто-нибудь оценил ваши усилия по достоинству. И если никто этого не сделает, вы ощутите тяжелое чувство утраты. Некоторые даже думают: «А для кого я это делаю? Для тебя же стараюсь». Проще говоря, запомните, что никто не говорил вам становиться суперженщиной.
Второе, на что должны обращать внимание работающие мамы, — качество важнее количества, когда речь идет о воспитании ребенка. Маленькому ребенку очень важно общее количество времени, проведенного с матерью. Но даже в этом случае не следует забывать об аспекте качества.
Первостепенным в формировании привязанности является активное присутствие матери в жизни ребенка, включая внимание к нему, проведение совместного времени, а также чуткое реагирование на его потребности и эмоции. Если правильно взаимодействовать с ребенком, пусть даже всего несколько часов после работы, он сможет вырасти здоровым, сохранив стабильную привязанность к матери.
В-третьих, пока ребенку не исполнится три года, необходимо составлять расписание таким образом, чтобы забота о нем была на первом месте. В это время мать должна быть главным, кто воспитывает ребенка, и даже если она делегирует часть обязанностей другим, нужно контролировать все, что касается ее ребенка. Это связано с тем, что до трех лет у детей происходит активное развитие мозга и завершается формирование нейронной сети, которая оказывает влияние на межличностные отношения и эмоциональный интеллект.
Четвертое, что необходимо сделать, — это убедиться, что окружающие люди, включая мужа и других членов семьи, на вашей стороне. Поэтесса Син Даль Чжа в одном из своих интервью сказала, что женское одиночество никак не связано с наличием или отсутствием работы. «Большинство женщин с высшим образованием живет как бы в состоянии невнятности. Работающие сталкиваются с проблемами в выполнении домашних обязанностей и в воспитании ребенка, а домохозяйки не понимают, в чем же их подлинная суть. Мудрая женщина — не та, кто много пишет в строке “образование” в резюме. Иметь проблемы на работе или дома — это нормально, и чтобы решить их, нужно привлечь окружающих на свою сторону». Я полностью согласна с этими словами. Необходимо сразу же признаться окружающим, что вы не можете что-то сделать, и попросить о помощи. Ведь вы не суперженщина и обращаться за помощью вполне естественно. Будьте решительны в этом вопросе. Таким образом вы защищаете себя и ребенка, а также поддерживаете семейное благополучие.

Но если все же тяжело, подумай о старости
Исследовательская группа Университета Северной Калифорнии в США, начиная с 1991 года, в течение 10 лет проводила опрос 1364 женщин. Кто счастливее: домохозяйка, которая заботится о детях и доме, или работающая мама, которая вместе с должностными обязанностями точно так же выполняет домашние дела? Результат получился неожиданным. Среди домохозяек, находящихся в социальной изоляции, процент страдающих от депрессии оказался выше. Они сильнее подвержены стрессу, так как больше времени проводят со своими детьми, чем работающие матери. С другой стороны, последние оказались психически более здоровыми и менее депрессивными, чем домохозяйки, которые проводят большую часть времени дома. Не потому ли, что работающие мамы испытывают стресс от попытки угнаться сразу за тремя зайцами, но чувство завершенности и собственной значимости от работы играют положительную роль?
Не нужно принимать решение об уходе с работы ради себя. Однако если вам становится трудно, попробуйте взглянуть на себя в будущем, когда вам исполнится 50 лет. Чтобы преодолеть этот «период большого взрыва», когда необходимо посвящать время заботе о детях и строить карьеру одновременно, полезно заглянуть вперед. Не растворитесь к 50 годам в многочисленных ролях: профессионал на работе, мать и жена дома. Рисуйте образ более зрелого человека, которым вы станете к этому времени. Жизнь — это марафон, а не спринт. Поэтому я хочу, чтобы вы прислушались к себе. Все это не закончится завтра — запаситесь силами и обретите душевный покой. Так вы сможете двигаться вперед, не уставая. Это возможно, если отбросить мысль о том, что все нужно делать идеально. Я сама так поступила.
До этого я говорила о том, что чувствовала сама, когда жила как работающая мама. Но мне любопытно, какой выбор сделаешь ты, дочка. И мне интересно: если у тебя тоже родится девочка, что ты ей расскажешь. Поскольку ты гораздо умнее меня, я верю, что ты разрешишь дилемму работающей мамы более творчески. Если с чем-то не будешь справляться, то отдохни — и все получится. Не волнуйся слишком сильно. Американский педагог Лео Бускалья сказал: «Самый большой риск в жизни — не рисковать ничем». С этой точки зрения время, когда я тебя воспитывала и одновременно работала, было тяжелым, но я ни о чем не жалею.

Что я узнала за 40 лет работы
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Мне вспомнился момент, когда прошло около трех лет с тех пор, как ты, дочка, начала работать в США. Признаюсь, я сомневалась, сможешь ли ты удержаться на работе, где необходимо постоянно со всеми конкурировать. В мире, где непросто добиться успеха, даже изо всех сил стиснув зубы, ты всегда говорила, что у тебя нет такой черты, как алчность, и все, что ты хочешь, — это наслаждаться каждым моментом. Кажется, ты действительно не понимала истинную природу человеческой жизни. Однажды ты была очень разочарована, что не получила ожидаемое повышение, наступил критический момент. Но ты использовала его как возможность для саморазвития.
Но вообще, третий год на рабочем месте — это время переживаний: возникает большое количество уже знакомых одинаковых задач и, оказавшись в иерархии где-то между новичками и уже опытными сотрудниками, мы начинаем по-настоящему сомневаться в своем самоощущении, задаваясь вопросом: «Не ошибся ли я в выбранном пути?» Такое явление называется «синдром полового созревания сотрудников». В результате подобных переживаний все больше людей увольняются. Они начинают готовиться к обучению за границей, получению разного рода сертификатов, смене места работы. Но есть и те, кто после увольнения мечтает путешествовать.
Оглядываясь назад и выбирая истории, которые хочу рассказать, я поняла, что работаю уже 40 лет. За это время были периоды, когда я не замечала, как бежит время, потому что работать с пациентами было очень интересно, а иногда не могла не чувствовать стресс, так как не хотела работать, а меня заставляли. Бывало так, что я очень хотела отдохнуть. Однако я никогда не хотела бросить свою работу. Ты, дочка, скажешь, что я невероятна, но видя, как много моих старших коллег-врачей по-прежнему работает, я скажу, что не настолько уж и невероятна. Тем не менее я хочу кое о чем рассказать.

Сначала потерпи
Однажды у меня в кабинете оказался выпускник престижного университета. В качестве исключения вместо обязательной военной службы он работал в какой-то компании, и начальство постоянно злословило в его адрес. Для него, человека, который никогда в жизни не сделал ничего предосудительного, а, наоборот, получал только комплименты о хорошо проделанной работе, жизнь там была похожа на ад. Он оказался в очень тяжелой ситуации, пытаясь работать, снося упреки. По его словам, он бы сразу уволился, если бы это не была работа вместо военной службы. Но проработав там три года и закончив университет, он устроился в другую компанию. И в то время как все остальные жаловались, что им трудно, он не понимал, о чем они говорят. Из-за бывших грубых начальников он научился находить индивидуальный подход к каждому. Он добавил, что и мечтать не мог, что три года, которые ему пришлось пережить, вернутся подобным положительным образом.
С годами мы еще сильнее убеждаемся: никто не застрахован от работы с неприятными начальниками и сотрудниками. Такое может случиться всегда. Поэтому, если вы беспокоитесь из-за начальника или коллеги, с которыми не ладите, я скажу — терпите. Если вы вытерпите, находясь на грани, то узнаете, действительно ли вы просто не совместимы с этим человеком, или нужно изменить собственное поведение. После уже станет понятно: менять работу или нет. Конечно, само по себе слово «терпеть» может быть неприятным. Но я действительно считаю, что это необходимо. Подобное происходит, когда вы находитесь в кризисном состоянии или при возникновении конфликтов в процессе привыкания к работе.
Действительно ли существует такая вещь, как призвание? Если вам кажется, что кто-то нашел свое призвание, то, вероятно, этот человек перетерпел невыносимо скучные времена, а не родился догадливее или удачливее других. Все хотят заниматься чем-то интересным. Кроме того, собственная работа кажется рутиной, а деятельность других чем-то увлекательным.
Для того чтобы получать удовольствие от любой работы, необходимо достичь определенного уровня. Это равносильно обучению игре на музыкальном инструменте: сначала все кажется сложным, но затем, освоив базовые навыки, начинаешь получать наслаждение. Процесс развития основных навыков называется «готовность».
Данное понятие относится к состоянию физической и умственной готовности, необходимой для обучения или эффективного движения вперед. Но мы часто допускаем ошибку, пропуская этот процесс. Точно так же, как подготовка ингредиентов перед приготовлением пищи и практика вождения перед тем, как сесть за руль, данный процесс должен занимать важное место при планировании работы. Таким образом, вы сможете благополучно перетерпеть скучные времена и начать наслаждаться своей работой.
Конечно, не все, что мы делаем, приносит восторг и вызывает интерес. Иногда приходится посещать ненужные собрания, заполнять бесполезные документы и выполнять одни и те же бесконечные управленческие обязанности. В такие моменты само собой возникает чувство сожаления о зря потраченных времени и энергии. Но это не означает, что вы должны считать себя марионеткой, которую дергают за ниточки. Необходимо самостоятельно увеличивать количество интересных дел. В жизни бывают моменты, когда приходится делать то, что не хочется. В таких случаях приятнее и быстрее весело расправиться с работой, чем нехотя и с причитаниями чахнуть над ней.

Не переживай из-за того, что не можешь изменить своими силами
Во время одного из наших телефонных разговоров ты сказала: «Работать в Корее, должно быть, очень сложно». На мой вопрос «Почему?» ты ответила, что рабочее время в Америке четко определено, поэтому неожиданный вечерний поход с коллегами в бар — это нонсенс. А твоя подруга из Кореи рассказывала, что здесь все не так и это довольно тяжело: из-за большого объема поручений работа сверхурочно является нормой, начальство давит своим авторитетом, и очень часто сотрудников затаскивают на незапланированные попойки. Ты добавила, что тебе очень грустно из-за сотрудников корейских компаний, которые вынуждены бороться за место под солнцем.
В такой же ситуации оказалась одна моя пациентка 32 лет. Из-за сильного стресса она начала страдать алопецией. Она показала мне облысевший участок посередине головы. Это вызвало у меня еще большую досаду. Я дала ей только один совет:
— Если хотите снизить уровень стресса, сначала нужно отделить постоянные величины от переменных.
Постоянная величина — это внешние факторы, которые находятся вне нашего контроля. С подобными вещами лучше как можно быстрее смириться и сосредоточиться на переменных. На них мы можем повлиять собственными силами. Нужно разбить их на мелкие кусочки и к каждому подбирать решение. Тогда шанс избежать стресса возрастет.
Но в некоторые дни проблемы копятся одна за другой: сначала что-то случилось утром, а потом еще и днем. В подобных ситуациях восстановить душевный покой нелегко. Вместо того чтобы пытаться разделить стресс на части, человек оказывается погребенным под ним. В такие моменты я вспоминаю об отделении реанимации. Кажется, будто там пациенты испытывают боль 365 дней в году, но это не так. Даже у приступа боли есть пик и спад, поэтому если вы оказались в опасной ситуации, то какое-то время спустя все будет в порядке. То же самое касается и боли. Даже если сейчас больно настолько, что хочется умереть, когда-нибудь страдания закончатся. Достаточно будет, если к этому моменту вы останетесь в живых.
«И это тоже пройдет» — раньше я ненавидела эту фразу, но теперь в трудные моменты говорю ее себе. Когда плохие события следуют одно за другим, лучшее, что можно сделать, — это подождать, пока не пройдет какое-то время. В вопросах того, что мы не в силах изменить сами, нужно, доверившись силе времени, ждать. Поэтому не пытайтесь изменить постоянную величину, с которой вы ничего не можете поделать, просто примите ее.

Познай радость погружения, и это заставит тебя плясать
Когда молодые люди испытывают сомнения в отношении работы, их старшие коллеги иногда говорят: «Сколько людей в мире работает ради удовольствия? Этим занимаются, потому что так нужно». Но я так не думаю. В среднем каждый сотрудник проводит на работе более трети всего дня. Но насколько утомительно ощущается это время, если работать приходится только ради денег.
Люди, изнывающие от непосильной работы, говорят, что нет ничего мучительнее. Но что действительно является невыносимым для людей, так это ощущение скуки и отсутствие смысла. Федор Достоевский, великий русский писатель, говорил: «Мне пришло раз на мысль, что если б захотели вполне раздавить, уничтожить человека, наказать его самым ужасным наказанием, так что самый страшный убийца содрогнулся бы от этого наказания и пугался его заранее, то стоило бы только придать работе характер совершенной, полнейшей бесполезности и бессмыслицы».
По крайней мере, цель жизни не должна сводиться к монотонному режиму, который заключается в приходе на работу в 09:00 и уходе в 18:00 без особой занятости в течение дня. Независимо от того, чем вы занимаетесь, вы должны делать это с энтузиазмом. Потому что энтузиазм сам по себе становится огромным жизненным смыслом и источником энергии.
Вспомните, когда вы были чем-то увлечены. В такие моменты не слышно шума вокруг, а час пролетает как 10 минут. Когда вы стоите на площадке для банджи-джампинга перед самым прыжком, все эмоции, цели и мысли сливаются воедино. Это состояние называется погружением. Хотя в погружении у человека может и не оставаться времени для чувства счастья, после он испытывает непревзойденное ощущение уверенности в достижении своей цели и полное удовлетворение. По итогу в нашу монотонную повседневную жизнь привносятся яркие впечатления, а мы, несмотря на физическую усталость, чувствуем себя живыми.
Однако состояние погружения наступает, только когда достигается баланс между поставленной задачей и нашими способностями. Если задание очень легкое или слишком трудное, значит, войти в это состояние будет сложнее. Причина, по которой мы бездумно сидим перед телевизором, заключается в том, что эта задача слишком простая. И наоборот: если попросить учащихся начальной школы решить математическое уравнение из университетского учебника, они, конечно, сдадутся. Самое глубокое погружение возникает, когда сложная задача сочетается с мощной мотивацией. Если вы посмотрите на шоу-прослушивания, которые раньше были очень популярны, то поймете важность погружения. Участник, который не умел ни петь, ни танцевать, за несколько месяцев демонстрирует невообразимый прогресс. Это происходит благодаря еженедельному решению все более сложных задач: тренировки по вокалу, танцевальные практики до стертых в кровь ног. Еще более удивительно, что благодаря подобному опыту погружения жизнь участников меняется.
В этом смысле погружение можно рассматривать как наиболее надежную движущую силу нашего обучения и роста. Хён До, один из самых запомнившихся моих учеников, был таким же. Он приходил на работу на час раньше своих коллег, чтобы внимательно осмотреть больных, самостоятельно организовал учебную группу и руководил обсуждениями прочитанных научных книг. Вот так Хён До, с радостью погрузившись в свою работу, стал очень успешным врачом. Даже после открытия собственной клиники он продолжает исследовать и искать, задаваясь вопросом: «Что мне было бы нужно, стань я пациентом?» На основе своих открытий он разрабатывает новые методы лечения, которые уже применяет на практике. Он смог с радостью погрузиться в работу и добиться успеха, потому что упорно двигался к цели, а не пассивно выполнял то, что говорят ему другие.
Это может прозвучать скучно, но я считаю, что азарт, который приходит в процессе повторения одних и тех же действий, накапливается и формирует призвание. Для человека игра — это инстинкт. Игра делает нас счастливыми и способствует творческому развитию. Веселье и удовольствие никогда не покидают мир детских игр. Кроме того, в нем есть место любопытству, самостоятельности и креативности. Дети играют без остановок. Если элемент игры находит свое отражение и в работе взрослых, она может перестать быть чем-то, что необходимо делать через силу. Даже если все начиналось как обычная обязанность, но вы испытаете радость и восторг от достижений, это станет положительной обратной связью. И вы, сами того не заметив, погрузитесь в работу. А погружение добавляет энтузиазма.
Я тоже сталкивалась с большим количеством рабочих трудностей. Тем не менее причина, по которой я не сдалась и достигла успеха, заключается в осознании, что энтузиазм — это очень ценная награда. Поэтому, доченька, больше всего я хочу, чтобы ты познала радость погружения в работу. Я надеюсь, что ты сможешь работать, пританцовывая от удовольствия. Об этом же говорил ирландский драматург и романист Бернард Шоу: «Самый глупый человек на свете — это тот, кто считает свою работу обязанностью и выполняет ее через силу». Верю, ты не станешь таким глупым человеком.

Не сильно старайся, чтобы выглядеть смелой
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— Мама, а быть интровертом — это плохо?
— А? Что случилось?
— Ничего, просто мой друг очень переживает из-за этого. Говорит, что из-за своей застенчивости очень боится оказываться в центре внимания и ему нелегко заводить друзей. А я завидую: он такой тихий и рассудительный…
Да, определенно есть те, кто завидует интровертам. Но большинство людей, в том числе и сами интроверты, хотят исправить собственный характер. Каждый год с началом нового семестра в клинику приходят студенты, испытывающие трудности из-за этой проблемы. Они рассказывают, что чувствуют себя комфортно и легко концентрируются, когда выполняют задания в одиночку, но стоит им оказаться под пристальными взглядами одногруппников, как они начинают нервничать и испытывать стресс. В студенческой жизни они ощущают тревожность и отчужденность, так как обычно внимание привлекают их общительные и активные друзья. Они хотят изменить собственный характер, аргументируя это тем, что в будущем им придется проходить собеседования и работать, а замкнутость может стать препятствием.
Мы живем в атмосфере, которая стимулирует общительность и открытость. Доказательством этого являются недавно вошедшие в моду слова «интроверт» и «экстраверт». В мире, где все стремительно меняется, высоко ценится умение быстро принимать перемены и адаптироваться к ним. Поэтому возрастает важность носить модные вещи и наслаждаться популярной культурой. Важно отметить, что в силу множества кратких и мимолетных встреч умение эффективно представить себя в ограниченный период времени также признается одним из основных навыков. Вот почему иногда считается, что у интровертов имеются некоторые проблемы. Атмосфера, благоприятствующая экстравертам, делает из интровертов социально-неадаптивных людей.

Интроверты тоже могут стать лидерами, как это сделали Барак Обама и Билл Гейтс
Люди часто думают, что интроверты стеснительны. И под стеснением в данном случае понимается страх общественного осуждения: «А как я выгляжу в данный момент?» Это чувство тревоги вызвано мыслями о том, как вас воспринимают другие люди. В стеснении есть нарциссический компонент. Как будто вы — главный герой, стоящий на сцене, а все остальные — зрители. Именно поэтому возникает представление, будто для окружающих вы являетесь кем-то особенно важным.
Обычно людей в первую очередь беспокоят их собственные заботы, а не дела других. Предположим, кто-то упал прямо перед вами. Люди всего на мгновение задержат взгляд на том, что произошло. Чтобы быстро забыть о случившемся и погрузиться в собственные дела, им потребуется меньше минуты. А стоя под пристальными взглядами, каждый может испытать симптомы тревоги: ускоренное сердцебиение, холодный пот. Это естественная застенчивость. Даже тот, кто внешне кажется искусным и уверенным в себе оратором, преодолел свою внутреннюю застенчивость только благодаря постоянной практике.
Чувство стеснения испытывает каждый. Но у интровертов есть определенные черты. По мнению основоположника аналитической психологии Юнга, люди ведут себя очень упорядоченно и последовательно, хотя на первый взгляд может показаться, что это не так. Он объяснял устойчивые склонности, которыми обладает каждый человек, двумя типами свойств личности: интроверсией и экстраверсией. Интроверты предпочитают быть погруженными в себя, лучше всего проявляют свои способности в тихой и сдержанной обстановке, они рассудительны и медлительны. Экстраверты любят вызовы, им нравится находиться среди людей, они привыкли быстро принимать решения и идти на риск. Конечно, не существует 100 % интровертов или экстравертов. Каждый находится где-то посередине и в зависимости от того, что ему ближе, становится либо экстравертом, либо интровертом. И говорят, что интроверты составляют около трети всего населения планеты.
Однажды жил человек, который в детстве всегда «прятался» в книгах, а сразу после уроков шел домой, боясь, что с ним кто-нибудь заговорит. Когда он вырос и стал лидером группы вегетарианцев, то по-прежнему был настолько застенчив, что всячески избегал публичных выступлений. Это отрывки из жизни Махатмы Ганди.
Сьюзан Кейн, автор американского бестселлера «Интроверты», тоже интроверт. Когда ей было девять лет, она впервые поехала в летний лагерь. Мама собрала для нее целый чемодан книг, потому что по вечерам вся семья Сьюзан собиралась вместе и читала. Для нее подобное было очень естественно. Но когда она оказалась в лагере и открыла книгу, вожатый с беспокойством в глазах сказал: «Тебе следует играть и заводить новых друзей». Тогда девочка интуитивно почувствовала: «Ой, люди не любят интровертов». Решив с тех пор стать экстравертом, она окончила юридический факультет Гарварда, стала корпоративным юристом на Уолл-стрит и была известна как профессиональный переговорщик. В середине жизни она поняла: источником движущей силы на протяжении всей ее жизни была интроверсия. В конце концов она ушла с Уолл-стрит и после семи лет исследований написала книгу, доказывающую силу интроверсии.
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В книге «Интроверты» Сьюзан Кейн рассказала о нескольких успешных людях, которые по своей природе являются интровертами. По ее словам, одиночество — это боль для экстравертов, но для интровертов это элемент незаменимый, как воздух. Она заявляет, что самые творческие люди создают свои шедевры, когда в одиночестве погружаются глубоко в себя. Ньютон, открывший закон всемирного тяготения, Эйнштейн, создавший теорию относительности, Стив Возняк, соучредитель Apple, Стивен Спилберг, кинорежиссер века, и Джордж Оруэлл, автор романа «1984», — все они предпочитали слушать, а не говорить, читать, а не ходить на вечеринки, и наслаждались работой в одиночку, а не с кем-то.
Интроверты часто говорят, что, может, они и хороши в сольной деятельности, но лидерами им никогда не стать. Это всего лишь предубеждение. Бывший президент США Барак Обама, Билл Гейтс и Уоррен Баффетт — лидеры-интроверты. Они смогли стать главными, потому что умели спокойно взглянуть на себя, глубже мыслить и принимать взвешенные решения. Следовательно, в том, чтобы быть интровертом нет ничего неправильного.

Это важнее, чем то, экстраверт ты или интроверт
Проблема в социальной среде. В школе становится все больше групповых проектов, а в офисах приходится работать в пространстве без стен. Такая полная раздражителей среда обязательно вызовет стресс у интровертов. Кроме того, фразы о том, что общение с самыми разными людьми является важным залогом успеха, еще больше усложняют интровертам жизнь.
Однако хорошая коммуникабельность, широкий круг общения, ораторские способности и чувство юмора — не единственные ключи к успешной общественной жизни. Ничем не уступают люди, которые являются внимательными слушателями, выполняют свои обязанности, работают тихо и сосредоточенно. Они тоже ценятся в обществе. Они очаровывают и завоевывают доверие на рабочем месте своей спокойной компетентностью. Менеджеры компаний также хотят получать целостное представление о сильных и слабых сторонах своих сотрудников, чтобы правильно разместить кадры. Поэтому чем выше человек находится в корпоративной иерархии, тем полнее осознает шарм и силу интровертов, которые являются одной из надежных опор всей организации. Так что нет необходимости излишне стараться, чтобы выглядеть экстравертом.
Но поскольку отношения между людьми важны в обществе, для интровертов было бы полезно узнать, как именно общаться, проявляя все сильные стороны своего характера и как можно меньше подвергаясь при этом стрессу. Дебора Джек, консультант по межличностным отношениям, которая помогла тысячам людей, предлагает свой метод, состоящий из трех правил: делайте паузы, собирайте и обрабатывайте информацию и придерживайтесь своего темпа. Интровертам, чьими сильными сторонами являются сосредоточенность и осмотрительность, прежде чем говорить, стоит взять паузу, чтобы выработать стратегию и план; не мчаться сломя голову, а, собрав информацию, изучить собеседника; не действовать наобум, а регулировать отношения в собственном темпе. Интроверты обладают превосходной способностью выстраивать отношения, будучи хорошими слушателями и внимательными собеседниками, задающими правильные вопросы. Так что ваши тревоги как интроверта, несомненно, уменьшатся, если вы не будете подстраиваться под атмосферу экстравертов, сохраняя свой темп в построении отношений.
За те 40 лет, что я проработала психиатром, мне повстречалось бесчисленное количество людей. Я поняла, что социальный успех, признание и удовлетворенность жизнью немало зависят от того, являетесь ли вы экстравертом или интровертом. Конечно, когда мы начинаем делать первые шаги в общественной жизни, мы склонны считать, что наши врожденные особенности играют решающую роль. Кроме того, в юном возрасте легко стать более тревожным и робким из-за невозможности добиться всего собственными силами. Однако, оглянувшись назад, можно заметить, что образ жизни определяется только тем, сколько усилий прикладывал человек, основываясь на собственных особенностях характера.
Неважно, интроверт или экстраверт — никто не сможет добиться успеха, если не сделает все возможное. Поэтому я надеюсь, что вы больше не будете испытывать стресс и апатию из-за своей интроверсии. Если прямо сейчас вы будете тихо делать то, что должны, то в какой-то момент обязательно проявите себя, даже не выходя на передний план.

Почему нужно быть эмпириком, а не перфекционистом
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Помощник менеджера Ким продолжает рассеянно смотреть на мигающий курсор на мониторе. Прошло уже четыре дня с тех пор, как руководитель отдела поручил ему представить маркетинговый план для нового продукта, но никакого прогресса не случилось, а уже завтра должно состояться совещание. Никаких признаков того, что вот-вот появится какая-то блестящая идея, нет. «Что мне делать? Мне нужно хотя бы с чего-то начать…» Рука, держащая мышку, уже мокрая от пота, но стрелка на экране щелкает по трендовым поисковым запросам.
Помощник менеджера Чон, которому было поручено выполнять ту же работу, что и помощнику менеджера Киму, усердно подготавливал материалы. Но Ким про себя ухмылялся. Из-за своего расхлябанного характера Чон ничего не мог сделать как следует. И хоть всякий раз он усердно работал над составлением и представлением отчетов, руководитель отдела часто его ругал. «Лучше бы вовсе не делал, чем так». Помощник менеджера Ким считал, что лучше не делать отчет вовсе, если эта работа не получит признания других. В итоге он представил отчет на следующее утро всего за 10 минут до начала совещания. Фактически это поручение играло важную роль в первичном исследовании данных для разработки маркетингового плана. И все же Ким, как всегда, настаивал на идеальных отчетах, но в конце концов из-за нехватки времени не смог провести даже элементарное исследование рынков, которое ему нужно было сделать. Поэтому на совещании помощнику менеджера Киму пришлось выслушать выговор: «Чем вы все это время занимались, что подготовили настолько ужасный отчет?»

Никогда не стремись стать перфекционистом
В психологии существует термин «патологическая прокрастинация». Наверняка вы хотя бы раз сталкивались с тем, что завтра у вас экзамен, но вместо учебы вы наводите порядок на рабочем столе или сидите в интернете, хотя дедлайн уже не за горами. Такого рода колебания — это нормальное поведение, которое возникает, когда мы испытываем сильный страх перед выбором или какой-то задачей. Некоторые люди настолько глубоко впадают в подобное состояние, что это начинает мешать в повседневной жизни. Окружающие считают их лентяями, но внутри они испытывают беспокойство и стресс перед тем, что нужно сделать.
Они перфекционисты. Для таких людей характерен страх неудач и ошибок. В их головах огромное количество всевозможных мыслей, но чтобы воплотить их в жизнь, требуется слишком много времени. Страх и давление, которые они ощущают от невозможности сделать все правильно, делает порученную задачу в несколько раз больше, чем она есть на самом деле. У людей есть инстинкт игнорировать обременительные вещи и избегать их. Поэтому, получив задачу, перфекционисты склонны отвлекаться от ее выполнения, тянуть время или откладывать на потом.
Конечно, желание преуспеть — это неплохо. Однако проблема в том, что чрезмерный перфекционизм приведет к тому, что человек начнет постоянно себя сгрызать и превращать жизнь в мучения. Тал Бен-Шахар, профессор психологии в Гарварде, говорит, что перфекционисты видят жизнь как прямую дорогу и сосредотачиваются только на результатах. Из-за этого они не умеют получать удовольствие от процесса достижения цели, воспринимают все в негативном ключе, и даже незначительная ошибка видится им как неудача, потому они живут по принципу «все или ничего». Их чрезмерный страх неудачи мешает браться за новые задачи и вызовы. Поэтому вместо того чтобы что-то попробовать, перфекционисты слепо откладывают работу, ссылаясь на собственную лень. Кроме того, они раз за разом готовятся к тому, чтобы достигнуть идеальных результатов, но в итоге устают, даже не начав. А при достижении желаемой цели перфекционисты не способны испытать радости от успеха. Одним словом, они несчастны. Так, исследование, проведенное в одном из канадских университетов, показало, что риск смерти у перфекциониста на 51 % выше, чем у среднестатистического человека.
Это своего рода парадокс. Стремясь создать произведение искусства, получаешь что-то посредственное. Как нам следует это понимать? От людей, которые не могут принять собственные ошибки или недостатки, родители в детстве зачастую требовали слишком многого. Обычно у них есть воспоминания о том, как они росли с родителями, нацеленными исключительно на достижения. Их любили и признавали только тогда, когда они делали что-то идеально. Поэтому такие люди считают, что если их не любят, то причина кроется в недостаточной идеальности. Таким образом, у них развивается подсознательная убежденность в том, что они должны быть совершенными, чтобы их неизменно любили. Кроме того, современное общество всегда поощряет людей становиться лучшими и настаивает, что нельзя совершать ошибки. В результате перфекционисты оказываются в состоянии бесконечной погони за неосуществимыми целями, но всегда остаются ни с чем.

Почему они ошибались бесчисленное количество раз, но смогли добиться успеха
Существует ли успех без неудач? Подобно тому, как ребенок падает множество раз, прежде чем начать ходить на двух ногах, и бесконечно агукает, пока не начинает говорить, так же накапливающиеся бесчисленные неудачи и пустые усилия приводят к успеху.
Бейб Рут, считающийся одним из величайших бейсболистов всех времен, за свою 30-летнюю карьеру совершил 714 хоумранов, но при этом заслужил звание рекордсмена по количеству аутов. Майкл Джордан, лучший баскетболист в мире, совершил более 9000 бросков, около 300 из которых оказались мимо корзины. Изобретателю Томасу Эдисону также пришлось пройти через множество неудач, прежде чем он добился успеха. Когда кто-то указал ему на то, что в 10 000 раз Эдисон провалился в завершении одного из своих изобретений, тот ответил: «Я не терпел поражений. А просто нашел 10 000 способов, которые не работают».
Обычно людям кажется, что когда кто-то добивается успеха, то этот человек необычайно умен или особенно талантлив. Однако для тех, кто поднялся на вершину, успех — это лишь один из способов, найденный путем бесконечных проб и ошибок. Они с радостью готовы экспериментировать и никогда не упустят возможность взяться за новый вызов. Они часто терпят неудачи, но в процессе обретают веру и уверенность в себе, которые помогают преодолевать провалы. Однажды потерпев пугавшее их фиаско, они поняли, что на самом деле в этом нет ничего страшного.
Альпинист Ум Хон Гиль, поднявшийся на 16 высочайших точек планеты, сумел завершить лишь 20 из 38 своих восхождений, каждый раз ставя на кон свою жизнь. При этом ему приходилось наблюдать за гибелью своих товарищей и самому оказываться на грани смерти. Но он снова и снова возвращался в горы. Не из-за того, что преодолел свой страх, а потому, что смог признать его. Ум Хон Гиль говорил так: «Люди видят только мои 20 успешных восхождений. А я думаю о многочисленных неудачах, которые мне пришлось преодолеть ради этого. Люди видят только Ум Хон Гиля, установившего рекорд. А я вижу товарищей, которые погибли, поднимаясь вместе со мной. Люди видят, как я сражаюсь с Эверестом, но я вижу борьбу с собой. Потому что борьба и победа над собой — вот настоящий успех».

Сначала попробуй, а получится или нет — это уже другой вопрос
Неудача — это ничто. Даже наоборот: чем больше человек ошибается, тем выше шансы на успех. Через полученный опыт можно многому научиться. Я надеюсь, что вместо стремления к совершенству вы постараетесь накопить разнообразный опыт, не будете беспрерывно размышлять, а сначала попробуете что-то сделать. Получится или нет — это уже другой вопрос.
В одном из художественных университетов студентам дают задание одновременно представить 100 эскизов. Потому что если нарисовать 100 набросков, шанс создать что-то выдающееся выше, чем если изо всех сил пытаться придумать одну выдающуюся работу. Терпеливое отношение к несовершенству — это тоже привычка. Как только вы возьмете за правило сразу браться за дело, то и довести работу до идеала станет проще.
Конечно, время от времени мы сталкиваемся с серьезными задачами. В такие моменты любой человек испытывает сильное давление, но для перфекционистов подобное воспринимается как огромная глыба, они чувствуют бремя, способное их подавить. Они смотрят на пиццу, но видят ее не как восемь кусочков, а как одну целую, и думают: «Смогу ли я съесть ее всю?»
Не станет ли легче на душе, если разбить задачу на маленькие части и размышлять над каждой из них отдельно? Например, ученикам нужно прорешать весь сборник упражнений, но если попросить их сначала выполнить только задания на нечетных страницах, им будет проще приблизиться к поставленной цели. И точно так же, какой бы сложной и запутанной ни была проблема, ее можно разбить на части, выполнить которые вам под силу, и взяться за первую из них. Накапливая таким образом опыт достижения небольших целей, в какой-то момент вы окажетесь в желаемой точке.
Есть один художник. Он начал рисовать в преклонном возрасте и создает свои работы в технике пуантилизма. Насколько бы уставшим он ни был, в конце дня он обязательно оставляет хотя бы одну точку на холсте. Он сказал, что шедевр рождается из расставленных одна за одной точек, раскрыв секрет своей способности без передышки создавать произведения искусства. Услышав его слова, я подумала, что это похоже на человеческую жизнь. Каждый прожитый день становится частью творения под названием жизнь. Картина жизни нарисована не только цветами радости, успеха и надежд, на ней также присутствуют оттенки боли, неудач и разочарований. Если смотреть издалека, все цвета гармонируют между собой, создавая единое произведение искусства.
Дочка, если ничего не делать, не будет ни ошибок, ни успеха. Когда люди умирают, то говорят, что больше всего сожалеют о несделанном, а не о том, в чем потерпели неудачу. Так что надеюсь, ты не будешь бояться и сначала хотя бы попробуешь. Не стоит ли раскрасить картину под названием жизнь в разные цвета, чтобы потом меньше сожалеть?

Успех женщины на рабочем месте
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Даже сегодня в новостях время от времени появляются сообщения о «мощном женском буме». Не знаю, насколько эти перемены реальны, но очевидно, что с течением времени женщины в различных областях становятся все более заметны. Это связано с тем, что доля женщин в возрасте от 20 лет в экономически активном населении превысила долю мужчин. А их число в организациях, которые называют «запретными царствами для женщин», таких как армия и полиция, увеличивается. Хотя и очень медленно, но количество женщин среди общественных лидеров, включая должности членов правления крупных корпораций и парламента, растет.
Конечно, общественная жизнь по-прежнему дается женщинам нелегко. Тем не менее когда я слышу новости о женщинах, проявляющих свои способности в различных областях, то невольно ощущаю облегчение. Меня переполняет радость, что благодаря многим женщинам, которые, несмотря на трудности, все это время усердно трудились на своих должностях, нынешнее поколение достигает ослепительных успехов в различных сферах.

Там много умных женщин — куда они все пропали? —
40 лет назад, когда я делала свои первые шаги в обществе, работающие женщины не были чем-то привычным. Тогда даже женщины-врачи были редкостью. Особенно мало было женщин, работающих после рождения ребенка. В то время открыто говорилось, что женщины не пригодны для общественной жизни, поскольку по сравнению с мужчинами они ни на что не способны. Гендерная дискриминация была чем-то естественным. Мне тоже пришлось пережить много трудностей, работая в больнице. Мало того, что о беременности сразу догадались и я на протяжении 10 месяцев переживала из-за этого, так еще и отказалась от отпуска по беременности и только один месяц провела в декрете. Чего только стоило ужасно мучительное чувство, когда уставшей приходилось уходить на работу, оставляя плачущую дочку дома.
Работая, стиснув зубы, я и не заметила, как стала проводить собеседования, отбирая своих будущих коллег-врачей. Из-за личного опыта дискриминации я твердо решила давать больше шансов молодым специалистам-девушкам. Но в этом не было необходимости. Во время собеседования мои молодые коллеги выглядели уверенными и хорошо отвечали на вопросы. А мужчины, напротив, будто стеснялись и были крайне нерешительны. Коллегам-мужчинам, вместе с которыми я проводила собеседования, может, и хотелось отдать предпочтение мужчинам-соискателям, но на фоне женщин казалось, что им чего-то не хватает.
Где сейчас все эти талантливые молодые женщины, превосходившие мужчин при поступлении на работу? И я говорю не только о больницах. Почему среди женщин настолько мало членов советов директоров крупных компаний, а успешных руководителей встретишь не часто? В ответ женщины указывают на гендерную дискриминацию, которая все еще существует. Хотя сейчас ситуация действительно значительно улучшилась. Даже если женщина получила работу в известной крупной компании, усердно накапливая профессиональные достижения и набираясь опыта, в процессе продвижения по карьерной лестнице она часто уступает коллегам-мужчинам. Согласно статье в британском журнале The Economist, по состоянию на 2019 год доля женщин-руководителей в Южной Корее составляет всего 2,3 %. Это существенно ниже среднего уровня в странах ОЭСР, доля в которых составляет 22,9 %. А по показателям индекса «стеклянного потолка» из всех стран ОЭСР Корея семь лет подряд занимала последнюю строчку. На работе женщины всегда слышат комплименты своим старательности и уму, но когда они упираются в невидимый стеклянный потолок, их захлестывает отчаяние от того, что они не могут ничего с этим поделать. От злости перехватывает дыхание, когда женщина видит, как заикающийся коллега-мужчина с худшим результатом, чем у нее, стремительно бежит вверх по карьерной лестнице. Кроме того, перед женщинами стоят еще и другие задачи — работа по дому и уход за детьми. Психологические и социальные конфликты, с которыми приходится сталкиваться работающим мамам, безусловно являются ограничениями и препятствиями. Это важная проблема, и наше общество должно решать ее сообща. Однако, кажется, это не единственная причина.
Однажды я услышала резкую критику от мужчины-руководителя крупной компании, заявившего, что если доля женщин в организации превышает 30 %, то они начинают формировать собственное товарищество. Он видел причину в том, что женщины не разделяют рабочее и личное, эмоционально на все реагируют и ставят собственные интересы выше интересов компании. В тот момент я разозлилась и хотела многое сказать в опровержение его слов, но подумала, что, возможно, в его замечаниях есть то, что женщины сами не замечают.

Сперва пойми правила, которые установили мужчины
С самого рождения женщины и мужчины разные. Если женщины ориентированы на построение отношений, то мужчины — на доминирование. По мнению американского нейробиолога Луанн Бризердин, после восьми недель роста в утробе матери ребенок мужского пола становится полноценным мальчиком под воздействием мужского гормона тестостерона. Тестостерон убивает клетки центра коммуникации и стимулирует рост клеток в центрах секса и агрессии. В то же время девочки, на мозг которых тестостерон не влияет, считаются более эмоциональными и чувствительными, поскольку часть, отвечающая за общение и чувственные аспекты, сравнительно больше.
По мере взросления различия становятся еще ярче. Мальчики сближаются друг с другом через конфликты и соревновательные игры. В процессе этого естественным образом для победы в игре они привыкают создавать системы с иерархическим порядком, а также устанавливать правила для решения проблем в случае ссоры. Девочки же, наоборот, в основном участвуют в эмоциональных играх, ориентированных на отношения, а не на соревнование. В неконкурентной игре не требуются правила, а возникающие споры разрешаются посредством примирения.
На рабочем месте мужчины ведут себя так же, как и во время игр, которыми они наслаждались в детстве: верят, что на работе, как в спорте, есть арена и правила победы и поражения. При этом, что бы ни произошло, правила не должны беспорядочно изменяться. Мужчины и женщины по-разному относятся к нормам, и у меня была возможность лично прочувствовать эту разницу.
В крупных психиатрических больницах существуют отдельные мужское и женское отделения. В каждом из них десятки пациентов живут в едином коллективе. В рамках реабилитационного лечения пациенты создают советы самоуправления и избирают своих представителей. Даже если пациенты мужского отделения кажутся неорганизованными, при назначении лидера они признают его как своего представителя и стараются следовать его словам. В женском отделении, наоборот, было много случаев, когда уже избранного представителя не принимали. В случае конфликта женщины настаивали на изменении правил, а не на их соблюдении. Мужчины избирали стратегию следования правилам и в случае возникновения проблем предпочитали находить способы их дополнения другими нормами.
Мужчины верят, что как в игре есть победитель и проигравший, так и в бизнесе есть победы и поражения. Даже обман, если он не выходит за рамки правил, засчитывается за попытку одержать победу. Вне зависимости от ярости сражения, как только мужчины покидают арену, любая враждебность сходит на нет. Подобно тому, как футболисты, обнимая и дружески похлопывая друг друга по спине, покидают поле после игры, участники переговоров становятся друзьями, когда выходят из-за стола, даже если минуту назад они громко ругались. Потому что враждебное поведение по отношению друг к другу во время переговорного процесса — это всего лишь часть игры.
Если женщины поймут правила компании, которая на самом деле работает как игра, то смогут и понять корпоративную жизнь мужчин. Женщины часто жалуются, что мужчины пренебрегают своими обязанностями и заняты посторонними делами, такими как банкеты и подхалимство. Но с точки зрения мужчин, это эффективные действия для одержания победы. Аналогично тому, как бейсболисты стремятся произвести хорошее впечатление на тренера, чтобы попасть в состав, способность выделяться на фоне хорошей работы является важным навыком.
Мужчины говорят, что женщины хорошо выполняют свою работу, но им недостает понимания политической составляющей межличностных отношений и осознания того, где, когда и что им нужно делать, чтобы такая огромная глыба, как компания, слаженно работала. Они умеют договариваться и хорошо справляются со своими обязанностями, но когда приходит время пойти на уступки и пожертвовать собой ради общей цели, женщины отступают.
В то время как мужчины лучше чувствуют порядок и иерархию внутри организации, женщины превосходят их в способности коммуницировать. Именно эти различия приводят к недопониманиям внутри компаний.

Не пытайся победить с помощью ума
Говорят, что в будущем на передний план выйдут талантливые люди, сочетающие в себе как мужской, так и женский тип лидерства. Это связано с тем, что мужские черты, такие как эффективность и организационное мышление, и женские, такие как способность выстраивать коммуникацию и регулировать отношения, имеют большую эффективность. Поэтому женщинам есть что перенять из мужской культуры.
Независимо от того, состоите ли вы в браке и есть ли у вас дети, в будущем каждый будет работать всю жизнь. Очень важно не только быть профессионалом своего дела, но и понимать, как устроена компания, чтобы правильно конкурировать с другими сотрудниками и двигаться вперед. Одним словом, если вы хотите добиться успеха, не пытайтесь бороться, вооружившись только собственным «умом». Компания развивается не благодаря умным сотрудникам, а потому, что организация функционирует продуктивно и слаженно, как единый организм. Неважно, насколько вы умны, вам следует не выставлять это на показ, а делать вклад в совместную работу для создания всеобщей синергии.
За столько лет я поняла, что действительно мудрый человек выглядит не слишком выдающимся, как будто ему не хватает каких-то 2 %, но он силен внутри. Я говорю о тактичных людях, которые не заставляют своего собеседника нервничать или включать защитные механизмы. Для них приоткрыть душу другого человека так же легко, как отодвинуть засов. Поэтому они привлекают к себе много людей.
Дочка, если жаждешь настоящего успеха, я хочу, чтобы ты пошла по этому пути. Вместо того чтобы изо всех сил стараться продемонстрировать свой ум, я надеюсь, что ты станешь той, кто думает, как поладить с другими. Идти вместе сложно, но я не сомневаюсь, что так ты зайдешь гораздо дальше.

Время наедине с собой решает многие проблемы в жизни
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— Я звонила, но ты не взяла трубку. Очень занята?
— Ой, телефон был выключен, а я и не заметила. Прости, мам.
Иногда, дочка, у нас с тобой случались такие разговоры. Я знала, что ты специально не брала трубку, потому что хотела побыть одна, а телефон использовала как оправдание, чтобы я не переживала.
Поэтому, когда ты говорила что-то подобное, я, не задавая никаких вопросов, оставляла тебя в покое. А потом ты сама мне звонила со словами: «Мам, ты свободна вечером? Хочу поесть чего-нибудь вкусненького».

Люди, которые хотят побыть в одиночестве, но при этом чувствуют себя неуверенно
Бывают моменты, когда всем нам хочется побыть в одиночестве. Когда навалилась работа или чувствуется усталость от людей вокруг, внутри раздается голос: «Я хочу побыть один». Голос, который просит посмотреть на собственное «я» глубоко внутри, а не только обращать внимание на события вокруг. Психолог Энтони Стоу считает, что в нашей жизни всегда есть два конфликтующих импульса: одним из них является стремление иметь дружеские и близкие отношения с людьми, а другим — стремление вернуться в свое естественное состояние через одиночество. Чтобы достичь баланса, необходимо прислушиваться к ним обоим. Кажется, что эти два желания переплетаются, как нити.
Социальная жизнь обогащает наше существование, позволяя зарабатывать деньги, встречаться с людьми и осуществлять цели. Но если мы с головой погружаемся в общественную деятельность, не находя времени для общения с собственным «я», наш разум вскоре истощается. Внутри нас есть целый мир, к которому никто не может прикоснуться. Участница движения за права женщин Элизабет Стэнтон говорила: «Сущности внутри нас, которую мы называем внутренним “я”, не может ни увидеть, ни коснуться ни один мужчина и ни один ангел». Другими словами, если мы не позаботимся о самих себе, то внутри станет пусто, как на заброшенном поле.
К счастью, несмотря на постоянно насыщенную жизнь, в какой-то момент нам вдруг хочется отдохнуть. «Когда закончу со всеми делами, нужно отправиться в путешествие туда, где никого нет. Буду смотреть сериалы, на которые не хватало времени, и прочитаю все скопившиеся книги. Нет, буду просто валяться целый день и ничего не делать». Время от времени каждый дает себе подобное обещание — с помощью одиночества восстановить тело и разум, уставшие от суеты.
Однако когда появляется время побыть наедине с собой, приятные чувства тут же сменяет подкравшаяся исподтишка привычная тревога. Кажется, что нужно взяться за изучение английского, заняться спортом и записаться на курсы. Поэтому вы снова достаете ежедневник, выкраиваете время, строите планы и составляете чек-листы. Или по крайне мере листаете новости в телефоне или оформляете заказы в онлайн-магазинах.
Мы жаждем времени, которое можем провести в одиночестве, но не знаем, что с этим временем делать. На самом деле моменты, когда мы остаемся наедине с собой, воспринимаются как зря потраченное время. Даже находясь одни, мы стараемся снова взяться за какое-то дело, вместо того чтобы попробовать встретиться с собой.
Это не единственное, что нам мешает. Мы склонны негативно относиться ко времени в одиночестве, поскольку связываем его с отчужденностью и холодностью. По мнению теолога и философа Гарвардского университета Пауля Тиллиха, существует два типа одиночества: первый — когда вы испытываете боль и ощущаете себя всеми на свете покинутым человеком, а второй связан с удовольствием, которое ощущается в уединении. Слово одно, но оттенки значений совершенно разные. Уединение — это поддержание внутреннего пространства с помощью одиночества и переход в более творческое состояние. Следовательно, если вы правильно используете время, проведенное в одиночестве, то можете получить от него много пользы.
Быть одному — это навык нашего эго. Британский психоаналитик Дональд Винникотт утверждал, что дети могут постепенно развивать способность переносить одиночество, когда они находятся с матерью (опекуном), которая обеспечивает соответствующие отклики на их эмоциональные потребности. Поэтому возможность пребывать в одиночестве является таким же важным критерием измерения зрелости, как и способность выстраивать отношения.
Кроме того, принятие одиночества означает не вытеснение отношений с другими людьми, а наоборот — укрепление связи. Тот, кто знает, как наслаждаться одиночеством, может по-настоящему соединиться с самим собой. Только такой человек может построить здоровые отношения с окружающими, не разрушая и не подавляя других.

Оставь одинокого человека в покое, он сейчас встречается с Богом
Дочка, за все то время, что я работаю психиатром, мне повстречалось много людей, страдающих от самых разных проблем. Мать, которую обидел собственный непослушный и своевольный ребенок; студентка, которую ранил изменивший ей парень; мужчина средних лет, неустанно работавший, чтобы добиться общественного признания, — проблемы у всех были разными, но их первопричина одна. Они пренебрегли своим внутренним «я». Если внутри образовалась дыра, то как бы вы ни старались ее заполнить, в итоге ощутите лишь пустоту. А пустота истощает не только вас, но и других.
Сара Бан Бретнэк, автор книги «Радость жизни в одиночестве», была бойкой журналисткой, в течение 25 лет работавшей в крупных ежедневных американских газетах. Однажды, прогуливаясь в одиночестве, она вдруг твердо решила заняться тем, чем действительно хотела, и, оставив все свои достижения позади, стала писателем. Жизнь — это путешествие в одиночестве. Поэтому тем, кто пренебрегает заботой о себе, Сара говорит следующее:
«Сейчас вы чей-то ребенок или родитель. Или, может, партнер, брат, сестра. Даже если вы одиноки и свободны от кровных уз, то все равно состоите в социальных отношениях и являетесь начальником, подчиненным или коллегой. Помимо этого, в вашей жизни бесчисленное множество других связей. Но несмотря на все это, на вас внезапно накатывает одиночество и грусть. Почему? Потому что вы откладываете эту короткую жизнь для ”кого-то“, кто всегда рядом — вчера, сегодня и завтра. Пока вы живете ради других, вы продолжите страдать от ядовитого одиночества».
Британская писательница Вирджиния Вулф в эссе «Своя комната», опубликованном в 1929 году, писала, что у женщин есть менее 30 минут, которые они могли бы посвятить только себе. Современные женщины кажутся более прогрессивными и свободолюбивыми, чем это было во времена Вирджинии, но если заглянуть поглубже, то, похоже, особой разницы нет. Их по-прежнему приучают чутко реагировать на то, как они выглядят в глазах других и как им заполучить любовь. Долгое время одинокие незамужние женщины считались неполноценными, нуждающимися в том, чтобы их дополнил кто-то другой. Времена изменились, но боязнь находиться одной по-прежнему живет в сознании женщин. В результате они постепенно удаляются от самих себя.
Пеппи, главная героиня романа «Пеппи Длинныйчулок», опубликованного в 1950-х годах, — одинокий ребенок. Она жила свободно, руководствуясь лишь силой собственного воображения. Пеппи была сильнее большинства взрослых, поэтому даже полицейский не стал ей помехой. Она спала когда захочется и ходила задом наперед. Взрослым оставалось только цокать языком при взгляде на безрассудную девочку, а ей, не связанной условностями, мир виделся как очень интересное место. А еще Пеппи была великодушна к окружающим. Поскольку она не ощущала чувства утраты, когда жертвовала чем-то ради другого, то отдавала столько, сколько хотела сама.
Думаю, иногда нужно жить как Пеппи. Каждому нужно время только для себя, когда можно ни на что не обращать внимания. Оказавшись в одиночестве, нужно заглянуть внутрь себя и жить так, как велит ваше сердце. Тогда у вас почти не останется сожалений и обид.
Очень часто жизнь складывается не так, как хотелось бы. И мы злимся и раздражаемся из-за мира и людей, которые нам не по душе. Должно же в такие моменты существовать уютное пространство внутри, где вы могли бы обнять свой уставший ум и как следует отдохнуть? Если бы в этом суровом мире было личное пространство, созданное исключительно для каждого из нас, жизнь стала бы немного более спокойной и комфортной.
Так что, доченька, как можно больше времени проводи в одиночестве и приучи себя делать это правильно. Австрийский поэт Райнер Рильке в романе «Записки Мальте Лауридса Бригге» писал: «Оставьте одинокого человека в покое. Сейчас он встречается с Богом». Одиночество — это время поговорить с собой и изучить собственную суть. Если найдется время побыть в одиночестве, это решит многие проблемы.

Глава 3
Что бы ни происходило в жизни, не откладывай любовь на потом
О любви


Что бы ни происходило в жизни, не откладывай любовь на потом
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В одной песне есть такая строчка: «Если жаждешь любви, будь предан ей до конца жизни». Но однажды ко мне пришла женщина, которая не только не понимала значения этих слов, но и никогда не влюблялась. «У меня раньше не было отношений», — внезапно начала она разговор. «Думаю, я привлекательна как женщина», — продолжила она. «Я хочу переспать с мужчиной», — монолог достиг кульминации. «Может быть, мне лучше не заводить отношений», — на одном дыхании заключила она. Су Ён чуть больше 35 лет, и она беспокоилась из-за отсутствия опыта отношений. Она сожалела, что у нее не осталось воспоминаний о любви в молодости, потому что этот период жизни, который должен быть сладким, словно горячий шоколад, был похож на безвкусную выветрившуюся газировку.
«Когда мне было чуть больше 20, я ощущала смутный страх, что любовь заставит меня потерять голову. Думаю, я хотела защитить себя. Затем, когда мне было где-то около 25, мне показалось, что следующие отношения обязательно будут лучше. И так, отталкивая каждую следующую возможность завязать отношения, в какой-то момент я осознала, что стала настоящим мастером в этом деле. А когда мне было за 25, я уже не ощущала одиночества. Потому что всегда была одна».
Разговаривая с Су Ён, я почувствовала, что она страстно желает любви. Больше, чем кто-либо другой. Но она не могла набраться смелости и встретиться лицом к лицу с собой. Оказаться в отношениях представлялось для нее совершенно невозможным.

Неужели вокруг нет достойных мужчин? —
Если представить наш разум в виде пирамиды, то в ее основе окажутся два разных воспоминания: одно очень ценное, а другое очень болезненное. По иронии судьбы оба расположены на одном уровне. Су Ён жила с матерью, страдающей от депрессии. Мать, убитая горем, не могла выразить свою любовь, тепло улыбнуться или сказать чуткие слова. Поэтому Су Ён, которая не знала, что чувствует мать, не могла быть уверена и в ее любви. Это воспоминание осталось в глубине подсознания и будоражило Су Ён. Оно заставляло ее жаждать любви и в то же время бояться ее. Подобные люди хорошо выстраивают формальные связи, но в вопросах личных отношений они словно младенцы. Если кто-то приглашает их на свидание, они неосознанно делают шаг назад и отдаляются или заранее проводят черту, чтобы держаться в рамках дружеских отношений.
Конечно, дело было не только в этом. Помимо внутренних конфликтов, причиной того, что она не могла ни с кем начать встречаться, заключалась во внешних условиях. Ее можно было назвать «завидной невестой»: получила докторскую степень, работает в иностранной консалтинговой компании. Теперь, когда ей хочется встретить любимого и создать семью, она жалуется, что вокруг нет никого, кого она могла бы полюбить. Это ее первые отношения, поэтому партнер должен соответствовать во всем: внешность, образование, характер и личность, и, кроме того, он должен быть готовым проявлять инициативу. Но неужели рядом с ней нет достойных мужчин?
Есть история, которую я слышу всякий раз, когда разговариваю с сотрудниками клиники или молодыми врачами: вокруг много хороших женщин, но нет мужчин, с которыми возможно было бы познакомиться. Еще говорят, что особенно трудно найти одинокого мужчину, с которым могла бы встретиться активно работающая женщина лет 30 с небольшим. Все потенциально подходящие партнеры уже женаты, имеют вторую половинку или столкнулись с какими-то проблемами. В качестве доказательства даже появился миф под названием «теория ABCD». Если мужчин и женщин брачного возраста разделить на четыре уровня от A до D в зависимости от их уровня образования, то доля не заключивших брак будет самой высокой среди женщин A и мужчин D. Поскольку мужчинам не нравятся женщины более способные, чем они сами, мужчины А часто женятся на женщинах B, мужчины B на женщинах C, а мужчины C на женщинах D. В результате — чем образованнее женщина, тем ей сложнее встретить подходящего мужчину.
В связи с этим эксперты указывают, что хотя за последние полвека уровень образования среди женщин резко возрос, а их положение в обществе улучшилось, отношение к браку не успело так же быстро поменяться. Независимо от того, правда это или нет, есть что-то варварское в рассмотрении любви как взаимовыгодной сделки и применении стандартов, которые дискриминируют и мужчин, и женщин. Но мне как исследователю человеческого разума бросилось в глаза кое-что еще. Точка зрения, согласно которой любовь рассматривается как объект, существующий только при определенных условиях. Любовь считается полноценной только при появлении объекта, соответствующего моим критериям.
Подобно старой поговорке о том, что даже у сапога есть пара, очень широко распространена идея, что любовь происходит сама собой при встрече с предназначенным судьбой партнером. В сказках, которые мы смотрим с детства, всякий раз, когда принц и принцесса встречаются, они обязательно живут долго и счастливо. То же самое в фильмах и сериалах. Поэтому мысль, что, повстречав свою вторую половинку, мы влюбимся и будем жить долго и счастливо, является для нас привычной. Например, вы лишь на секунду пересеклись с ним взглядами, но он никак не выходит у вас из головы, кажется, будто вы знакомы и уже где-то встречались, и весь день вы проводите с мыслями о нем. Будто нашли свою недостающую половину. Важнейшая задача всех жаждущих любви — найти «того самого». Потому что без этого человека любовь не может существовать.

Не трать зря время на ожидание «того единственного»
Но может ли любовь случиться сама собой? Чтобы ответить на этот вопрос, необходимо разобраться в стадиях любви. Любовь начинается со стадии страстной «влюбленности», проходит «проявление» и, наконец, достигает «пребывания» в ней. Первая стадия, «влюбленность», — это период «розовых очков», когда партнер выглядит идеально. В это время два человека создают свой собственный рай, отделенный от всего остального мира, разрушив границы своего «я» и став будто одним целым. Затем, на второй стадии, «розовые очки» исчезают, и вы постепенно начинаете видеть недостатки друг друга. Вот тут-то и начинается так называемая любовь-ненависть. Однако несмотря на это вы решаете не отказываться от любви и быть преданным партнеру. Наконец, на третьей стадии, «пребывании», вы наслаждаетесь уважением и любовью друг к другу. Хоть страстная любовь угасла, на ее место приходит комфорт в отношениях, полных взаимного доверия.
Но проявление любви требует даже бо́льших усилий, чем просто влюбиться. Психиатр Скотт Пек, автор книги «Непройденная дорога», сказал: «Любовь — это воля к расширению собственного ”я“ с тем, чтобы питать духовное развитие». Влюбленные наслаждаются моментом блаженства, который ощущают всем телом. Это тоже один из способов выплеснуть энергию, но он отличается от напряженных усилий, поддерживаемых силой воли. Люди, прошедшие первую стадию влюбленности и решившиеся на следующий этап «проявления» любви, обращают внимание на партнера, следят за его развитием, избавляются от своих предрассудков и всеми силами стремятся к личной трансформации. Стараются не просто слушать, а прислушиваться к словам спутника жизни.
Социальный психолог Эрих Фромм утверждает, что любовь не зависит от конкретного объекта. Подобно тому, как жизнь является искусством, так и любовь — это тоже искусство, и мы должны ему научиться. Другими словами, любовь не заканчивается на встрече с конкретным человеком, это процесс превращения себя в по-настоящему любящего партнера.
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Несколько лет назад лидер группы Boohwal Ким Тэ Вон, выступая на ток-шоу, сказал: «Любовь — это верность», добавив, что такой вывод он сделал, прожив какое-то время вместе со своей женой. Другие участники передачи посмеялись над этим, но мне хочется сказать кое-что важное. Должно быть, Ким Тэ Вон и его жена тоже влюбились, чувствуя, что они существуют только друг для друга. Затем после свадьбы и рождения детей они, возможно, почувствовали, что страсть уже угасла. Но в этот момент они не отказались от любви, а решили, тепло обнявшись, поддерживать рост и развитие друг друга, даже несмотря на все недостатки. Ким Тэ Вон пережил много взлетов и падений, но причина, по которой его любит публика, вероятно, заключается в преданности пары желанию сохранять любовь до конца.
Итак, я надеюсь, вы не будете тратить время зря в ожидании появления «того самого». Настоящая любовь взращивает другого человека, тепло обнимая его одинокое и израненное сердце, точно так же как родители помогают своим детям расти, одевая, кормя и укладывая их спать. Благодаря этому ощущается мотивация жить в мире, в котором не все происходит согласно нашим желаниям. Однако если вы будете думать о любви только как об объекте, то со словами «нет никого подходящего» обречете себя на замкнутый круг встреч и расставаний и, возможно, не сможете порадоваться росту, который вам подарила любовь…

Любовь — величайшая радость в мире, которой нужно наслаждаться
Пожилые люди часто в шутку говорят: «Пока ты молод, нужно как можно больше встречаться». В этой фразе есть своя логика. Нужно любить, чтобы преуспеть в следующей любви. Точно так же как только попробовав что-то приготовить, вы узнали, что обратную сторону листьев кунжута и пекинской капусты нужно мыть гораздо тщательнее, так и о любви можно узнать, только столкнувшись с ней. Узнать, почему сами собой наворачиваются слезы, что такое печаль от задетой гордости, каково это — чувствовать себя дураком, который не может отпустить любовь, даже если она причиняет боль, почему любить кого-то — это испытывать бо’льшее счастье, чем находиться в одиночестве. Обо всем этом можно узнать только пройдя неприятный урок любви.
Благодаря подобному уроку мы больше узнаем о том, кто мы есть. Понимаем, почему нас привлек конкретный человек, почему мы ссорились и, в конце концов, что за неутолимая внутренняя тяга у нас была. Открывая ранее неизвестные грани собственного «я», понимаем, что партнер — такой же раненый человек, как и мы. И только таким образом — через опыт любви — возможно повзрослеть.
Психолог Эрик Эриксон назвал способность поддерживать тесные отношения, например, с друзьями или спутником жизни «интимностью». Если подумать, очень приятно осознавать, что есть кто-то вне дома и помимо членов семьи, кто нас любит. Я считаю, что быть таким человеком — задача и обязанность, которую мы все должны реализовать.
Я дала Су Ён задание попробовать создать объект интимности за пределами дома, не предъявляя при этом особых требований. Ей может потребоваться год или даже три, чтобы влюбиться. Однако обнадеживает то, что она обладает смелостью встретиться лицом к лицу со своим пострадавшим «я». Вместо того чтобы оценивать мужчину по критериям потенциального будущего супруга, я предложила Су Ён развивать способность видеть их сильные стороны, замечать, в чем их ценности совпадают и размышлять о том, как разрешать разногласия посредством диалога.
Виктор Гюго, великий французский писатель, сказал: «Величайшее счастье в жизни — это уверенность в том, что нас любят. Любят за то, что мы такие, какие мы есть, или несмотря на то, что мы такие, какие мы есть». Любить и быть любимым — величайшая радость, даруемая человеку. Поэтому что бы ни случилось, давайте не откладывать это на потом. Человек сам по себе не совершенен. Подобно тому, как пчелы собирают цветочный нектар, чтобы восполнить баланс сахара, а гусеницы съедают листья, у людей явно есть пробелы и недостатки, которые можно заполнить только с помощью других. И мы не должны забывать, что пустота заполняется тогда, когда мы готовы с радостью поделиться любовью с другими.
Дочка, последнее, что я хочу сказать: запомни, если усердно не работать, любовь можно разрушить в одно мгновение. Жить вместе в тепле и уюте, по-настоящему ценя существование друг друга, — это величайшее счастье, доступное любящим сердцам, но его нельзя получить, просто поженившись и живя вместе. Придется упорно трудиться до конца жизни. Так что, доченька, люби без сожалений.

Даже при расставании нужно соблюдать приличия
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Когда любовь только зарождается, в груди очень громко начинает стучать сердце. Кажется, что оно вот-вот взорвется. Но однажды наступает момент, когда бьющееся сердце с глухим звуком останавливается. Любовь, которая, казалось, будет длиться целую вечность, заканчивается, и ей на смену приходит расставание. Неожиданная боль разлуки настолько невыносима, что одни люди плачут целыми днями, а другие ведут себя так, будто сошли с ума. В буддизме это чувство называется «горечь расставания» — мука от разрушившейся любви и одиночества. Оно является одним из восьми видов страданий. Кроме того, последствия расставания ощущаются долго и от них нелегко спрятаться. Они мучают нас постоянно, продолжительное время напоминая о себе. Словно требуя с нас плату за прошедшую любовь, расставание заставляет страдать и плакать.

Даже 10 лет любви могут закончиться в одно мгновение
— Для тебя наша любовь какая-то жвачка? Ты выдувал из нее пузырь в течение 10 лет только для того, чтобы вот так вот его лопнуть? А что я? Как насчет меня, которая верила, что пузырь из жвачки — это любовь, которая никогда не потухнет?
Это отрывок из дневника Хе Сон. Она состояла в отношениях с мужчиной более 10 лет. «Любовь с ним была глотком свежего воздуха, была похожа на сумасшествие и дарила комфорт. Он был для меня просто всем». Эти слова передают всю боль Хе Сон. Как и у большинства пар, чьи отношения длятся достаточно долго, по прошествии семи или восьми лет количество встреч и продолжительность телефонных разговоров уменьшились. Но она и подумать не могла о расставании. Ей казалось, что раз они прошли вместе через огонь и воду, он стал частью ее, человеком, который был ближе, чем семья. Тем временем Хе Сон было уже за тридцать, и она начала настороженно относиться к своему парню, который даже не заикался о браке. Однажды она начала трудный разговор: «Нам ведь тоже теперь нужно готовиться к свадьбе», но он ничего не ответил. В итоге они поссорились и расстались. Мужчина отключил на несколько дней телефон и не выходил на связь, а затем отправил короткое прощальное сообщение: «Я не хочу жениться, поэтому нам лучше расстаться».
В конце концов они разошлись. И Хе Сон, будучи человеком религиозным, решив и впредь не выходить замуж, отправилась заниматься миссионерской деятельностью в глубинке. Любимый мужчина оставил ее, и Хе Сон боялась встретить кого-то другого. Она решила, что лучше жить далеко от цивилизации, присматривая за детьми, чем рисковать спокойной жизнью ради бесполезной любви.
Слушая историю Хе Сон, я была потрясена, сердце сжалось, будто в тисках. Одно сообщение положило конец 10 годам любви — представляю, как ей было больно. Причина, по которой Хе Сон решила отправиться в миссионерскую поездку настолько далеко — в Африку, — заключалась в том, что у нее не хватило смелости столкнуться с действительностью. Она хотела забыть суровую реальность, посвятив всю себя нуждающимся. Но как быть, если боль — это плата за страстную любовь? Не остается другого выбора, кроме как верить в то, что она пройдет, и терпеть.
Мы все сталкиваемся с объектами, которые становятся настолько значимыми, что ощущаются как часть нас самих. В случае с Хе Сон таким объектом была любовь, но это может быть что угодно, чему вы уделяете много внимания и энергии: дети, родители, партнеры, друзья, хранимые глубоко в сердце мечты, молодость, красота. Однако когда вы внезапно теряете этот значимый предмет, то чувствуете такую боль, будто с вас заживо сдирают кожу. Горевание — процесс выражения этих чувств. Сейчас Хе Сон переживает подобное.

Как залечить раны расставания
В горе людей охватывает буря самых разных эмоций. Это равносильно тому, как оказаться в мешке со всеми грустными эмоциями. Кроме того, чувства не приходят одно за другим, а ощущаются все одновременно. Когда кажется, что все позади, они возвращаются вновь. Женщина, потерявшая 18-летнюю дочь, призналась, что как только она после многих лет скорби вернулась к нормальной жизни, на нее снова нахлынула волна сильного гнева. Таким образом, процесс горевания не похож на медленное продвижение к цели, это не подъем по лестнице. Тем не менее в какой-то момент человек, к собственному удивлению, находит выход.
Вот несколько самых распространенных эмоций, испытываемых во время скорби. Первая — отрицание. Человек, потерявший значимый объект, отрицает этот факт. Например, фраза «Что это ты говоришь. Не шути так» — в ответ на слова любимого человека о расставании. Возможно и неполное отрицание: когда мы знаем, что что-то идет не так, но сначала пытаемся это отрицать. Подобная реакция является стратегией нашего разума, позволяющей подсознательно облегчить шок и выиграть время, пока не наступит момент полного принятия факта разрыва.
Вторая эмоция — это гнев. В сериалах часто можно увидеть сцены, где человек хватает врача за халат и, громко рыдая, просит вернуть к жизни умершего родственника. Или отвергнутая женщина кричит: «Как ты мог так поступить со мной? Я не отпущу тебя». Все это выражение ярости в ответ на утрату. Для тех, кто скорбит, гнев может стать связующим с миром звеном. Опасно оказаться посреди глубокого океана печали в полном одиночестве. Поэтому высвобождать гнев гораздо лучше, чем сдерживать.
За гневом следуют идеализация и чувство вины. Происходит восхваление партнера: «Смогу ли я еще раз встретить такого мужчину?», а себя мы, наоборот, обесцениваем: «Он бросил меня, потому что я была недостаточно хороша». Потом приходит печаль. Слезы льются, как из сломанного крана, а боль ощущается всем телом. Печаль — ключевой этап в процессе горевания. Неспособность грустить может привести к тому, что подавленные эмоции выльются в более негативные последствия, такие как депрессия или физическое недомогание.
Выплеснув всю печаль, мы начинаем приходить к пониманию, что теперь можно отпустить этот значимый объект. Признать, что, несмотря на сильную любовь, его больше нет, и снова принять его внутри. Это процесс признания и принятия всех чувств: любви и ненависти, досады и благодарности, внимательного рассмотрения и понимания того, каким человеком для нас был партнер и что мы обнаружили внутри самих себя, о чем до этого даже не догадывались. Несмотря на то что он ушел, а любовь канула в прошлое, на их место приходит чувство роста над собой, пусть даже и на одну пядь.

Не спешите начинать следующие отношения
Сколько времени понадобится Хе Сон, чтобы отпустить своего парня? Я рекомендовала ей как можно больше грустить и не подавлять никаких чувств. Кроме того, если ей хочется заняться миссионерской деятельностью, то пусть едет, но только если так подсказывает ее сердце. Хоть горевание и приносит огромную боль, это нормальный процесс, который завершится спустя время. Люди способны восстанавливаться, и страдания делают их сильнее.
Еще я посоветовала Хе Сон не торопиться влюбляться снова. Если не отпустить прошлую любовь, чувство неопределенности отрицательно скажется на новой. Тогда отношения даже с идеальным партнером могут не заладиться, и возникнут раны, приумножаемые старыми шрамами.
Расставание — это не только время, когда приходит конец любви, но и репетиция перед новыми отношениями. В наши дни я часто наблюдаю за тем, как люди, расставшись, почти сразу же начинают с кем-то снова встречаться. Даже в кинотеатре между окончанием одного фильма и началом другого есть промежуток, точно так же как и в ресторанах между подачей закусок и основных блюд. Подобно тому, как кино и еда требуют времени, чтобы послужить своим «новым владельцам», необходимо дать себе время оплакать любовь, которая никогда не вернется. Только тогда раны на сердце не закровоточат вновь и вы не упустите будущую любовь.
И если вам, наоборот, необходимо сообщить кому-то о разрыве, будьте смелыми. Независимо от того, переживали ли вы боль от расставания в прошлом или нет, когда речь идет о завершении отношений, легко проявить трусость. Исчезнуть, не выходя на связь, или дожидаться, пока партнер первым заговорит о расставании. Проявляя учтивость и делая вид, что это не вы бросаете человека, а он вас, вы на самом деле также сильно его раните. Разлюбить — это не преступление, а данность. Поэтому даже если произносить слова в момент расставания тяжело и трудно, нужно говорить как есть. Тем, кого бросили, не объяснив причины, процесс горевания дается сложно, и продвигается он медленно. В самом худшем случае человек больше никогда не сможет любить. Итак, насколько бы тяжело это ни было, когда хотите расстаться, проявите смелость и скажите об этом прямо.
Расставание называют прощанием. Прощай! Такое простое слово, но произнести его невыносимо сложно. Однако чем болезненнее любовь, тем важнее правильно ее отпустить. Отпустить — означает развеять чувства утраты и гнева. Существует принцип: там, где есть счастье, присутствует и сожаление, а если нашлось место боли, значит, найдется и рост. Тем не менее осознание того, что любовь неизбежно сопровождается расставанием и страданиями, не должно стать причиной для отказа от нее или избегания. Напротив, это означает, что мы должны научиться ценить и принимать любовь на более глубоком уровне.
Даже те, кто сейчас переживает печаль расставания, однажды встретят новую любовь. Так что не стыдитесь, что вы плачете после разрыва отношений. Горе — это привилегия, которой могут пользоваться только те, кто любил другого человека больше, чем себя. Даже если вы не можете спать, а ваши щеки не высыхают от слез — не стоит отказываться от любви.

Вопрос Ницше, который стоит задать себе при общении с мужчиной
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— Мам, правильно ли я поступаю, решив выйти замуж? Что, если потом об этом пожалею?
— Тогда отмени свадьбу.
— Серьезно? И это ты советуешь собственной дочери? Не надо было спрашивать.
Ты посмотрела на меня с обидой, но я не переживала, потому что знала, что на самом деле ты не последуешь моему совету, и просто улыбнулась. Во времена моей молодости выйти замуж, родить детей и вести домашнее хозяйство для женщины в возрасте около 20 лет было обыденностью. Мечта стать мудрой матерью и доброй женой не считалась чем-то странным. Тогда все вступали в браки без особых раздумий, потому что так было принято. Но в наши дни это стало лишь одним из многочисленных вариантов. Поэтому причины заключения брака или отказа от него, а также образ жизни после свадьбы стал более разнообразным. Это также означает, что каждый человек рисует себе определенную картину того, как выглядит брак.
Зачем в таком случае вообще поднимать тему супружества? Но, как ни странно, количество людей, обращающихся в клинику из-за проблем в семейной жизни, растет. И это касается не только пожилых пар. Молодых супругов я вижу в своем кабинете чаще. Чего они ожидали от брака и в чем разочаровались, если решили обратиться ко мне? Проконсультировав множество пар, я была свидетелем большого числа грустных историй. Поэтому я хочу поговорить о том, что было бы хорошо помнить тем, кто решил вступить в брак.

Брак не может стать спасением от жизни
Джи Сун вышла замуж в 29 лет. Сейчас ей 35, и она думает о разводе. Муж не изменяет ей, регулярно приносит хорошую зарплату, но, живя вместе с ним, она чувствует себя как сухое полено с лишенной влаги мертвой сердцевиной.
— Всю свою жизнь я мечтала уйти от своего авторитарного и деспотичного отца. Поэтому как только встретила будущего мужа, решила сыграть свадьбу. Но сейчас я хочу уйти от него тоже. Ненавижу и мужа, и его родственников.
Для Джи Сун брак был единственным спасением от отца. Она видела в этом прекрасную возможность раз и навсегда изменить свою несчастную жизнь. Но реальность, с которой столкнулась Джи Сун после свадьбы, была иной. Ее муж был суровым и деловым. Даже дома он был похож на человека, решающего вопросы в офисе. Она не могла открыть перед мужем свою душу.
Счастье, которого желала Джи Сун, состояло из прогулок, милых бесед и походов раз в месяц в ресторан. Кто угодно скажет, что это мелочи и пустяки, поэтому, конечно, она была уверена, что так все и будет. Но даже когда они ели, женщина ощущала напряжение и волнение, будто находится на банкете с начальником. С финансовой точки зрения браку Джи Сун можно было позавидовать, но это совершенно не гарантировало ей счастье. Жить в дорогой квартире рядом с красивым парком не означает возможность по нему гулять. Квартира — всего лишь материальный аспект, а вот прогулки мужа с женой — это другое.
На самом деле Джи Сун всего лишь хотела укрыться от дождя под крышей, название которой «муж». Но у любой крыши есть недостатки. Некоторые хорошо защищают от ветра, но не от дождя, а другие спасают от дождя и порывистого ветра, но не от жары. Выйти замуж в надежде спокойно отдыхать под крышей, как это сделала Джи Сун, — это все равно что искать драгоценность, которой не существует.
Как было бы здорово строить будущее с финансово надежным и эмоционально сильным человеком. Но подобные люди склонны пренебрегать эмоциональной составляющей отношений, глубоко погружаясь в экономические вопросы. Встреча с подходящим человеком автоматически означает счастливую совместную жизнь, а если мужчина вас любит, то будет хорошо относиться, верно? Предположим, что вы решили снизить свои требования, но после замужества у вас внутри все закипает из-за уже не такого теплого и нежного партнера. Вы, конечно, не верили в сказку о прекрасной жизни принцессы, но были разочарованы и злы на человека, который настолько изменился. Потом вы стали задаваться вопросом, ваш ли это мужчина. А когда негативные эмоции начинают накапливаться, то в какой-то момент достигается точка невозврата.
Однако эмоциональный аспект в отношениях между мужчиной и женщиной, точно так же как и экономический, требует траты времени и энергии. Когда страстная любовь начинает угасать, необходимо восполнять ее личными веселыми моментами и тем, что имеет смысл только для вас двоих. Проблема в том, что никто не раскроет вам секрет, как создавать эту эмоциональную связь. Когда речь идет о финансовых вопросах, обычно можно точно рассчитать, какой суммы не хватает. Но эмоциональный компонент в отношениях между супругами может поддерживаться и развиваться только их совместными усилиями.
На самом деле, я знаю, что хоть людям и кажется, что в семейной жизни деньги играют ключевую роль, в глубине души им хочется, чтобы отношения строились на сильной привязанности и любви. В прошлом к браку относились проще, потому что вести хозяйство приходилось с мужчиной, которого выбирали старшие родственники и чьего лица невеста могла не видеть до свадьбы. Сегодня люди думают о семье как о небольшом счастливом коллективе, строящемся на любви и дружбе, а не просто как об экономическом объединении. Если так, то нужно приложить больше усилий и изменить мышление. Сколько энергии вы вкладываете в обдумывание финансовых вопросов, столько же необходимо тратить на взращивание своей любви и заботу о ней.

Не играй свадьбу, если не умеешь горячо спорить
Мужчине и женщине, которые 30 лет жили по-разному и независимо друг от друга, съехаться непросто. Придется столкнуться с бесчисленным множеством особенностей партнера: от мелких привычек до внутренних травм и комплексов. Порой бывает трудно и сложно, но если не избегать возникающих проблем и прилагать совместные усилия для их разрешения, это может превратиться в ту самую уникальную эмоциональную связь. Итак, тем, кто собирается выходить замуж, я советую задавать себе один вопрос на протяжении трех дней.
День первый: «Могу ли я поговорить с этим мужчиной?»
День второй: «Могу ли я поговорить с этим мужчиной?»
День третий: «Могу ли я поговорить с этим мужчиной?»
Философ Ницше говорил: «Выходя замуж, задайте себе вопрос: верите ли вы, что сможете хорошо общаться с этим человеком до глубокой старости? Все остальное в браке преходяще». Быть супругами и просто встречаться — это две разные вещи. Если последнее — это сладкие отношения, вызывающие желание достать с неба звезды и луну, то супружество — это партнерство, в котором каждый день нужно совместно решать множество задач. После заключения брака вы сталкиваетесь с рядом бытовых вопросов: проблемы с родителями мужа или вашими собственными, планирование детей и вопрос их образования, распоряжение финансами, разделение домашних обязанностей, пристрастие к алкоголю, даже привычка разбрасывать носки и не смывать воду в унитазе.
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В результате молодожены ссорятся столь же часто, как и едят. И я не исключение. Дочка, твоего папу я встретила, когда мне было за 25, мы учились в одном университете, а после знакомства сразу же решили пожениться. К счастью, ни твой папа, ни я не избегали ссор. Мне пришла в голову мысль, что нужно стараться не избегать конфликтов, а, наоборот, ругаться как следует. Я живу с очень хорошим мужчиной. Потому что тот, кто безоговорочно подчиняется жене или избегает ссор, может быть только обузой. А человек, который вне зависимости от проблемы или ситуации вспыхивает от гнева как спичка, лишь навредит своей жене. В книге «Неудобные разговоры» специалист по общению Дуглас Стоун пишет: «Обычно люди путают эмоциональность и ясное выражение эмоций, но это две разные вещи. Вы можете хорошо выражать свои эмоции, не проявляя эмоциональности, или можете быть чрезвычайно эмоциональными, не имея возможности ничего выразить». Легкий в общении мужчина — это тот, кто хорошо выражает свои чувства и пытается понять чувства своей жены.
Как насчет того, чтобы изменить свою позицию со словами: «Ага, если брак — это безумные ссоры, тогда я выберу себе мужчину, который сможет стать для меня достойным противником». Способность идти на здоровый конфликт — тоже умение. Американская писательница Хелен Роуленд сказала: «До свадьбы мужчина заявляет, что готов сложить голову, чтобы услужить вам. А после не отложит даже газету, чтобы поговорить». Поэтому я хотела выйти замуж за человека, способного отложить газету и пульт от телевизора ради ссоры со мной. Горячие конфликты — это то, что нужно паре, чтобы смотреть и двигаться в одном направлении. К счастью, дочка, ты, кажется, встретила именно такого мужчину, поэтому я могу быть спокойна.
Доченька, но все же в день первой вашей ссоры ты можешь почувствовать себя очень одиноко. Только между двумя влюбленными, живущими вместе, может разворачиваться драма, в которой переплетены рай и ад, комедия и трагедия. Люди мечутся из стороны в сторону в попытках вырасти над собой и познать истину, но думаю, что ничто не расширяет и не углубляет кругозор так, как брак. Поэтому в день после ссоры представь, что ты смело врываешься на тренировочную площадку. И больше старайся. Чтобы снова как следует поспорить с мужем.

Есть более важный вопрос, чем заниматься сексом или нет
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Разговор о сексе с дочерью. Несмотря на то, что в мире сейчас царит большая свобода и открытость, думаю, что по-прежнему не многие мамы откровенно общаются на подобные темы со своими детьми. Тем не менее, познакомившись в своем кабинете с несколькими женщинами, которые переживали по поводу секса, я поняла, что это то, о чем должен поразмыслить каждый. Поэтому поговорим именно об этом.
В наши дни женщины в возрасте 20–30 лет не стесняются говорить о своих тревогах касаемо секса, а еще они часто задают мне вопрос: «Я сейчас состою в отношениях, когда будет правильнее первый раз переспать?» В таких случаях я отвечаю всегда одинаково: «Когда будут готовы ваши тело и разум» — и прошу дать определение слову «секс». Даже в пользующемся популярностью в Южной Корее американском сериале «Секс в большом городе» можно заметить, что у четырех главных героинь разные представления о сексе. Когда Кэрри решает отдалиться от мужа, Шарлотта дает ей совет: «Как это вы живете порознь? Супруги должны каждый день заниматься сексом». Для нее секс — это лунное затмение, которое происходит в их собственной вселенной и поддерживает супружеские отношения. И наоборот, раскрепощенная Саманта говорит: «Лучшее место, где женщина может контролировать мужчину, — это спальня». Для нее секс — это то, что укрепляет ее независимость. Точно так же как у Шарлотты и Саманты есть собственные взгляды, каждому необходимо дать для себя определение, что такое любовь и секс.

Умоляющий мужчина, сомневающаяся женщина
Являются ли интимность и секс необходимыми и достаточными друг для друга условиями, или они существуют отдельно? Некоторые утверждают, что сексом можно заниматься только с тем, кого любишь. Сначала любовь, а только потом секс. Другие же, напротив, настаивают, что любовь и секс — разные вещи. Переспать можно и без любви. Обычно инициаторами полового акта являются мужчины. В процессе этого у них естественным образом развивается собственная сексуальная идентичность, в то время как у женщин это занимает какое-то время, так как они принимают решение на основе предложения партнера, становясь более пассивными. Поэтому женщинам следует уделить внимание приведению в порядок мыслей относительно секса.
Формулирование ценностей и принципов поведения приводит к приобретению самоидентификации. В частности, четкая позиция в отношении секса очень полезна, когда вы сталкиваетесь со сложностями в этой сфере. Это можно назвать светофором на страже любви. Когда сигнал красный — остановитесь, даже если партнер настаивает; займитесь любовью — если светофор горит зеленым; если желтым — значит, нужно подождать, пока цвет не изменится. Если не установить подобные критерии, то впоследствии можно легко начать страдать от связанных с сексом безосновательных чувств вины или беспокойства.
26-летней девушке по имени Ю На также требовалось внести ясность в собственное отношение к сексу. С недавних пор она погрузилась в раздумья. Двоюродная сестра познакомила ее с мужчиной, который работает лаборантом. Он, как показалось Ю Не, имеет сильный характер, выглядит мужественно и высок ростом, что особенно понравилось девушке. Прошло, кажется, около двух месяцев с начала их отношений, и Ю На потерялась в переживаниях.
Девушка не была уверена, но у нее складывалось ощущение, что парень слишком напористо, если не сказать агрессивно, жаждет любви. У Ю Ны отсутствует сексуальный опыт, и она полна решимости не вступать в интимные отношения с тем, за кого в дальнейшем не выйдет замуж. Однако молодой человек своими фразами «Ты ведешь себя как школьница» и «Я что, какой-то сексуальный маньяк?» пристыдил ее и в конце добавил: «Ты меня не любишь».
Причина, по которой девушка отказалась заняться с ним сексом, заключалась не в том, что она его не любила, а в том, что парень был чрезмерно упрям. Поэтому она не собиралась с ним спать. Не потому, что не любит его, а для того, чтобы любить по-настоящему. Как Ю Не справиться с этой проблемой?
Многие женщины, точно так же как и Ю На, выражают беспокойство: «Как лучше вести себя по отношению к мужчине, который сближается со мной слишком быстро?». Чтобы дать ответ на этот вопрос, сначала необходимо узнать о биологически различном восприятии секса мужчинами и женщинами.

Переспать — что это значит для женщины? —
Согласно данным из книги американского нейропсихиатра Луан Бризендин «Апгрейд: как женский мозг становится мощнее и совершеннее к середине жизни», при исследованиях было выявлено, что структуры головного мозга, отвечающие за сексуальное влечение, у мужчин в 2,5 раза больше, чем у женщин. Сканирование мозга, проведенное во время разговора между тестируемыми противоположного пола, дало интересные результаты. В мозге мужчины активируется прилежащее ядро, которое управляет системой вознаграждений и формирует чувство наслаждения, тогда как у женщины не наблюдается даже небольших изменений в этой области. Это указывает на то, что мужчины воспринимают беседу как потенциальный сексуальный контакт, в то время как для женщин это всего лишь разговор. Естественно, что прилежащее ядро мужчины будет более активным, если перед ним окажется любимая женщина. Но подобное не означает, что слепое сексуальное влечение у мужчин может быть оправдано их «природой». Причина, по которой парень Ю Ны стал проблемой, заключается в том, что он настаивает на сексе в одностороннем порядке и не уважает мысли любимой женщины.
Женщинам требуется больше времени, чем мужчинам, чтобы признаться в собственной влюбленности. Они более осторожны в вопросе секса. Испокон веков для женщин секс был напрямую связан с рождением и воспитанием детей, то есть с созданием и поддержанием семьи. Вот почему женщины заинтересованы не в половом контакте как таковом, а проявляют больший интерес к партнеру — человеку, с которым они могут создать постоянную ячейку общества. Более того, следуя собственным внутренним убеждениям, Ю На не хочет заниматься сексом с мужчиной, за которого не собирается потом выходить замуж. В случае если она пойдет против себя, то может начать страдать от ненужного чувства вины. Таким образом, она спокойно может игнорировать комментарии парня о том, что она против секса, потому что не любит его. Гораздо важнее придерживаться собственной философии.

Если открыть душу сложнее, чем заняться сексом
Если Ю На переживала из-за того, что не хочет переходить к интимной части отношений, то в случае с Миндчжу все наоборот. Ей стало стыдно за то, что она слишком легко и быстро позволила себе секс. Минджу говорит, что для нее труднее раскрыть свой внутренний мир, чем показать обнаженное тело. Девушка призналась, что использовала секс как способ справиться с тревогой, возникающей из-за мыслей, что партнер окажется разочарован и бросит ее, если она поделится личными переживаниями.
— Я боюсь показывать себя настоящей. Кажется, будто все разрушится, когда меня узнают чуть лучше.
Секс — не просто половой акт. Секс — это способ и метод общения. Некоторые люди, такие как Мин Джу, приравнивают платоническое желание получать заботу и любовь к сексуальному желанию. Они либо погружаются в секс, используя его как средство для удержания партнера, либо отдаются ему, чтобы удовлетворить свой эмоциональный голод и обрести опору. Они кажутся одержимыми сексом, но на самом деле одержимы интимными отношениями с любимыми людьми. Но, каждый раз терпя неудачу, испытывают боль.
У женщин, которые пришли на прием в клинику и страдали из-за любви, есть одна общая черта. Дело в том, что если проследить источник душевной раны, то можно наткнуться на образ их матерей. То же самое касается и секса. Если изучить случаи, когда пациенты терпеть не могут секс или, наоборот, почти что зависимы от него, то во многих случаях причина в травмирующих отношениях с матерью. Так было и с Мин Джу. В детстве ей приходилось внимательно следить за легко меняющимся настроением матери, а еще ее часто оскорбляли и телесно наказывали. Поэтому внутри у нее развился и постоянно присутствовал страх сблизиться с кем-то.
Психологический барьер, который мешает строить полноценные отношения, но не свободно заниматься сексом, возникает из-за дисфункциональных отношений. Ребенок формирует образец любви, основываясь на психологическом взаимодействии с заботящимся о нем объектом (чаще всего мать), и во взрослом возрасте, следуя этой модели, выстраиваются межличностные отношения. У ребенка, который получал доверительный отклик со стороны матери, формируется надежный тип привязанности, в противных же случаях — избегающий или тревожный.
Глубоко внутри Мин Джу жила дрожащая от беспокойства девочка, которой приходилось внимательно наблюдать за эмоциями своей матери. Хотя она уже достаточно выросла для того, чтобы иметь возможность ответить матери, ребенок в ее душе все еще боялся. Всякий раз при встрече с Мин Джу мне становилось очень грустно.

Не оставайся объектом чужого желания
Знакомы ли вы с романом «Кружевница» французского писателя Паскаля Лене? Героиня Помм влюбляется в человека по имени Франсуа, они даже начинают жить вместе, но из-за разницы в социальном статусе и проблем в общении расстаются. В романе есть описание постельной сцены Помм и Франсуа: «Она неторопливо, будто делала это каждую ночь, сама сняла с себя одежду». Кто-то может сказать, что она крайне уверена в себе, но я увидела в Помм ребенка, живущего в сердце Минджу.
Что с психологической точки зрения происходит в голове у девушки, которая сама раздевается перед возлюбленным, особенно если это ее первый раз? Разве это сделала взрослая Помм, а не неуверенный в себе внутренний ребенок? В романе мать Помм также предстает женщиной, отдающейся на волю мужчины. Девушка не сможет выстоять против такой матери. Помм никогда в своей жизни не испытывала эмоции: «Я человек, заслуживающий бесконечной любви от кого угодно». Хотя у нее и был шанс стать любимой, она могла лишь оставаться объектом чужого желания.
Вокруг нас много таких, как Помм. Например, Мин Джу. Если бы нашелся кто-то, кто тепло обнял ее, разве девушка сначала не беседовала бы, а уже потом занималась сексом? Что, если бы она знала, что мужчину интересует не только ее тело, но и хобби, друзья, школьные деньки и многочисленные воспоминания?
Я порекомендовала Мин Джу каждый день оставлять в дневнике по одному комплименту для себя. Например, можно похвалить себя за покупку хорошей вещи по низкой цене или упомянуть сообщение от парня, поднявшее настроение, ведь это счастье, доступное только любимой девушке. Если вы в первую очередь позаботитесь о себе, а не о других, и выработаете привычку видеть, слышать и осязать собственную жизнь, ваша самооценка тоже будет немного выше.
Чем позитивнее и уважительнее человек относится к себе, тем стабильнее его способность выстраивать отношения с другими. Даже если обретенная вами любовь несовершенная и неполная, вас радует и согревает сам факт того, что она есть. Потому что вы верите в любовь так же, как верите в себя. Важнее не вопрос, заниматься сексом или нет, а умеете ли вы заботиться и любить себя. Только после этого возможно выстроить собственную философию в отношении секса. Именно так вы сможете полноценно заниматься сексом с человеком, которого любите, и, более того, перестать быть пассивным звеном в развитии отношений.
Если вы занимаетесь сексом из чувства долга или потому что у вас нет другого выбора — ведь этого хочет мужчина, — то лучше откажитесь от близости. Не становитесь объектом желания для кого-то другого. При любых обстоятельствах секс возможен, только когда вы сами этого хотите и с радостью готовы отдаваться процессу. Именно это я и хотела сказать всем дочерям, которые переживают и сомневаются по поводу секса.

Даже в браке ощущается одиночество
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Дочка, оглядываясь назад, думаю, что у меня не было четкого представления о браке. Я не знала, как справиться с тем или иным состоянием и давлением, с которым сталкиваются женщины после замужества. У меня в голове была крайне наивная и романтическая идея о том, что брак — это естественный этап развития отношений с любимым человеком. По сравнению со мной современные молодые женщины очень умны. Недавно одна моя пациентка сказала:
— Когда женщина выходит замуж, все кончено! Муж, его родственники, дети. Я не хочу приносить свою жизнь в жертву.
Она говорит так, будто уже однажды была замужем. Почему, прочитав всего несколько абзацев из огромной энциклопедии под названием брак, она подумала, что ими все и ограничивается? Будучи замужем уже более 30 лет, я все еще не знаю, какими будут отношения, когда нам с мужем исполнится по 60 или 70 лет.

Что же такое брак
Точно так же как в году есть четыре времени года — весна, лето, осень и зима — все эти сезоны есть и в браке. Для 20-летнего человека брак — это желание быть вместе. Для тех, кому 30–40 лет, брак — синоним производства, так как наступает время заводить детей, покупать дом и накапливать состояние. Когда вам 50–60 лет, брак воспринимается как совместное проживание под одной крышей. После времени, проведенного как единое целое, возникает желание снова вернуться к своему собственному «я». Хочется поддерживать психологическую дистанцию, проявляя уважение к границам партнера. Для людей в возрасте 70–80 лет брак — это процесс размышления о смерти и подготовки к ней. В это время супруг представляет собой идеального партнера, которого никто не может заменить, и возникают мысли: «Что с ним станет, если я умру первой?». В конце концов, брак — это жизненный урок. Благодаря ему мы постигаем дисциплины, которые должен знать каждый человек: в 20 лет — это любовь, рождение детей — в 30 лет, производство — в 40 лет, возвращение к своему «я» — в 50–60 лет и смерть — в 70–80 лет.
Брак связывает мужчину и женщину с точки зрения законодательства и традиций. Из-за этого они рождаются заново как сильная команда и основная ячейка общества, способная прорваться через наш опасный мир. Поэтому я считаю, что брак с социальной точки зрения является сейфом. Он играет роль своеобразного забора в жизни. Факт того, что у меня есть муж, который будет моей семьей даже после смерти родителей, и ребенок, прикрывающий спину, всегда дает мне ощущение крепкой поддержки. Дочка, ты не представляешь, как я счастлива и рада, что у меня родилась ты.
Тем не менее в наши дни многие женщины не считают брак чем-то обязательным. Чтобы получить одно кольцо на пальце, от многого придется отказаться. Роберт Стивенсон говорил: «Человек, откладывающий свадьбу, похож на солдата, убегающего с поля боя». Парадоксально, но, согласно этому утверждению, брак дело настолько же трудное, как война. Интересно, что один актер средних лет сказал в ток-шоу: «Свадьба — это когда вы заключаете брак с 30 людьми одновременно». На церемонии бракосочетания присутствуют не только жених с невестой, но и их родители, родственники, друзья и коллеги. Вот что такое свадьба. При заключении брака завязывается множество новых отношений. К подобному особенно нелегко приспособиться женщинам, выросшим в нуклеарных семьях и не привыкшим к среде с разветвленной системой связей. До замужества они были заняты заботой только о себе, а после им приходится, конечно, ухаживать за родителями мужа, а иногда еще и за его двоюродными братьями и сестрами, что не может не приводить к стрессу. Поэтому я настоятельно не рекомендую вступать в брак психологически, экономически и социально независимым женщинам, которые не желают подобной судьбы. Естественно, если вы, несмотря на разные тяготы, все же решили быть с одним человеком всю оставшуюся жизнь, то я не собираюсь вас останавливать. Существует правило: даже если вы потом пожалеете о принятом решении, лучше все же попробовать.

Лучший жених vs худший
Если наша жизнь оказывается под влиянием встретившихся на пути людей, то первыми по важности из них будут родители, а вторым — супруг. Но родителей выбирать по собственному желанию мы не можем, а вот с супругом все наоборот. Однако невозможно сразу же стать идеальной женой или классным мужем. Чтобы создать драгоценный камень, необходимо найти хороший исходный материал и потратить время на огранку.
Фразу «удачный брак» обычно говорят, когда речь идет о союзе с финансово состоятельным человеком. Но на самом деле проблемы, легко решаемые деньгами, очень просты, а боль, которую можно унять с их с помощью, может на самом деле и не быть ею. Если в паре хорошие отношения, то бедность можно постепенно преодолеть, а вот восполнить недостаток супружеской любви деньгами невозможно. Большинство из нас томится от боли, которую нельзя облегчить с помощью денег. То же самое касается и супружеской жизни. Здоровая пара подвержена меньшему влиянию со стороны разных переменных. В этом смысле лучший потенциальный супруг — это тот, с кем вы сможете быть всегда, в богатстве и бедности, в болезни и здравии, независимо от его статуса и должности.
Иногда, если ваш будущий супруг обладает отличными финансовыми возможностями и потенциалом, например имеет диплом хорошего университета, даже при наличии в его характере недостатков, с которыми не стоит мириться, вы пытаетесь их принять и скрыть со словами: «После свадьбы он изменится», «Со временем это пройдет» или «Все будет хорошо, когда у нас появится ребенок». Но это очень опасные мысли. Сейчас мне трудно даже просто переучить себя держать палочки, так как же возможно изменить формировавшийся на протяжении 30 лет способ мышления другого человека?
Разведенные и снова ставшие свободными мужчины и женщины на вопрос «Что вас больше всего разочаровало в бывшем партнере?» чаще всего выбирали вариант ответа «Когда он/она не проявляли стараний». Брак — это попытка во время совместного времяпрепровождения стать для другого человека прекрасным драгоценным камнем. Даже если человек сразу же не сверкает, но умеет отдавать всего себя и действительно выглядит как тот, кто останется рядом с вами до конца жизни, то это отличная пара. Только такой человек сможет сделать из будущего партнера настоящий драгоценный камень.
Мужчины, пользующиеся успехом у женщин и получающие от этого удовольствие, кажутся привлекательными, но они худшие потенциальные мужья. Опасны и те, кто подсознательно понимает, что даже после свадьбы они все равно могут искать женского внимания. В какой-то момент жена перестает для них существовать.

Самое мудрое отношение к браку
Дочка, интересно, что один и тот же человек с течением времени в наших глазах выглядит по-разному. Привлекательный в свои 20–30 лет муж после 40 кажется, наоборот, незрелым, а его простодушие, бросавшееся в глаза в молодости, начинает казаться довольно привлекательным.
Одна женщина, которая познакомилась с будущим мужем через сватовство, рассказала мне, что ей было очень трудно, так как супруг вел себя словно ребенок. Хоть мужчина был человеком семейным и способным, но когда дело доходило до крупных и мелких конфликтов с его мамой или внутри семьи, то он превращался в беспомощное пугало. А еще женщина только к 50 годам смогла смириться с крайней избирательностью мужа в пище. «Муж привередлив в еде. Моя свекровь одна воспитала двоих сыновей и двух дочерей, поэтому он вырос, не получив достаточно любви. Думаю, единственное место, где он мог позволить себе жаловаться и ворчать, — это обеденный стол. И эта привычка у него так и осталась». Когда женщина поняла, в какой обстановке воспитывался ее муж, и приняла этот факт со словами: «По-другому и быть не могло» — она больше не считала отвратительным ребяческое поведение супруга.
А вот Со Чжин, которой чуть больше 30, полна решимости развестись из-за разлада с мужем. Он любит проводить время вне дома. До замужества Со Чжин вела активную социальную жизнь, но по просьбе мужа уволилась с работы и полностью сосредоточилась на ведении домашнего хозяйства и воспитании детей. Однако ее муж был человеком, которому невероятно нравилось проводить время с людьми. Дни, когда он приходил домой рано после встреч в барах, можно пересчитать на пальцах. Со Чжин постепенно устала от такого супруга. «Кажется, что только я прикладываю усилия, а муж единственное, что делает, — говорит ”хорошо справляешься” и три дня в неделю возвращается домой на рассвете. Все три года, что мы прожили вместе, я была одинока. Если даже после свадьбы ощущаешь себя покинутой, развод — это ведь правильное решение. Я больше ничего не жду от мужа. Раньше я не понимала пары, которые расходятся из-за разных характеров, а сейчас сама оказалась в такой же ситуации».
Работая в качестве посредника на судебных заседаниях по семейным делам, я часто сталкивалась с парами, решившими развестись. Хотя на первый взгляд может показаться, что у каждой пары свои основания для расторжения брака, причина, по которой они окончательно разошлись, заключается в том, что их вера в «несмотря ни на что я должен усердно работать вместе с этим человеком и провести с ним остаток своей жизни» пошатнулась. В случае Со Чжин, хоть я и думала, что ее муж слишком многое делал не так, она тоже упустила один факт: даже в браке мы все по-прежнему одиноки.
Люди часто думают, что после заключения брака больше не будет чувства одиночества. Поэтому возникающее вновь ощущение отчужденности вынести нелегко. Сложно принять тот факт, что ты чувствуешь себя одиноко, хотя больше не один. Некоторые обижаются на супругов, но точно так же как брак не меняет вас как личность, он не избавляет и от одиночества. Это чувство, которого невозможно избежать, даже находясь рядом с любимым мужем. В такие моменты одиночество — это не то мечтательное уединение, которым мы наслаждаемся в юности. Это похоже на одиночество, свойственное 90-летним бабушкам, которые находятся на пороге смерти. Тем не менее мы должны признать одиночество, приходящее после брака. Потому что, как и всем людям, нам необходимо научиться сохранять одиночество, чтобы не заставлять страдать окружающих.
В фильме «Положись на друзей» перед нами предстает четверо подруг. Оливия, единственная из них, кто еще не замужем, работает уборщицей и чувствует себя неполноценной на фоне трех своих подруг, у которых есть хорошая работа и отличные мужья. Одна из них говорит ей: «Даже несмотря на брак мы ничего не уладили». Верно. Брак — это всегда про длительное время. Те, кто ведет семейную жизнь, не смогут сразу же ответить, что это такое. Поэтому давайте не будем так уверены, что нас ожидает долгая и счастливая жизнь только потому, что мы устроили роскошную свадьбу. И не будем думать, что брак будет прочным только из-за красивой истории любви. Если вы примете изменения в собственной внешности и внешности супруга, которые происходят с течением времени, а также признаете внезапно настигающее одиночество жизни, то сможете быть более счастливы в семейных отношениях.
Дочка, что я обычно тебе говорю, когда мы беседуем по телефону?
— Ты не забываешь питаться как следует?
— Конечно же нет!
— И наслаждаешься одиночеством?
— Да, я же уже не маленькая.
И правда, ты уже взрослая, но почему же я до сих пор иногда забываю об этом? Вы с мужем стали «парой выходного дня», так как работаете далеко друг от друга, тем не менее приятно видеть, что вы хорошо проводите время и порознь. Много людей терпеть не могут уединение. Но если однажды тебе, доченька, станет тяжело от навалившегося одиночества — звони. Мама, как обычно, пошутит и поднимет тебе настроение.

Социальные сети не излечивают от одиночества
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Дочка, помнишь, как мы встретились несколько месяцев назад? Ты приехала в Корею спустя долгое время, и мы, решив непринужденно провести выходной только вдвоем, зашли пообедать в ресторан в центре. Раздумывая над заказом, каждая из нас достала свой телефон и начала искать. Я, как обычно, ввела название ресторана в поисковике, а ты, будто это было само собой разумеющимся, открыла Instagram [5]. На мой вопрос, публикуют ли там подобную информацию, ты невозмутимо ответила: «Ага, если искать по тегам, то можно найти все что угодно. Я даже покупки делаю через Instagram, а что?»
Мир меняется настолько быстро, что, если честно, мне сложно за ним угнаться. Еще несколько лет назад Facebook и Twitter были единственными. Затем появился Instagram и в одно мгновение затянул пользователей. И что удивительно, в наши дни у одного человека может быть несколько учетных записей. Например, сообщения на тему политики публикуются в Twitter, фотографии из ресторанов и путешествий загружаются в Instagram. Для описания того, кто по настроению переключается между несколькими аккаунтами, ввели термин «мультиперсональность», позаимствовав концепцию «персоны» у Юнга. Человек время от времени меняет «маски», чтобы соответствовать ситуации. В прошлом подобное поведение часто становилось объектом насмешек и пересудов со стороны окружающих. Но, кажется, в наши дни двуличное поведение воспринимается как нечто само собой разумеющееся. Можно сказать, что появилось поколение «новых людей», которые чувствуют себя свободно, пользуясь мобильными технологиями и наслаждаясь порожденной ими культурой.

Две стороны социальных сетей
Смартфоны и социальные сети кардинально изменили метод общения и взаимодействия. По данным опроса, проведенного среди пользователей Facebook в Южной Корее, среднее количество друзей в Facebook составило 331, а количество офлайн-друзей — 24. Когда друзей больше 300, сразу же после входа в профиль вас накрывает беспрерывный поток сообщений, информации и фотографий. Наступила эпоха переизбытка связей, а устанавливать новые отношения в социальных сетях просто. В отличие от реальности, где приходится сталкиваться с людьми лицом к лицу, в Сети можно кратко выражать свои эмоции смайликами, прерывать разговоры и избегать их, когда захочется. Разрешается знакомиться и поддерживать отношения с людьми тем способом, который вам ближе, избавившись от бремени необходимости раскрытия личной информации.
В социальных сетях принято создавать и демонстрировать «желаемую версию себя», скрывая те аспекты, которые не нравятся, и показывать только то, что кажется приемлемым. По данным британской компании OnePoll, специализирующейся на опросах общественного мнения, 25 % женщин утверждают, что они преувеличивают или лгут о своей жизни в социальных сетях от одного до трех раз в месяц: преувеличивают свои вкусы, знания и личные связи, чтобы блефовать перед окружающими, как бы говоря: «Я живу хорошо». Вот почему в основном публикуются отличные фотографии из путешествий или впечатления от посещения хороших ресторанов. Естественно, показывать убогую повседневную жизнь запрещается.
Возможно, именно поэтому в наши дни появляется все больше тех, кто устал от социальных сетей и хочет от них дистанцироваться. Однако даже несмотря на утомленность от легких и поверхностных отношений, завязывающихся в интернете, люди чувствуют себя неполноценными, если их пост не набирает много лайков. А чувство потери, возникающее после просмотра опубликованных другими крутых фотографий, сменяется мучительным напряжением от необходимости загрузить что-то подобное в собственный профиль.
Плывущий лебедь грациозно рассекает гладь озера, но под водой он усердно гребет огромными перепончатыми лапами. То же самое и с людьми. В социальных сетях мы всегда притворяемся крутыми и стильными, но скрываем в тени свою полную упорной работы повседневную жизнь. Активно ставим друг другу лайки, но не можем показать, что скрывается за обратной стороной постов. Возможно, с этого и начинается человеческое одиночество.

Человек, который не хочет, чтобы ему причиняли боль, обязательно будет одинок
Для 26-летней Ми Сон онлайн-мир стал вторым домом, а комментарии подписчиков были как одеяло. «Комментарии в социальных сетях ведь предназначены только для меня. В дни, когда их много, я могу спать спокойно. Это как укрыться новым одеялом. Почему-то даже когда засыпается с трудом, под новым одеялом сон приходит быстро».
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Ребенок, который в детстве ел и спал на руках у матери, получает собственную комнату, покидает материнские объятия и обретает самостоятельность. Со временем размеры одеяла и подушки становятся больше, тело взрослеет, а в душе возникает психологический конфликт между внутренним ребенком, желающим получать внимание и уход, и ролью взрослого, которому отныне нужно самому приглядывать за другими. Словно внутри существует ребенок и его вытолкнули во взрослую жизнь, но он по-прежнему хочет, чтобы о нем заботились.
Когда Ми Сон поступила в университет, ее психологический конфликт стал еще острее. Подобно тому, как сменяются времена года и за весной приходит лето, девушка ожидала, что, будучи студенткой, она автоматически влюбится и заведет друзей. Но студенческая жизнь для Ми Сон была чередой проведенных в одиночестве дней, на протяжении которых она не только не обрела близких по духу людей, но и неожиданно обнаружила, что вынуждена скитаться по кампусу одна. Девушка столкнулась с ситуацией, когда ей приходилось прилагать усилия, чтобы даже просто с кем-то подружиться. В течение нескольких одиноких лет в университете Ми Сон жила жизнью, наполненной смехом и слезами от прочтения комментариев в социальных сетях. Она просила подписаться на ее профиль людей, вместе с которыми ходила в церковь и на секции, и, удостоверившись, что «на ее стороне столь многие», определила свою ценность.
Но почему же тогда она так горько плакала у меня в кабинете? Лайки и комментарии, возможно, приносили ей временное чувство психологического благополучия, но не вытеснили ощущение нехватки, являющееся всему первопричиной. Онлайн-отношения — это в какой-то степени фикция. Красивые фотографии, публикуемые в социальных сетях, — это лишь часть Ми Сон, которую она хочет продемонстрировать. Кроме того, чем больше комментариев, тем сильнее эффект прожектора, а шансы встретиться офлайн постепенно становятся все более тусклыми. Чем более крутым человек выглядит в Сети, тем больше вероятность в нем разочароваться, встретившись лично. Поэтому, когда речь идет о подходящем для установления отношений человеке, но при встречах и разговорах с ним лицом к лицу ощущается неловкость, мы становимся дружелюбнее в интернете. Ми Сон неосознанно ощутила этот факт на себе по мере того, как количество комментариев под ее постами увеличивалось.
В книге «Одинокие вместе» Шерри Теркл, психолог, изучающая современные технологии и человеческие отношения, объясняет, что происходит, когда самовлюбленный человек сталкивается с социальными сетями. Она интерпретировала нарциссизм не как любовь к себе, а как тип личности, при котором люди слишком хрупки и нуждаются в постоянной поддержке. Поэтому они не выносят сложные требования со стороны окружающих и пытаются сформировать отношения, где будут брать только то, что им нужно. Вот почему подобные люди чувствуют себя комфортно в социальных сетях. Чем менее устойчиво внутреннее «я», тем больше человеку приходится бороться за одобрение окружающих, что в онлайн-мире делать гораздо быстрее и проще.
Внутреннее «я» Ми Сон было легко ранить. Установление близких отношений с кем-либо означает взаимный обмен болью, а у девушки не было уверенности, что она сможет эту боль вынести. Мисон предпочла теплые комментарии в интернете, а не завязывание личных отношений в реальном мире.
Дочка, подумай о тех, кто тебя поддерживает. Ты ведь не делишься с ними только приятными и хорошими воспоминаниями. Скорее наоборот: после совместного преодоления болезненных и трудных моментов отношения стали крепче и доверительнее. Однако онлайн-пространства имеют отрицательный эффект, снижая нашу сопротивляемость, необходимую в отношениях. Когда число подписчиков растет и они все оставляют хорошие комментарии, мы чувствуем себя счастливыми, но даже небольшое количество негатива нас очень больно ранит. А накопленные исключительно приятные, но пустые слова оставляют после себя чувство одиночества, которое невозможно заполнить.
Поэтому не пытайтесь облегчить свое одиночество через социальные сети. Точно так же как мы не в состоянии жить в отрыве от природы, отношения не могут становиться глубже без прикосновений людей друг к другу. Если вы хотите иметь действительно близкие отношения, то должны уметь показать себя настоящего, а иногда даже раскрыть собственные недостатки. Итак, прежде чем достать смартфон и пролистать ленту новостей, почему бы просто не позвонить? «Как обед?», «Как здоровье?», «Все хорошо?». Возможно, больше всего мы хотим лично обменяться приветствиями и услышать реальные голоса друг друга, поскольку до этого связывались только онлайн.

Люби только тех, кто относится к тебе с уважением и вежливостью
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Может, наиболее сложным в любви является момент, когда приходится нести эмоциональное бремя в одиночку? Любовь зарождается у двух людей одновременно, но остывает с разной скоростью. Для женщины любовь становится глубже, она хочет дать мужчине еще больше, но он без всякой причины начинает отдаляться. Приятные звонки, которыми они обменивались по утрам, превращаются в односторонние напоминания, а переписка, в которой раньше все время делились пожеланиями друг другу, заполняется сообщениями только от одного человека. Даже на первом за долгое время свидании на выходных он кажется уставшим и лишенным энергии, а ей хочется спросить, что у него на душе, но, чувствуя, что это приведет только к еще большему отдалению, она молчит.
Говорят, что, если очень постараться — нет ничего невозможного, но это не относится к любви. Тот, кто любит сильнее, подчиняется, а тот, кто любит меньше, берет под свой контроль отношения и расшатывает их. И однажды любовь внезапно заканчивается.
Тот, кто сильнее влюблен, стремится удержать сердце ушедшего, но все его попытки напрасны. Он уже ушел, оставив после себя пустоту и одиночество. Молодые люди, испытавшие боль неразделенной любви, говорят, что разочаровались в этом невыносимом чувстве. А потом приходят в клинику. Они говорят, что больше никогда не примут зависимой позиции и не будут, как дураки, распахивать собственную душу.
Я им говорю, что любить сильнее — это не преступление. И даже если им сообщат о разрыве, человек, который отдал другому все, ни о чем не сожалеет. Позже раскаиваются как раз таки те, кто любил меньше. Но мои лекции о любви проходят мимо их ушей. Из своего опыта невзаимных чувств они усвоили только один урок: «Если ты предан — тебя предадут» — и намереваются найти способ взять на себя инициативу в следующий раз. Они обращаются за советом к друзьям, усердно ищут информацию в интернете и читают известные руководства по свиданиям. Они решают использовать эмоциональные качели, притворяются безразличными рядом с партнером, показывают себя с неожиданной стороны, чтобы не наскучить партнеру, и ищут различные способы стать привлекательной женщиной для кого угодно.

Почему следует выбросить руководства по отношениям
Многие руководства по отношениям говорят: «У мужчин есть инстинкт охотника». Мужчины испытывают восторг лишь от завоевывания объекта, который они сделали своей целью, а что будет дальше — их не особо интересует. Поэтому женщины должны постоянно ставить перед ними новые цели, демонстрировать обаяние, заставляя думать, что их можно заполучить, но не сразу, а также не забывать, что нельзя становиться рыбой на крючке, первыми признавшись в любви. Утверждается, что лучший навык для отношений — это умение тайно манипулировать партнером.
Составители подобных руководств часто опираются на эволюционную теорию. Поскольку женщины беременеют, рожают и кормят грудью, они гораздо сильнее привязываются к детям, чем мужчины. Поэтому они ищут партнера, который хочет и способен быть предан ей и их общему ребенку. А мужчины, в свою очередь, хотят по максимуму распространить собственные гены. Поэтому стремятся познакомиться с как можно большим количеством женщин, и чем они моложе и красивее, тем лучше.
Но на самом ли деле все мужчины такие? Какими бы добрыми и умными они ни были, если снять кожуру, останется лишь инстинкт охотника? Профессор Мари Рути из Гарвардского университета пытается это выяснить. Она напрямую разослала электронные письма мужчинам и спросила их: «Правду ли пишут в руководствах по отношениям, когда заявляют, что мужчинам не нравятся слишком умные или властные женщины? Поэтому если у вас перегорела лампочка, то заняться ее заменой стоит, только когда мужчина этого не видит? Если вы увидите, как ваша девушка или жена меняет лампочку, она станет для вас менее привлекательной?»
Один за другим стали приходить ответы. «Женщина, поменявшая лампочку, становится менее привлекательной? Задайте какой-нибудь нормальный вопрос. Для меня женщины, обладающие какими-то навыками и с радостью проявляющие их, кажутся гораздо более соблазнительными». «Если бы моя девушка не умела элементарно менять лампочку, я бы задумался над этим. Меня привлекают женщины, которые могут вызывать уважение и восхищение». «Если женщина не умеет менять лампочку, это признак недостатка ума. Меня такие особо не интересуют».
Хотя вопрос преподносил мужскую психологию в отношениях в утрированной форме, суть ясна. Не все мужчины охотники. Однако почему мы думаем, что у них темперамент бабников? Это связано с социокультурными стереотипами. При проведении одного психологического эксперимента были получены интересные результаты: и мужчины, и женщины согласились, что в потенциальных партнерах для них важны честность, ответственность и терпимость, но когда их спросили, на какие, по их мнению, черты обращают внимание представители противоположного пола, то ответы получились совершенно разными. Женщины говорили: «Для мужчины, вероятнее, важна сексуальность или преданность женщины семье после замужества», а мужчины, напротив, отвечали: «Женщин, скорее всего, очень интересует, насколько мужчина успешен или способен ли он добиться успеха в будущем». Мы видим: люди верят, что от них ожидают соответствия стереотипам «мужского» и «женского», и ведут себя соответственно, даже если на самом деле они сами ничего подобного от противоположного пола не ждут.
Эти стереотипы угнетают и мужчин, и женщин. Последние считают, что, если требовать от отношений слишком многого, мужчина потеряет к ним интерес, и они привыкают скрывать свои настоящие желания. Даже при стремлении начать встречаться или сыграть свадьбу, они, подобно бесчисленным главным героиням заезженных романтических комедий, тихо ждут, пока сначала мужчина не примет решение. То же самое касается и мужчин. Те из них, кто обладает тонкой и чувственной натурой, часто специально притворяются сильными из‑за страха, что женщины сочтут их слишком слабыми. Поэтому создать близкие отношения не получается, а люди в итоге обрекают себя на хождение по кругу.

Иногда мужественное решение — это прекратить отношения
Некоторые мужчины — олухи. Я говорю о тех, кто пытается познакомиться с женщинами, будто это какая-то охота, или бессовестно скидывает ответственность за отношения на свою девушку. Часто нужды партнеров списывают на их неуверенность в себе или отсутствие самостоятельности, а потом разрывают отношения со словами: «Такой плохой парень, как я, не достоин быть с тобой». В таких случаях, даже если женщина ни в чем не виновата, она легко начинает заниматься самобичеванием, приговаривая, что он бросил ее, потому что «она не такая уж и красивая» или «слишком его обременяла». Прежде чем заглянуть в руководства по отношениям, я бы посоветовала вам подумать, действительно ли мужчина, с которым вы расстались, стоил того, чтобы с ним встречаться.
В мире гораздо больше хороших понимающих мужчин, готовых выкладываться в отношениях по полной. Так что совершенно не обязательно становиться лисой. Если это хороший человек, то вам не нужно устраивать эмоциональные качели. Когда он достаточно вас узнает, то сделает шаг навстречу. Не следует скрывать свою яркую истинную натуру, следуя всем советам из руководств по отношениям от «А» до «Я».
Дочка, помнишь, что я сказала тебе однажды? Не встречайся с мужчиной, который тебя не любит. Это не значит, что он должен любить тебя сильнее, чем ты его. Просто встречайся с человеком, готовым любить тебя такой, какая ты есть. Потому что одна из самых важных вещей в отношениях — это показывать себя настоящего. Горизонт любви расширяется, только когда партнеры могут полностью выразить собственные чувства, честно признаться в том, чего хотят, и полностью раскрыться. Любовь — это когда два человека, прожившие разные жизни, встречаются и познают новый мир, одновременно открывая грани друг друга. А для этого не следует прибегать к темным методам и скрывать свое «я».
Чтобы получать любовь, нужно столько же мужества, как и для того, чтобы ею делиться. Если у вас есть партнер, но чувство одиночества настолько сильно, что вы задумываетесь о расставании, спросите себя: «А не только ли на моих плечах держатся наши отношения?» При положительном ответе остается нажать на кнопку «стоп». Это не значит, что следует любить эгоистично, только получая. Испытывая чувства к другим, не нужно лениться заботиться о себе. В особенности тем, кто привык скорее отдавать, чем получать. Я бы порекомендовала развить в себе способность любить себя, а не бросаться с головой в любовь к кому-то другому.
Поэтому однажды женщине, которая призналась, что ей очень грустно от неразделенной любви, я сказала: «Не делайте каре только потому, что вы расстались». Ей очень шли длинные прямые волосы, но я сказала так, потому что побоялась, что одна из ее привлекательных черт будет потеряна из-за мужчины, который непонятно почему ее бросил. Что бы ни случилось, нельзя запускать себя. Кому я понравлюсь, если буду плохо к себе относиться? Ни один мужчина не заинтересуется такой женщиной. Разве что какой-нибудь плохой парень.

Глава 4
Если на душе неспокойно, просто отдохни
Об эмоциях


[Самооценка]
Если чувствуешь, что любовь нужно заслужить
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Одна женщина называла своего мужа «маленьким великаном». Он был очень низким и, словно пытаясь это компенсировать, посвятил себя работе и добился огромных успехов в общественной жизни. Для жены мужчина был «трофеем», придававшим ей ощущение значимости. Именно поэтому она звала его «великаном».
Однако у внешне ничем не примечательной пары на самом деле все было не так спокойно. Жена каждый день чувствовала себя брошенной своим «великаном» и жила в депрессии. Ее муж «оживал», когда получал признание от окружающих, но когда этого не происходило, его самооценка мгновенно опускалась на дно. Когда он мчался к успеху, то был опьянен беспочвенным чувством превосходства, но малейшая критика сбивала его с ног. Его самооценка, основанная на суждениях других, колебалась между чувствами превосходства и неполноценности, будто он катался на американских горках.
Естественно, муж пациентки посвятил всего себя превращению чувства неполноценности в ощущение превосходства. В результате в его жизни не осталось места для других людей. Грубо говоря, он был просто трудоголиком, не умевшим любить никого, даже себя. Но его жена не хотела это признавать. Она не могла вынести мысль о том, что трофей, поддерживавший ее самооценку, исчезнет, как мираж.

Каждый хочет получить признание
Люди, живущие в современном обществе жесткой конкуренции, чутко реагируют на получаемое со стороны других признание. В каком-то смысле это закономерно: мы прожили жизнь, в которой все измерялось количественно и качественно, а затем сравнивалось. С юных лет наш потенциал оценивался в баллах IQ и EQ, а способность к обучению определялась результатами тестов и экзаменов. Те, кто заработал хорошие оценки или проявил себя в спорте, получал похвалу и особое отношение, а на посредственных учеников никто не обращал внимания. В результате мерилом успеха стали другие люди, а не наше собственное «я». Мы пытаемся стать лучше в том, что нравится окружающим.
В нашем мире много людей, которые на работе выглядят как высококлассные специалисты, каких еще поискать нужно, а по выходным превращаются в немытых, обжорливых развалюх. Они много работают, забыв о внутреннем «я» в стремлении добиться признания, но стоит им остаться наедине с собой, как сердце наполняется странной апатией и холодной депрессией. И тогда они спрашивают себя: «Ах! Как же я устал жить, подстраиваясь под мнение окружающих. Почему я не люблю себя?»
Люди, ощущающие собственную значимость только через отражение в глазах других, похожи на Нарцисса, который влюбился в свое отражение в озере. Они осознают, что чрезмерная потребность в одобрении причиняет им огромные страдания. Здесь я хотела бы отметить одну вещь. Проблема заключается лишь в том, что поиск признания заходит слишком далеко, и людям ничего не остается, кроме как искать одобрения других.
Формирование «Я-концепции» является продуктом непрерывного процесса, начинающегося сразу же после рождения. И эта концепция не может быть создана человеком самостоятельно. Точно так же как в повседневной жизни трудно разглядеть свой внешний вид без зеркала, самовосприятие в итоге создается посредством демонстрируемых окружающими «зеркальных реакций».
Давайте я приведу пример. Представим, что есть ребенок, который плачет и капризничает. Ребенок будет следить за отношением к нему взрослого и развивать положительную самооценку: «Я хороший человек, достойный любви». И наоборот, если ребенок столкнулся с критикой и пренебрежением при выражении собственных желаний, у него легко сформируется концепция: «Все из-за того, что я невыносимый или плохой человек». Таким образом, мы познаем и создаем свое «я» через реакции других людей. Никто из нас полностью не свободен от одобрения окружающих и мира.
Дочка, ты слышала присказку «похвала творит чудеса»? В свое время она была очень популярна. Положительная обратная связь, например поощрение или одобрение, играет огромную роль в исправлении плохого поведения детей. И это касается не только их. Похвала, которую мы получаем от других и от мира, является одной из сил, направляющих нас к лучшей жизни. Поэтому не нужно сбрасывать со счетов ценность приложенных для получения признания усилий. Скорее наоборот: следует полностью поддерживать себя в этой тяжелой работе.

Если чувствуешь, что любовь нужно заслужить
Тем не менее с людьми, которые продолжительное время получали негативные отклики, дело обстоит иначе. В них глубоко укоренилась вера в «я не заслуживаю любви». Поэтому они ведут себя так, будто хотят доказать свою несчастность. Они знают, что это навредит их здоровью и отношениям, но все равно тратят силы в погоне за одним лишь успехом. Иногда начинают отношения, будучи не в состоянии объясниться до конца с партнером, а бывает, что сознательно все бросают, когда успех уже у порога. На первый взгляд кажется, что причин, объясняющих подобное поведение, много, но реальна из них только одна. Люди считают, что они всего этого не достойны.
Проблемы с самооценкой нелегко преодолеть. Необходимо упорно трудиться, чтобы изменить «Я-концепцию». Таким людям я всегда говорю, что они уже достойны быть любимыми, но они продолжают тщетно прикладывать усилия, полагая, что их полюбят, если они станут чуть более способными или крутыми. И хоть, возможно, деньги и статус могут заставить других проявить интерес или любовь, они не сделают из нас тех, кто по-настоящему любит самих себя. Любовь к себе не имеет ничего общего с правами и достоинствами. Любить и быть любимым — это способность, близкая к инстинкту, она есть у каждого глубоко внутри. Единственное, что нужно сделать, — это найти способ подарить любовь себе.
Однажды ко мне обратился мужчина средних лет. Он рассказал, что живет в депрессии с тех пор, как в детстве его бросили родители. Он женился, у них с супругой родилось трое детей, но мужчина признался, что, занимаясь их воспитанием, всегда задавался вопросом, проявляет ли он к детям должную любовь. Он никогда не получал любви от своих родителей. Но его жена говорила совсем обратное. Она засмеялась и произнесла: «Нет в мире отца, который любил бы своих детей больше, чем он, и нашу семью можно назвать такой же счастливой, как и все прочие семьи». Слушая историю мужчины, я заново осознала, что, даже живя в неблагоприятной среде, каждый стремится любить, быть любимым и жить счастливо. Люди — это существа, способные изменить будущее. Поэтому, если у вас есть стойкое ощущение, что плохие события из прошлого повторятся в будущем, нужно верить, что этого не случится. Как уже упоминалось, «Я-концепция» является результатом процесса. Это значит, что она не предопределена. Завтрашний день уже будет другим в зависимости от выбора, который будет сделан здесь и сейчас.

Самооценка важна, но не нужно слишком на ней зацикливаться
Дочка, как ты думаешь, что такое самооценка? Говоря простыми словами, самооценка — это вера в то, что я — драгоценное создание, достойное любви, и человек, способный должным образом решать возникающие проблемы. Если так подумать, то самооценка подобна физической силе разума. Точно так же как, например, в бейсболе и футболе, где игровой сезон длится несколько месяцев, первое место занимает команда с прочным фундаментом, самооценка — это сила, которая позволяет нам дойти до конца в этом длинном путешествии под названием жизнь. Конечно, даже людям с прочной самооценкой не избежать неудач. Однако они не сгибаются под их тяжестью.
Сегодня каждый знает, насколько важно иметь здоровое чувство собственного достоинства. Поэтому когда человек обидчивый, думающий слишком много о том, как выглядит в глазах окружающих, сильно расстраивающийся даже из-за небольших неудач, начинает анализировать причины, он приходит к выводу: «Кажется, я из тех, у кого низкая самооценка». Ведь для некоторых самооценка — это своего рода набор характеристик, которые необходимо развивать и совершенствовать через обучение.
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Но даже люди с прочной самооценкой могут плакать, столкнувшись с трудностями, чувствовать боль от колких фраз, испытывать ощущение того, что им чего-то не хватает. Снижение самооценки — распространенное явление и естественная реакция. Нельзя судить об уровне самооценки только из-за вышеперечисленных ситуаций. Если вы не испытываете постоянных психологических проблем, вызванных низкой самооценкой, лучше отнестись к ее временному снижению как к простуде и двигаться дальше. Чем больше вы пытаетесь изменить собственные негативные мысли, тем больше сосредотачиваетесь на них. То же самое происходит и с самооценкой. Вместо этого лучше на время отложить в сторону раненую самооценку и сосредоточиться на делах, требующих выполнения в данный момент. Когда вы получите больше положительной обратной связи, ваша самооценка будет только укрепляться.
В последнее время, когда я езжу в метро, часто замечаю девушек, беспрерывно смотрящихся в зеркало. Раньше их бы спросили, для кого это они так прихорашиваются. Но современные девушки ответят, что важно нравиться самой себе. Если бы существовали девушки, способные говорить себе: «Я и так замечательная!», а не старались показаться таковыми перед другими, то, думаю, с такой самооценкой они смогли бы идти по жизни, ни разу не споткнувшись. Потому что рядом есть надежный друг, который всегда дарит любовь и поддерживает, и имя ему — я сам.

[Депрессия]
Депрессия сигнализирует о необходимости восстановления баланса в сломленном разуме
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Дочка, ты когда-нибудь сталкивалась с таким состоянием, будто беспрерывно погружаешься на дно, словно застряв в болоте. Не хочется даже шевелить пальцами, и все кажется бессмысленным. Ты занимаешься спортом и встречаешься с друзьями, потому что тебе не нравится выглядеть сломленной, но когда возвращаешься домой, ощущаешь бесконечную пустоту. В конце концов уже даже не хочется выполнять элементарные действия, например мыться и есть. Может постоянно клонить в сон или, наоборот, развиться бессонница. Интерес и удовольствие исчезают, снижается концентрация внимания, ухудшается память, поэтому на работе ты из раза в раз допускаешь нелепые ошибки. Неважно, что ты делаешь и куда идешь, — тело перемещается, но душа, кажется, куда-то исчезла. Это все признаки настигнувшей нас депрессии.

Почему же я в депрессии? —
Депрессия — это, по сути, четкая реакция на утрату. Утрата означает потерю чего-то ценного. Представьте утрату любимого человека, цели, к которой долго стремились, или социально-экономического статуса, над созданием которого вы так усердно работали. Лишиться чего-то подобного больно. Кажется, будто от вас оторвали часть. Вы чувствуете сильное разочарование и постоянную злость из-за того, что не можете ничего повлиять на ситуацию. Более того, вас может охватывать ощущение беспомощности и никчемности, и вы думаете: «Я ничего не могу сделать». Таким образом, печаль из-за утраты, беспомощность, сожаление, чувство никчемности, самобичевание, ненависть и гнев представляют собой спектр эмоций, называемых депрессией.
Но не обязательно должно произойти «большое» событие, чтобы человек впал в депрессию. Это может внезапно случиться даже с теми, у кого в жизни не происходит ничего особенного: дела на работе идут хорошо, члены семьи здоровы и с друзьями отличные отношения. В такие моменты люди обычно с недоумением говорят: «Я даже и не знаю, почему оказался в депрессии».
Этому есть объяснение. Дело в том, что человеческие эмоции очень субъективны. Другими словами, не все ощущают себя несчастными только потому, что оказались в неудачных обстоятельствах. Точно так же не все счастливы только из-за наличия условий, чтобы таковыми быть. Некоторые люди, переживая тяжелые страдания, выбирают крайний метод под названием суицид, другие в процессе преодоления боли открывают для себя неведомый им прежде смысл благодарности и счастья. Поэтому если вас настигает определенная сильная эмоция, то следует искать причину не только во внешних обстоятельствах, но и внутри себя.
То же самое касается и депрессии. Временная депрессия, возникающая после потери чего-то ценного, — это естественно. Однако если вы страдаете сильной или затяжной депрессией, то необходимо серьезно задуматься, почему это состояние настигло вас именно сейчас.

Депрессия возникает из‑за внутреннего взгляда на самих себя
Ранее я говорила, что депрессия — это реакция на утрату. Но есть люди, которые с самого детства часто сталкивались с подобным. Ребенок мог подвергаться жестокому обращению со стороны родителей или находиться в постоянном стрессе. Такие люди хоть и возмущаются из-за ситуаций и окружающих, которые их тяготят, но, столкнувшись с трудностями в столь юном возрасте, до сих пор не могут выбраться из тупика самостоятельно. Подобные воспоминания о себе и мире нелегко изменить даже будучи взрослым. Они постоянно нашептывают: «Я ни на что не годен». Это так называемая выученная беспомощность. Ощущение беспомощности поистине невыносимо. Из-за него возникает чувство, что ты не хозяин собственной жизни, а скорее хилое создание, которое действует в зависимости от обстоятельств. Столкнувшись со стрессом, люди чувствуют, что никакого выхода нет, и впадают в глубокую депрессию.
С другой стороны, люди, которые могут похвастаться выдающимися способностями и преуспевают во всем, что делают, также сталкиваются с неожиданными депрессиями. В их случае это депрессия, возникающая от стыда или позора. Если стандарты самоуважения слишком высоки, пусть даже окружающие и видят в них успешных людей, для самих себя они всегда будут казаться убогими и жалкими. Их мир делится на черное и белое: люди могут быть только хорошими или плохими, а в работе можно либо преуспеть, либо потерпеть неудачу. Поэтому они должны быть всеми признаны и любимы. Стоит им ошибиться хоть в чем-то — это станет доказательством их никчемности. Но как же возможно всем понравиться и всегда добиваться успеха? Однажды после незначительной оплошности они унижают себя, говоря: «Смотри. Ты ничтожество», — и впадают в глубокую депрессию.
Даже людям, которые установили для себя строгие критерии наказаний, трудно избежать депрессии. Их особенностью является то, что они чрезмерно совестливы. Они подсознательно ощущают, что должны быть наказаны за чувство соперничества и агрессию, скрытые в их успехе. Они думают, что счастье недоступно с самого начала, и, находясь в состоянии радости, начинают беспокоиться. Поэтому с энтузиазмом выбирают боль. Они, не заботясь о себе, берутся за сложные задачи, крайне самокритичны и страдают от сожалений и самобичевания даже за небольшие ошибки. Не поэтому ли они вообще не улыбаются, лишены энергии и, кажется, в одиночку несут все бремя мира? Как будто они настаивают на том, что мир — изначально удручающее место, а жизнь в нем — тяжелая ноша.

Выход из депрессии всегда находится внутри тебя
«Я ничего не могу поделать», «Я никчемный человек», «Я не достоин счастья». Холодный и скептичный взгляд на самого себя является предпосылкой депрессии. Если поразмыслить, то кажется, будто из этого состояния можно легко выбраться. Просто поменять угол обзора, а ощущения изменятся уже сами собой. Но сделать это не так просто, как кажется. Как можно в одно мгновение изменить мировоззрение и образ мышления, укоренившиеся за долгое время?
Поэтому если вы чувствуете, что ваша депрессия затягивается, значит, следует незамедлительно обратиться за помощью. Депрессию часто называют простудой ума, но она же может оказаться и страшным смертельно опасным гриппом. Более того, в наши дни медицинское сообщество классифицирует тяжелую депрессию как заболевание, при котором нарушается биохимический баланс мозга. По этой причине, если в вашем окружении есть люди, страдающие депрессией, скажите им, чтобы они не боялись обращаться к врачу.
Но если ваша депрессия не является серьезным заболеванием, я бы посоветовала не слишком ее бояться. Депрессия — это вопль разума о том, что ему сейчас тяжело. Крик, который сигнализирует о том, что вы смотрите на себя слишком холодно и строго к себе, поэтому больны. Подобно тому как дети, растущие с родителями, не терпящими ошибок, утрачивают любознательность и словно костенеют, так и это является тревожным знаком того, что сторожевой пес внутри вас получил слишком много власти, и из-за этого из вашей жизни пропадает радость. Было бы хорошо чуть сбросить скорость и уделить время размышлениям о себе и своей жизни. Спросить себя, не теряете ли вы нечто ценное, даже не подозревая об этом. Важен как «я» — добивающийся целей и ищущий высокие моральные ценности, так и «я» — который живет свободно, просто будучи собой. Когда вы вновь найдете баланс между двумя этими частями, депрессия исчезнет сама по себе.
Дочка, ты когда-нибудь задумывалась, почему в кино и литературе так много работ, посвященных депрессии? А еще многие писатели говорят, что депрессия — источник творческого вдохновения. Не потому ли, что депрессия направляет нас к смыслу и сущности жизни, а также к сути нас самих?
Поэтому было бы неплохо с легким сердцем «наслаждаться» посетившей нас вдруг депрессией. Даже в ней, кажущейся бесконечным и глубоким болотом, определенно есть дно. После того как его достигаешь и вновь возвращаешься на поверхность, предстающий перед глазами мир становится намного более живым и красивым, чем он казался прежде. Если посмотреть на это таким образом, то нет необходимости бояться болота депрессии. Потому что болото депрессии — это болото мыслей.

[Тревожность]
Тревога – это доказательство хорошей жизни
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У меня в кабинете оказалась 62-летняя женщина. Ее муж регулярно приносил домой зарплату, сын и дочь были в порядке, у нее самой, активно работающей дьяконом в церкви, было много друзей. К счастью, она была полностью здорова. Но всякий раз, приходя ко мне, она рассказывала, что переживает за мужа, своих детей, друзей и из-за проблем в церкви.
— Похоже, что никаких особых проблем у вас нет, почему же вы так много переживаете? Вы живете счастливо…
— Верно. Я счастлива, правда ведь?
— Да, счастливы.
— Так ли это?
— Конечно. Поэтому, пожалуйста, не тревожьтесь раньше времени ни о чем.
Дочка, ты можешь поверить, что уже третий год этот разговор повторяется? Тем не менее она по-прежнему приходит ко мне раз в две недели, чтобы услышать: «Да, вы счастливы».
Почему мы так много тревожимся? Подростки переживают из-за того, что не смогут поступить в университет мечты, молодые люди обеспокоены тем, что у них возникают трудности с поиском работы. Те, кому 30–40 лет испытывают стресс из-за ускользающей от них мечты о собственном доме, людей в 40–50 лет тревожит, что они не знают, когда их уволят с работы, а старшее поколение не может спать из-за переживаний за жизнь и здоровье. Даже если тревога на какое-то время утихнет, человеческий разум боится появления поводов для новых беспокойств.

Есть ли хоть один человек, не обремененный тревогами
Швейцарский писатель Ален де Боттон в своей книге «Озабоченность статусом» писал, что «тревога — служанка современных амбиций». В традиционном обществе царила материальная бедность и неравенство, положение человека определялось с рождения, но боль от сравнения была меньше, чем сейчас. Крестьяне и дворяне — люди разного «сорта», поэтому и первые, и последние вели исключительно предписываемый их статусом образ жизни. В результате, хотя жизнь была и бедной, разум пребывал в спокойствии. В современном обществе, где все на основе принципа равноправия обладают одинаковым положением, люди считают, что статус, достижения и ежегодный доход зависят исключительно от их собственных усилий. Неспособность добиться успеха и достичь высокого положения объясняется исключительно недостатком приложенных стараний. Однако высоких должностей не так много, поэтому единственной возможностью их заполучить остается победа над многочисленными конкурентами. В результате у человека не остается иного выбора, кроме как постоянно сравнивать себя с остальными.
В одном документальном фильме студент пятого курса сказал такую фразу: «Даже при наличии богатого опыта и квалификации я переживаю, потому что думаю, что другие тоже достигли того же уровня и чтобы опередить их, мне нужно больше стараться». Я до сих пор помню выражение его лица, когда в конце он вздохнул. Вспоминая об этом, мне становится интересно, как сейчас поживает Ын Хи. Она подала заявление на академический отпуск перед последним семестром в университете. Нашла подработку в интернет-кафе, и случайно наткнулась на одного старого знакомого в Facebook. Тот самый знакомый, которому, как думалось Ын Хи, жилось еще хуже, чем ей, учился по обмену в Испании, проводя там счастливые деньки. «Я целый день сижу в темном углу, получая минимальную почасовую оплату, а он, судя по всему, наслаждается молодостью». Ын Хи думала, что когда ей перевалит за 25, жизнь будет отличаться от той, которая была у нее в 20, но никаких выдающихся достижений и результатов у нее не было. Девушка чувствовала себя подавленной. А увидев, что друг, казавшийся ей менее успешным, жил гораздо лучше, она почувствовала себя еще более жалкой.
Сравнение с друзьями осложнило жизнь Ын Хи. «Хотя я и не могу вырваться вперед, но и отставать не должна, так чем же я сейчас занимаюсь?» Ын Хи не могла справиться с внезапно охватившей ее тревогой.
Тревога неуправляема. В тот момент, когда вы ее ощущаете, ваши мышцы напрягаются, сердце бьется быстрее, а голова кружится. Любой человек хочет избавиться от этого состояния. Но исчезнет ли оно, если вы, усердно работая, получите все, чего желаете? К сожалению, человек — это существо, у которого нет другого выбора, кроме как жить вместе с тревогой. Пока мы живы, она всегда будет существовать в закоулках сознания.

Тревога — это сигнал разума, желающего развиваться
Датский философ Сёрен Кьеркегор говорил, что тревога может парализовать человека, но она также скрывает в себе безграничные возможности для личностного развития. Я тоже так считаю. В конце концов, тревога часто нам помогает. Есть такое понятие, как «сигнальная тревога», ее функция заключается в заблаговременном информировании и подготовке нас к предстоящей опасности. Тревога и страх должны достигнуть определенного уровня, чтобы человек мог защитить себя. То же самое касается и осторожного вождения. Если бы у нас отсутствовал страх попасть в аварию, вряд ли бы мы осторожно действовали за рулем. По причине точно такого же волнения мы готовимся к экзаменам и тщательно обдумываем все решения, в страхе боимся сделать что‑то не так.
И это еще не все. Чарльз Дарвин, автор «Происхождения видов», Иоганн Вольфганг фон Гёте, написавший «Фауста», Сэмюэл Беккет, создавший «В ожидании Годо», и Франц Кафка с его повестью «Превращение» — что у них общего? Все они страдали патологической тревожностью. Она усилила их воображение и творческие способности, позволив максимально их проявить. В результате тревожности появились великие произведения. Поэтому я надеюсь, что вы не слишком испугаетесь, когда вас навестит тревожность. Не нужно грустить, думая: «Почему кажется, что у всех остальных дела идут хорошо, а у меня в жизни только беспокойства?» Если это не патологическая тревожность, то она может быть сигналом вашего разума, жаждущего развития.
Естественно, когда тревога сильна и вы ничего не можете сделать, нужно ей активно противостоять. И кто бы что ни говорил, лучший способ усыпить тревожные мысли — заставить свое тело взяться за работу. Часто можно услышать: «Я в последнее время настолько занят, что у меня нет времени беспокоиться ни о чем другом». И на самом деле, когда тело погружено в хлопоты, нам приходится концентрировать энергию на решении первоочередных задач, поэтому путаные мысли исчезают сами собой.
Кроме того, проводить сравнения можно не только с другими людьми, но и, например, с самим собой из прошлого. Стать лучше, чем был вчера, — это тоже большое достижение. Подобная точка зрения — хороший способ унять тревогу, возникающую в результате сравнений.
Когда фокус внимания перемещается на собственное «я», мы начинаем думать о себе как о едином целом. Через осознание того, что есть вещи, в которых мы разбираемся как лучше, так и хуже других, обретается чувство баланса. А благодаря этому поддаться желанию сравнивать себя с кем-то станет не так легко. Представитель направления аналитической философии Томас Нагель однажды сказал: «Существует множество способов придать смысл своей жизни. Проблема — в отсутствии понимания этого самого смысла как целого. Успехи и неудачи, борьба и разочарования — это всего лишь части жизни». Причина, по которой мы сосредотачиваемся на счастье других людей, временных интересах, несбывшихся желаниях и т. д., заключается в том, что в жизни отсутствует смысл. Даже если одна из частей находится в нестабильном положении, «я» в целом должно оставаться непоколебимым. Только так лодка не перевернется в начавшуюся бурю.
И в завершение: при неспособности повлиять на то, что вызывает у вас тревогу или беспокойство, лучше просто выбросьте это из головы. Большинство наших тревог неразрешимы. И добавляя их в свою и без того тяжелую жизнь, вы усугубляете положение, делая его невыносимым. Так что если с проблемой можно легко справиться, то сразу же беритесь за ее разрешение, если нет — отложите в сторону.
На самом деле, я больше переживаю не о тех, кто рассказывает о своей тревожности, а о людях, которые не могут ее осознать. Пациенты, страдающие депрессией, часто говорят: «Мне абсолютно безразлично мое будущее». Полностью отсутствуют какие-либо желания, потому что нет ни причин, ни поводов жить дальше, а поскольку пропадают желания, нет и тревог. В такие моменты люди думают о пугающих вещах. Поэтому я считаю, что человеческие желания — это сила, мотивирующая жить. Они даруют энергию для разума.
Когда вы испытываете обеспокоенность, нужно не просто отмахиваться от этого чувства, а прислушаться к нему. Тревожность — это сигнал вашего разума, сообщающий о желании расти, и доказательство того, что вы живете хорошо.

[Зависть]
Если тебе кто-то завидует, значит, ты добилась успеха
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— Я всегда переживала, что вы будете лучше меня.
Эту фразу Сюзи сказала Хе Чжи в фильме «Мое маленькое черное платье». Четыре главные героини — Сюзи, Хе Чжи, Мини и Ю Мин — однокурсницы с факультета театра и кино и лучшие подруги, которые все четыре года в университете провели вместе. Вопреки ожиданиям, что после выпуска их ждет блестящее будущее, у них не получается найти работу, возникают финансовые трудности и сложности в любви. Затем, когда Чжун Хе Чжи внезапно становится новой популярной звездой кино, отношения девушек принимают странный оборот. Никто из трех подруг не поздравляет ее.
Дочка, ты, наверное, хотя бы раз испытывала те же странные эмоции, что и Сюзи. Я имею в виду зависть, когда друг, с которым ты каждый день ела, пила чай и училась, вдруг становится намного лучше тебя. Когда смотришь, как он добивается успеха, одна часть тебя хочет его поздравить, а другая — принизить. Ведь иногда мы втайне желаем друзьям неудачи и хотим занять их место. Но знаешь, что самое мучительное? Чувствовать себя жалким и убогим человеком из-за того, что ненавидишь собственных друзей.

Чувствовать зависть естественно
Существует очень много вещей, вызывающих зависть: богатство, красота, образование, сильные стороны характера, достижения, репутация, удача и т. д. Кроме того, если вы злитесь, когда машины в соседней полосе движутся, а в вашей стоят в пробке, или когда кто-то, зашедший в вагон метро позже вас, успевает первым занять место, это тоже можно считать завистью.
В жизни невозможно не испытывать это чувство. От него не свободен никто. Даже миллионеры, у которых, кажется, есть все на свете. Королева Елизавета I, автор фразы «Я замужем за Англией», превратила страну, отстававшую от своих соседей, Испании и Франции, в экономического и политического лидера Европы XVI века и стала одним из самых выдающихся правителей Англии за последние 1000 лет, добившись стремительного развития искусства и общества в стране. Говорят, что даже такая женщина была беспомощна перед завистью. Елизавета, не устоявшая перед чарами Марии Стюарт, королевы Шотландии, спрашивала: «Кто выше ростом? Разве я не красивее?», соревнуясь с Марией в красоте. Поговаривают, что ей не давала покоя мысль, что пока Мария жива, Елизавета будет оставаться на втором месте.
Тем не менее есть еще более неприятный факт. С появлением зависти чем ближе отношения с человеком, тем хуже он выглядит в наших глазах. Мы сильнее завидуем не представителям третьего поколения чеболей [6] или знаменитостям, а другу, у которого чуть выше зарплата, коллеге, которая выглядит слегка красивее после диеты, или двоюродному брату, устроившемуся на работу в хорошую компанию. Ведь кажется, что эти люди стоят так близко, что их можно догнать, но на самом деле мы не смогли оказаться на их месте. В такие моменты люди, оправдывая себя, говорят: «Им просто повезло» — и принижают достижения других. Поэтому объектом зависти часто становятся близкие друзья или однокурсники.
Зависть нацелена не только на тех, кто лучше нас, но и на тех, кто, по нашему мнению, хуже. Мы ощущаем раздражение, когда друг, который во многом нам уступал, постепенно начинает сокращать этот разрыв. Подобное чувство называется «завистью к отличию». Когда такие факторы, как оценки, внешний вид, место работы, проводящие границу между нами и другим человеком, исчезают или разница сокращается, это становится источником страха. Английский философ Фрэнсис Бэкон сказал: «Тому, кто стоит на месте, пока остальные движутся вперед, остается только смириться с чувством зависти».
Когда человек испытывает зависть, он не может радоваться своим собственным достижениям и талантам, потому что сконцентрирован на желании иметь то, чем обладают другие люди. Возникает желание отобрать и уничтожить все хорошее, что есть у окружающих. Британский психоаналитик Мелани Кляйн объясняла зависть с точки зрения танатоса, инстинкта смерти, ведущего к разрушению. Чрезмерная зависть разрушает не только объект, но и самого человека, приводя к их взаимному уничтожению.
Самая большая проблема заключается в том, что люди, охваченные завистью, не признаются в этом себе. Из-за невоспитанности, нахальства, отсутствия навыков… Они приводят множество обоснований для своей ненависти, накрепко заперев в подсознании голос, который говорит, что дело в зависти. На самом деле, чтобы признаться в подобном, каждому из нас требуется много мужества. Но если этого не сделать, и нам самим, и другому человеку будет непросто выбраться из водоворота разрушения. Поэтому нужна мудрость, чтобы не страдать из-за возникшей зависти, а понять это чувство и использовать его во благо.

Зависть — моя сила. Мудрый способ с ней справиться
Если вас изводит зависть, значит, есть то, что вам очень хотелось бы заполучить. Зависть прячется под маской, поэтому сначала бывает сложно определить, что конкретно вызвало у вас это чувство. Но при внимательном рассмотрении сильных и слабых сторон вызывающего зависть человека можно понять, почему так происходит. Все дело в жадности. Если вы это осознаете, то укротите зависть.
Немецкий психолог Рольф Хаубль в своей книге «Зависть» предлагает два способа борьбы с этим чувством. Первый — деструктивный. Вы выбираете продолжить наблюдать за тем, кто вызывает в вас зависть, хоть это зрелище и доставляет дискомфорт, и думать, что вам никогда не удастся даже приблизиться к чему-то подобному. Вы надеетесь, что объект зависти допустит ошибку. Второй путь — конструктивный — заключается в признании существования человека, которому вы завидуете. В этот момент зависть становится стимулом. Она может сломать других или вас самих, но ее также можно использовать как движущую силу для построения конструктивной личности.
«Почему хорошее всегда случается с кем-то другим?» «Почему у всех все получается просто, а мне одному приходится страдать?» Мы часто говорим подобные фразы. Но в прошлом людям пришлось от многого отказаться, чтобы обрести талант, шанс, связи, вызывающие у нас зависть сейчас. Так что следует задать другой вопрос: «Чем они пожертвовали, чтобы это получить?» Французский писатель Жюль Ренар однажды сказал: «Провидениé может наказать вас за лень двумя способами: провалом или успехом кого-то другого». Если мы будем пытаться получить результат, не прилагая никаких усилий, то неизбежно подпадем под влияние зависти.
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Нужно также держать в голове то, что каким бы идеальным человек ни казался, у него все равно есть комплекс неполноценности. Когда мы смотрим издалека на объект зависти, то он выглядит великолепно и кажется, будто у него есть все на свете. Однако пусть на сцене все они и играют главные роли, но за кулисами их ждет рутина, похожая на нашу. Если вспомнить, что все люди в той или иной степени испытывают боль, буря зависти утихнет.

Если тебе завидуют, значит, ты лучше
Больно, когда нахлынувшая зависть заставляет ненавидеть кого-то, но и быть объектом данного чувства тоже неприятно. Словно стоишь перед кем-то, наблюдающим за каждым твоим шагом в поисках недостатков и промахов. Человек, которому завидуют, может чувствовать обиду, задаваясь вопросом, почему его так сильно ненавидят, если он не сделал ничего плохого. Более того, во многих случаях попытки облегчить чувства другого лишь сильнее распаляют зависть. В школьные годы у меня были подруги. Несмотря на миловидную внешность, они выбирали выглядеть несколько андрогинно. Это была их броня, защищающая от зависти. Только так можно было легко находить общий язык с одноклассниками.
Дочка, если кто-то пытается укусить тебя из зависти, это кажется несправедливым и обидным. Но подобное доказывает, что ты находишься в более выгодном положении, чем завидующий человек. И на тебе лежит ответственность. Тот, кто первым получает желаемое, обязан проявить внимательность по отношению к более слабым. Это этика и учтивость. Поэтому, если ты окажешься в положении, которое будет вызывать зависть у окружающих, постарайся говорить, войдя в их положение. Нет ничего более приятного, чем первой заполучить то, о чем остальным остается только мечтать, правда? Хвастаться — это естественно. Кроме того, каким бы чутким ни был человек и сколько бы он ни ставил себя на место других, нотки хвастовства часто проскальзывают сами собой. В таких случаях чувство потери, испытываемое слушателем, намного сильнее, чем он себе представлял. Невежливо выражать свои чувства тому, кто не готов их принять. Поэтому, доченька, старайся делиться своим счастьем только с действительно близкими людьми.
Во время моих регулярных посещений собраний я замечаю одну женщину, которая вызывает особый интерес и привлекает к себе внимание. Она не выглядит особенно красиво или ярко, а скорее скромно, внимательно слушает других и дарит чувство комфорта. Хотя эта женщина и построила успешную карьеру благодаря твердому характеру, она не стремится выставить свои таланты на показ. Думаю, она очень умна. У нее хватает мудрости и уверенности, чтобы взять ситуацию под контроль, не выходя на передний план. Я подумала, что если бы у всех была подобная «мудрая скромность», мы бы с меньшей вероятностью поддавались зависти, растрачивая драгоценную энергию.
Зависть — это тоже привычка, и чтобы избавиться от нее, нужно научиться сосредотачиваться на собственной радости. В итоге человек живет, чтобы быть счастливым, и если это так, то вы больше не будете никому завидовать. Поэтому, дочка, чаще занимайся тем, что приносит тебе удовольствие. Тогда бремя зависти исчезнет.

[Усталость]
Принцип «если получится – то хорошо, а если нет – ну и ладно»
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Дочка, тебе ведь знакомо выражение «баланс между работой и личной жизнью»? За время работы психиатром мне повстречалось множество людей, страдавших от непосильных должностных обязанностей. И как же я была счастлива, когда впервые услышала эти слова. Долгое время мы жертвовали слишком многим, сосредоточиваясь исключительно на работе. Даже после того, как вопрос обеспечения себя и своей семьи решился, такие эмоции никуда не исчезли. В какой-то момент число мечтающих о «свободных вечерах» увеличилось, и появились молодые люди, которые уверенно противостояли завышенным требованиям компаний. И в какой-то момент баланс между работой и личной жизнью стал не просто тенденцией, а новой парадигмой жизни. Сейчас уже кажется невозможным идти против этого течения.
Процесс изменения общества в направлении обеспечения временно́го баланса между работой и жизнью — долгожданное явление. Однако, похоже, фактический баланс не сразу приводит к балансу психологическому. Несмотря на то что появилась возможность уходить с работы пораньше, я все еще наблюдаю, как многие люди жалуются на стресс, хроническую усталость и смутную тревогу о будущем.

Люди, особенно подверженные выгоранию
«Выжатый лимон». Так говорят о человеке, отдавшем всего себя работе, выпивке или развлечениям. Это выражение означает остаться без сил, вложив в какое-то дело всю энергию. Сжечь абсолютно все и достичь состояния истощения — это и есть выгорание.
Выгорание обычно связано с трудоголизмом. В современном высококонкурентном обществе люди изо всех сил стараются не отставать. А для этого нужно нестись вперед без передышки. Дома нас не покидает тревога и мысли о работе, а шестеренки в голове продолжают напряженно вращаться, даже когда мы оказываемся в кровати. Затем в какой-то момент наваливается апатия, и становится сложно элементарно шевелить пальцами. Голова дает команду: «Нужно это сделать» — но тело совсем не слушается. В тяжелых случаях человек может начать испытывать к себе гнев и отвращение. В результате аккумулятор, который не поставили вовремя на перезарядку, перестает работать.
Существуют люди, особенно уязвимые перед выгоранием: те, кто видит ценность своего существования только в работе или особенно одержим успехом. У них очень высокие идеалы. Если они взялись за что-то, значит, обязательно должны преуспеть и достичь ослепительных результатов. Подобно ростовщику, выбивающему деньги из должника, они постоянно подгоняют и отчитывают себя. Так случилось и с Да Хе.
Да Хе с юных лет была упряма. Хотя она и родилась в богатой семье, бизнес отца прогорел еще до того, как она пошла в начальную школу, и материальное положение семьи резко ухудшилось. Для родителей, ругающихся каждый день, Да Хе была единственным лучиком света. Они надеялись, что дочка, которая хорошо училась, быстро поднимет семью на ноги. Взвалив себе на плечи груз этих ожиданий, Да Хе бежала, как марафонец, глядя только вперед. В результате она получила работу в хорошей компании, добилась повышения быстрее, чем ее сверстники, и теперь стала востребованным экспертом.
Проблема, с которой Да Хе пришла ко мне, заключалась в неконтролируемом гневе. Несколько месяцев назад ее проект провалился. Обычно, если человек десять раз сделал что-то хорошо, а потом один раз споткнулся, он просто встает и, отряхнувшись, идет дальше. Но для Да Хе произошедшее стало настоящим ударом. Слова утешения от окружающих звучали скорее как сарказм: «Я знал, что ты когда-нибудь проколешься». А предложения по работе — как снисхождение: «Я справляюсь со своими обязанностями лучше тебя, верно?» Каждый раз Да Хе злилась: «Как они смеют насмехаться надо мной! Я так много работаю!»
После нескольких консультаций я сказала девушке: «Все это время вы очень усердно трудились». И по лицу Да Хе потекли бесконечные слезы. Да Хе никогда не говорили настоящих слов утешения: «Хорошая работа. Было сложно, да?» Девушка призналась, что ощущает несправедливость за все то время, что она жила, усердно работая, а еще обиду и грусть из-за потерянных лет, когда она слепо бежала вперед.

У любого избыточного поведения есть причина
За чрезмерными стараниями и бичеванием Да Хе скрывалась желающая любви девушка. Да Хе хотела почувствовать заботу со стороны родителей, а те, в свою очередь, проявляли теплоту, только когда она хорошо училась. В результате она пришла к выводу, что условием для получения любви является успех. Но невротическая одержимость успехом лишь породила в ней жажду достижений и не гарантировала счастья. Да Хе работала усерднее, чем кто бы то ни было, но оставалась тревожной, голодной до успеха, а самое главное — несчастной.
Через интенсивный психоанализ Да Хе начала вспоминать себя в детстве. Сочувствуя и понимая боль внутреннего ребенка, она гордилась своей стойкостью. И только после этого Да Хе постепенно стала более снисходительной к себе. Пришла к убежденности, что необязательно преуспевать во всем и что счастье — это не оценка окружающих, а ощущение внутри.
Ставить цели нужно, ориентируясь на внутренний голос, а не на то, что говорят вокруг. Подобная перемена нужна всем перфекционистам, доводящим себя до выгорания. Психиатр Герберт Фройденбергер, который ввел в психологию понятие «выгорание», также подчеркивал этот момент. Он говорил, что если человек берется за сложную задачу по собственной воле, то полученный опыт закалит его вне зависимости от успеха или провала. И наоборот: если человек прилагает усилия не по своей воле, а из-за желания получить признание окружающих, такой опыт не пойдет ему на пользу. При этом Фройденбергер указал, что встречаются случаи, когда тех, кто закончил элитные курсы, подкашивают несерьезные испытания.
С течением времени я все больше начинаю соглашаться с этими словами. Когда мы узнаем об обратной стороне жизни людей, добившихся больших успехов, то часто удивляемся, — они прошли через такое количество неудач, что в это сложно поверить. Причина, по которой они смогли воспринять провал как ошибку и двигаться вперед, заключается в том, что неудача сама по себе тоже имела для них смысл. То, что для остальных провал, для них — ценный опыт проверки одной из гипотез. Таким образом, когда человек может найти смысл для самого себя, а не с точки зрения других, сломить его будет нелегко. Неважно, успех или провал — приобретаемый опыт закаляет.
Любое чрезмерное проявление чего-либо имеет свои причины. То же самое касается и усердия. Если вы стараетесь настолько сильно, что тратите всю свою энергию, нужно внимательнее присмотреться к причине. Усилия, направленные на достижение цели, поставленной самому себе, не приводят к выгоранию. Старание получить признание других означает в итоге выгореть и остаться лишь с чувством разочарования и горя.

Люди, страдающие хронической усталостью
Дочка, ты когда-нибудь сталкивалась с людьми, которые всегда жалуются на усталость, даже если в течение дня они особо ничем не занимались? Их тела словно наливаются свинцом и тяжелеют от повседневной рутины. Постоянно болит голова, а тело кажется задеревенелым. Сколько бы они ни спали, усталость не исчезает. И, естественно, абсолютно все вызывает у них апатию. Именно так чувствуют себя люди, которые жалуются на хроническую усталость.
Выгорание — это состояние усталости, возникшее из-за того, что человек заставил себя слишком много работать. А что, если он ничего не делает, но энергии все равно нет? Как люди оказались в состоянии крайнего энергетического истощения?
Среди их психологических особенностей можно выделить ощущение бессилия и неуверенность в себе. Обычные люди считают, что в их силах справиться с большинством проблем самостоятельно. Подобная уверенность исходит из накопленного опыта преодоления незначительных стрессовых ситуаций. Однако если человек уже с раннего возраста подвергается сильному стрессу или испытывает трудности из-за слишком высоких целей, не соответствующих его способностям, он привыкает чувствовать себя беспомощным даже перед лицом малейших сложностей, размышляя: «Я ничего не могу с этим поделать». Это выученная беспомощность, о которой я уже упоминала ранее. Слон, чьи ноги были связаны в детстве, вырастая, все равно не попытается сбежать, даже если у него хватит сил разорвать веревки. Точно так же люди с выученной беспомощностью не будут прилагать никаких усилий.
Мир видится страшным местом для тех, кто считает, что не сможет выжить в нем самостоятельно. Они боятся стимулов, которые получают, их нервы на пределе от мысли, что дела пойдут не по плану. Поэтому они всегда чувствуют усталость. Такие люди из-за своей неспособности быстро принимать решения считаются неуверенными и склонными к беспокойству даже по мелочам. Окружающие недоумевают, почему они устают, если не прилагают совершенно никаких усилий, но внутри они полны беспокойства и страха и поэтому никогда не ощущают себя в безопасности.

Если прекратить беспокоиться по поводу беспокойств, они исчезнут
Тем, кто жалуется на хроническую усталость, необходимо проанализировать переживания и страхи, являющиеся причиной. Как вы наверняка знаете, в большинстве случаев тревоги бессмысленны. Вероятность того, что наши переживания, действительно произойдут, очень мала. Смутные беспокойство и страх на самом деле лишь затрудняют решение проблемы. Поэтому нужно разбить тревогу на мелкие кусочки и превратить в планы, которые возможно сразу же воплотить в жизнь.
Беспокойство растет, а способность предпринимать действия ослабевает по мере того, как задача ощущается все более непосильной. Но каким бы сложным ни было дело, всегда существует самая легкая его часть. Я тоже столкнулась с подобным. Мысль о написании целой книги тяготила. Я не знала, с чего начать, поэтому продолжала откладывать работу на завтра. И тогда я решила начать с той темы, которая интересна мне больше всего. Но даже так было по-прежнему трудно, поэтому я уговорила себя писать по одной странице в день. Когда это делать не получилось, я решила составлять хотя бы план будущих глав с подзаголовками. Всегда найдется что-то, пусть и очень маленькое, чем вам по силам заняться сегодня. А после завершения работы становится гораздо легче и уверенность в себе растет. Когда подобный опыт накапливается, рука сама тянется даже к самым сложным задачам. То же касается и веры в свои силы. Если поставить перед собой реалистичные цели и «разгромить» их одну за другой, привычка переживать постепенно исчезнет.
С другой стороны, было бы хорошо взрастить в себе идею «Если получится — то хорошо, а если нет — ну и ладно». Было бы прекрасно, если бы все шло по плану, но жизнь — это череда переменных. Как человек может жить, держа в голове их все? Поэтому вместо того чтобы после неудачи бесконечно изводить себя или отчитывать: «За что ни возьмусь, ничего не получается» — как насчет того, чтобы просто двигаться дальше с мыслями: «Уже ничего не изменить, я сделал все, что мог, не нужно сожалеть». Прочертив четкую грань между работой и собой, вы создадите пространство для отдыха тела и разума и обретете энергию.
В прошлом говорили, что самый глупый человек в мире — это фермер, который съел все, не оставив ни одного зернышка, чтобы посеять на следующий год. И это действительно так. Есть ли что-нибудь более бессмысленное и глупое, чем упасть в обморок от изнеможения? Сегодня мир требует от людей соблюдения баланса между работой и личной жизнью. Может, стоит изменить мыслительные привычки, которые вгоняют вас в усталость, чтобы идти в ногу с этой тенденцией?

[Гнев]
Не злись, а выразись изящнее и решительнее
[image: ]

Вы когда-нибудь видели, как слабое животное нападает на более сильное? Даже загнанная в угол крыса кусает кошку, а спасающаяся бегством зебра бьет копытами льва. Как говорится, «и дождевой червь будет извиваться, если на него наступить». Каким бы слабым ни было существо, в крайне опасной ситуации для защиты себя оно будет сопротивляться изо всех сил. То же самое и с людьми. Когда на нас кто-то нападает, внутри закипает мощная энергия, которая извергается, как лава из действующего вулкана. Ее трудно усмирить и невозможно коснуться. Это гнев.
Гнев — сила, необходимая для выживания. Обычно люди считают его негативной эмоцией и стараются как-то в себе подавить. Возможно, потому что попадали в неловкие ситуации, когда гнев выражался неуместно. Но до тех пор, пока человек жив, сбежать от этого чувства у него не получится. Вот почему нужно уделять больше внимания управлению гневом.

Иногда вежливый, а иногда очень циничный — разные обличия гнева
Когда люди думают о гневе или злости, то на ум приходят только две вещи: подавить или выплеснуть. Мы на удивление редко справляемся с гневом одним из двух этих способов. Гнев предстает перед нами в самых разных обличиях.
Наиболее распространенная ситуация — когда люди направляют свою эмоцию не на объект злости, а на другого человека. На ум сразу приходит выражение «валить с больной головы на здоровую». Объект, распаливший злость, часто сильнее и выше статусом, чем мы. Как же можно открыто продемонстрировать ему свой гнев? Поэтому мы выплескиваем свою подавленную эмоцию на кого-то более слабого — злимся на партнера и ругаем подчиненных. В запущенных случаях люди осыпают оскорблениями незнакомцев. Речь идет о случаях нарушения корпоративной этики и злоупотребления полномочиями, вызвавших бурю негодования в корейском обществе.
Но существуют люди, которые, наоборот, когда злятся, внезапно холодеют и замолкают с каменным лицом, отвечая собеседнику лишь саркастической усмешкой: «К этому шло с самого начала». Нарочно делая вид, будто являются хозяевами положения, они уходят от конфликтной ситуации и лишь наблюдают за страданиями другого человека. Когда начальник дает поручение, они реагируют следующим образом: «Сделаю, потому что велели, но думаю, что ничего не выйдет». Несмотря на то что внешне они кажутся людьми, которые в любой ситуации сохраняют хладнокровие, внутри они полны жгучей злости.
Некоторые выражают гнев через самопожертвование. Особенно много таких людей среди поколения наших мам. Несмотря на то что муж не заботится о семье и пристрастился к алкоголю, они готовят три раза в день, зарабатывают деньги и чутко относятся к его родителям. Их стратегия — вызвать угрызения совести, а самим при этом стать святыми. «Посмотри на себя, я все вытерпела. Ты до конца жизни должен быть мне благодарен». Они сносят все, вплоть до насилия над собой, категорически отказываясь от помощи даже в самых сложных ситуациях.
Хотя мы этого обычно не замечаем, но, если присмотреться, очень вежливых людей часто переполняет злость. Они постоянно извиняются, даже если в этом нет необходимости, и ставят собеседника в неловкое положение льстивой похвалой. Они переживают, что в итоге другие могут их возненавидеть, если заметят этот внутренний гнев. Поэтому такие люди выражают его скрытно: распускают сплетни, хотя делают вид, что это не так; когда к ним обращаются с поручением, то под разными предлогами откладывают его выполнение или, сославшись на ошибку, все портят. Конечно, это ставит в невыгодное положение и их самих. Подобное кажется странным, но они достаточно часто вредят себе. Потому что гнев сильнее любой другой эмоции.

То, что должны знать люди, ищущие причины гнева только извне
Едва ли кто-либо высказывался о силе гнева точнее, чем философ-стоик Сенека. В работе «О гневе» он пишет: «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. Вот отчего некоторые из мудрых мужей называли гнев кратковременным помешательством. Гнев так же возбуждается по самому пустому поводу, неспособен отличать справедливое и истинное. В гневе наш разум подобен полю битвы».
Для рассерженного человека завтрашнего дня не существует. Ему просто необходимо прямо здесь и сейчас отомстить обидчику. И даже если они вдвоем умрут в процессе — это неважно. Почему гнев настолько силен, что блокирует способность различать плохое и хорошее?
Ранее я уже говорила, что гнев связан с инстинктом выживания. Разве момент, отделяющий жизнь от смерти, — это подходящее время для размышлений о добре и зле? Когда мы оказываемся в опасности, рефлекторно вспыхивает гнев, приводящий к агрессивному поведению.
Но не только физическая агрессия ставит под угрозу наше выживание. Если мы чувствуем, что кто-то оскверняет дорогие нам ценности, то в этом человеке видим угрозу и начинаем злиться. Представьте, что оскорбляют человека, которого вы любите. Разве вы не чувствуете злости, как будто вас унизили лично?
Поэтому, если вы часто испытываете гнев, связанный с какими-то действиями, следует заглянуть в себя, а не искать причину во внешних обстоятельствах. Потому что подобные повторяющиеся приступы гнева часто вызваны хрупкой самооценкой. В моменты злости рациональное мышление становится бесполезным. Для начала было бы неплохо научиться тушить вспыхивающий гнев.

гнев подобен плачущему ребенку
Я позаимствовала несколько эффективных способов управления гневом из буддизма. В буддизме процесс возникновения злости объясняется притчей о «двух стрелах». Предположим, что вам за рулем нагрубил другой водитель. Естественно, вы рассердились. Это первая стрела. Стрела, что может поразить вас когда угодно. Однако если вы, услышав эти слова, рассердитесь и подумаете: «Да какое он имеет право так со мной разговаривать!» — и возненавидите другого человека, чувствуя при этом угрызения совести, — вас поразила вторая стрела. Стрела, выпущенная вами, желающими быть признанными и любимыми, в самих себя. От второй стрелы можно уклониться.
Что нужно для этого сделать? В тот момент, когда в вас попадает первая стрела, не стреляйте сразу же второй, а просто взгляните на саму ситуацию. Как? Представьте, что гнев — это плачущий ребенок. Монах Тит Нат Хан сказал: «Гнев подобен ревущему малышу, который испытывает страдание и оттого плачет. Ребенок хочет, чтобы мать обняла его. Вы мать своего ребенка — своего гнева. Когда вы начинаете практиковать осознанное дыхание, то приобретаете материнскую энергию, для того чтобы баюкать и обнимать дитя. Достаточно просто обнять свой гнев и делать вдохи и выдохи. Ребенок сразу же успокоится». Удивительно, что одним только дыханием можно унять злость. На этом этапе половина пути уже позади.
Когда жар гнева утихает, возвращается возможность рационально мыслить, позволяя вам разработать стратегию для мудрого урегулирования ситуации. Спокойно сядьте и подумайте: та ли это проблема, которую можно решить, разозлившись, и если это так, то каким образом злиться?
Если вы пришли к выводу, что следует дать выход гневу, нужно сосредоточиться исключительно на конфликтной ситуации. Попробуйте сказать: «То, что ты сделал, вызвало во мне эти эмоции». Не переходите на личности и не припоминайте прошлое. Это подольет масла в огонь и станет кратчайшим путем к повторению пустых ссор. Но могут найтись люди, которые или не поймут, что вы хотели сказать, или попытаются оправдаться. С подобными было бы неплохо вести беседу более решительно: «Твои слова или действия ранят других». Вы должны говорить прямо, без неприязни и в уважительной манере. Потому что невозможно вести себя бесцеремонно перед человеком, который проявляет уважение ко всем.
Любыми эмоциями можно управлять, если вы их понимаете. В том числе и гневом. Неосознанный гнев, выплеснутый наружу, уничтожает как вас, так и другого человека, а управляемый гнев делает человека и, как следствие, мир лучше. Поэтому, если в вас вспыхнула злость, остановитесь на мгновение и, успокоив свой разум, примите решение, для чего использовать ее энергию.

[Независимость]
Тебе, кто уехала от мамы и начала взрослую жизнь
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Дочка, уже долгое время на одном и том же месте на столе всегда стоит твоя детская фотография. На ней тебе едва исполнился годик, и ты почему-то очень сильно расстроилась и плачешь, широко открыв рот. Сцена того, как ты продолжаешь заливаться слезами, хотя моя двоюродная сестра пытается тебя успокоить, показалась мне настолько милой, что я сделала фотографию. На тот момент я была 28-летней молодой мамой.
Недавно мы разговаривали с тобой по телефону, и мое внимание привлекла эта фотография. Слушая твой взволнованно щебечущий голос, я внезапно осознала: ты покинула меня и создала свой собственный мир. Тебе, переехавшей в чужую страну, чтобы учиться, работать и выйти замуж, было столько же, сколько и мне, когда я сделала эту фотографию. Я гордилась тем, что ты уверенно, шаг за шагом взрослела, но в глубине души чувствовала грусть: «Такой маленький и милый ребенок покидает мои объятья. Была ли я тебе хорошей матерью?»

Мать и дочь: о сложных и деликатных отношениях, полных любви и ненависти
Поэт Пи Чхон Дык в своем сборнике эссе «Судьба» вспоминал маму следующим образом: «Быть ее сыном — большая честь. Все хорошее во мне — это ее заслуга, а многие мои недостатки — результат того, что я потерял ее слишком рано и не смог вырасти в ее любви. Моя мечта — вновь родиться ее сыном».
В сердце каждого отведено место для матери. Даже если жизнь тяжела, а люди вокруг ранят, можно все отложить и отдохнуть в нежных материнских объятиях. Сколько бы человеку ни было лет, мама всегда живет в его сердце, придавая сил в трудные моменты. Для каждого она — особенное незаменимое создание.
Но не у всех людей есть лишь хорошие воспоминания о своих матерях. Однажды, чтобы изучить отношения между мамами и дочками, на одном веб-сайте был проведен опрос среди молодых женщин: «Для вас мама — это… Кто она для вас? Как бы вы ее описали одним словом?» Удивительно, но было получено приблизительное одинаковое количество положительных и отрицательных ответов. Участницы опроса писали: «Моя мама — мой идеал», «Она человек, которому я бесконечно благодарна», «Самый верный друг на всю жизнь», «Она — это тепло и уют» и т. д., но были и противоположные ответы вроде: «Человек, который издевался надо мной морально и физически», «Она обременяла меня и всегда требовала чего-то взамен», «Мама разбила мое сердце». Кажется, это ясно показывает, насколько сложными и деликатными являются отношения между матерью и дочерью, полные любви и ненависти.
Мама и дочка — самые близкие люди. Тем не менее они причиняют друг другу острую глубокую боль и ненавидят друг друга столь же сильно, сколь и любят. Причина, по которой сцены конфликтов между матерью и дочерью всегда присутствуют в популярных сериалах, вероятно, заключается в неприязни и одновременно тоске.
То же я могу сказать и про свои чувства к матери, которая умерла много лет назад. Я до сих пор не могу забыть один случай. Однажды я решила сильно потратиться и пригласила семью на ужин в дорогой ресторан. Мы уже собирались уходить, когда мама попросила у официанта пластиковый контейнер, сказав, что ей жалко оставлять столько еды, поэтому она хочет забрать ее с собой. Воспитывая шестерых детей, она всегда ценила и бережно относилась ко всем вещам, была аккуратной и экономной. Скажу честно, тогда мне стало за нее стыдно, потому что мы уже выросли, финансовая ситуация в семье выправилась, дома было полно продуктов, а мама хотела упаковать остатки еды. Я невольно разозлилась. А на обратном пути на душе стало очень плохо. И все же мама вложила мне в руку один пакет. Тогда она могла просто наслаждаться комфортной жизнью, но независимо от того, как мама выглядела в глазах окружающих, она оставалась матерью, которая всегда заботилась о своих детях. Я была расстроена и попросила прощения. Но каждый раз, вспоминая о случившемся, сожалею.

Почему дочери сложно стать независимой от матери
Мама — это целый мир для ребенка. Он, покинувший теплое материнское лоно и выброшенный в холодный мир, испытывает сильные тревогу и страх. Если у беспомощного малыша нет матери, для него это означает смерть. Если мама хорошо понимает эмоции ребенка и заботится о нем, утешая, когда он плачет, кормя, когда он голоден, и быстро меняя подгузник, когда ему некомфортно, ребенок будет воспринимать мир как теплое место, в котором стоит жить. В безопасном пространстве, созданном матерью, ребенок познает окружение и растет.
А для своей дочки мама еще более важный человек. Она становится основным примером для подражания на протяжении всей жизни девочки. То, каких она встретит друзей, в кого будет влюбляться, какой станет женой и матерью, — все это зависит от мамы. Поэтому она для своей девочки— самое близкое существо, но в то же время и человек, от которого та сильнее всего хочет сбежать. Когда ребенок достигает половой зрелости, родители превращаются из изгороди, защищавшей его, в стену, которую нужно преодолеть. И только когда ребенок преодолевает эту стену, он становится взрослым. Но все равно мама, как самый первый образец, играет еще большую роль для дочки. Мать, следящая за каждым ее движением, — это первый человек, которого та пожелает перешагнуть. В этот период все, что говорит мама, дочке кажется ворчанием, а крики родителя с просьбами понять его чувства — эмоциональным бременем. Но если мать полностью понимает стремление дочери к независимости и уважает ее тягу к росту и самостоятельности, ребенок вырастет и поймет мать как личность. После этого отдалившиеся мать и дочь сближаются по-новому.
Точно так же как дочерям трудно стать независимыми от своих матерей, последним это тоже дается нелегко. Для тех из них, кто испытывал особенно сильное чувство эмоционального единства со своими дочками в период их взросления, независимость ребенка представляет собой огромный психологический вызов. Мать пройдет это испытание, только если она является зрелым человеком. В противном случае женщины могут рассматривать дочерей как собственное альтер-эго, а не как самостоятельных существ, обладающих идентичностью. Их интересует каждый шаг ребенка, поэтому они управляют его распорядком дня. Такие матери обретают спокойствие, только когда знают все о том, с кем общается их дочка, как проходят ее свидания с парнями и нет ли у нее проблем на работе. Девушка, выросшая с гиперответственной матерью, хочет сбежать от чрезмерного внимания, но поскольку такое поведение расстраивает ее маму, у нее нет другого выбора, кроме как быть хорошей дочерью.
В более тяжелых случаях мать проявляет нестабильную любовь, навязывая дочери мечты, которые она сама не могла осуществить, или возлагая на нее ответственность за свою неудавшуюся жизнь, что является продолжением нарциссизма. Иногда они неосознанно пользуются чувством вины своих дочерей. Дочка, которая еще молода и не имеет возможности жить самостоятельно, считает, что во всем виновата она, и постоянно старается получить материнскую любовь. К сожалению, дочери, выросшие с такими матерями, часто страдают от угрызений совести, занимаются самобичеванием и считают, что недостойны любви. Эти несчастные девушки получают похвалу от всех, но никогда не хвалят себя. Для них жизнь — это домашнее задание, где им приходится постоянно оправдывать чьи-то ожидания. Поэтому они прислушиваются к мнению окружающих, в том числе и своих матерей, подстраиваются и видят смысл в своем существовании только тогда, когда их хвалят.
Если в ваших отношениях с матерью есть невыполненные домашние задания, стоит хорошенько об этом подумать. Если вы благодарны ей за то, что она чем-то жертвовала ради вас, но чувствуете, что ее жадность слишком обременительна и вы хотите сбежать, пришло время пересмотреть отношения с мамой.
Дочери должны пересечь реку Лета и добраться на другой берег. Река Лета — река забвения, встречающаяся в греческой мифологии. Когда мертвые отправляются в подземное царство, то делают глоток из этой реки, стирая водой все воспоминания о прошлом и готовясь таким образом принять новую жизнь. Для дочек, ставших взрослыми, мама, являющаяся объектом одновременно и любви, и ненависти, — это прошлое, которое необходимо забыть. Дочь должна стереть гнетущую ее тень матери и отказаться от навязчивой мысли о том, что та может измениться.

Мама и я: что обязательно нужно сделать нам обеим
Несколько лет назад студентка второго курса университета обратилась в клинику из-за проблем в отношениях с матерью: «Пожалуйста, я хочу, чтобы моя мама была счастлива». Когда я спросила почему, она ответила: «Думаю, что только тогда я смогу от нее уйти». В последнее время, когда девушка приходила домой, то часто ссорилась с мамой, которая все время грустила, плакала и причитала: «Как ты можешь так со мной поступать?», поэтому она не знала, как ей быть. Пациентка жалела мать, потому что та столкнулась с пренебрежением со стороны мужа. Она не могла и подумать о том, чтобы пойти против матери, но задала себе встречный вопрос — как долго придется так жить. «Доктор, я плохой ребенок?» — я ответила, что это совершенно не так и что абсолютно нормально стремиться сбежать от родителей, будучи взрослым.
Проработав психиатром 40 лет, я столкнулась с бесчисленным множеством случаев повторения неудачных сценариев на протяжении трех поколений. Ни один ребенок не рождается без родителей и не живет, свободный от их воздействия. На формирование личности любого человека влияют родители, а это «я», в свою очередь, воздействует на жизнь детей. Следовательно, мать, причиняющая боль, — это лишь человек, к которому точно так же относились его родители. Неразрешенные конфликты и гнев стали ее наследием. Я сказала пациентке, что в детстве у нее не было сил и возможностей. Она была вынуждена делать все, чего хотела ее мать, но это в прошлом. Теперь, когда она выросла, у нее есть сила, чтобы перешагнуть через мать. По этой причине я посоветовала ей исправить нездоровые отношения или создать новые. Другими словами, идея заключалась в том, чтобы построить отношения, основанные на сострадании и любви друг к другу, а не на помыкании или манипулировании. Но если она не разорвет порочный круг боли, то это может передаться и ее детям.
Сначала необходимо принять тот факт, что все мамы тоже были слабыми существами со множеством ран и недостатков. Когда дочери видят в матерях человека, преодолевшего свойственные ему психологические травмы и ограничения, они примиряются с прошлым. После этого, вновь взглянув на свою маму, можно увидеть, что у нее есть не только отрицательные, но и множество положительных качеств, а также понять и принять те стороны собственной личности, на которые она оказала влияние. И только тогда мать и дочь, проживая свои жизни, станут настоящими друзьями.
Дочка, я была тебе хорошей матерью? Или, сама того не замечая, причиняла боль? Сейчас я уже перестала выполнять роль родителя, но в будущем им станешь ты. И, будучи матерью, ты сможешь увидеть эмоциональные раны, о которых даже не подозревала. Потому что ребенок с внутренними травмами будет изо всех сил стараться их излечить. Так что если малыш плачет, не делай вид, что не замечаешь. Возможно, эта обида связана со мной или даже с твоей бабушкой. Надеюсь, в этот период у тебя не будет особых проблем из-за травм и ты разорвешь порочный круг боли. Ты будешь счастлива как мать, и твой ребенок тоже будет счастлив.

Глава 5
Не спеши, живи медленно и пылко
О жизни


Перестань винить своих родителей
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Однажды ты спросила, почему я стараюсь воспитывать тебя сильной. Оглядываясь назад, я понимаю, что, возможно, не всегда была нежной матерью. Когда ты пожаловалась мне по телефону, что устала от учебы вдали от дома, я резко ответила: «Если собираешься тратить время на бесполезные переживания, то возвращайся прямо сейчас». А когда ты позвонила и попросила купить тебе пальто, рассказав, что твоя приехавшая в Америку подруга радостно тратит деньги с маминой кредитки, я сразу же отказала. Какое еще пальто, если ты бываешь только дома и на занятиях? Ты часто заливалась крокодиловыми слезами, взрослея с мамой, которую нелегко было уговорить что-то купить.
Отвечаю на твой вопрос сейчас. Прежде всего ты человек, который должен жить своей жизнью, а уже потом моя дочь. В процессе развития человека умеренное чувство разочарования крайне необходимо. Точно так же как организму нужны витамины, разочарования укрепляют разум и позволяют нам стать независимыми личностями. Однако, дочка, ты единственный ребенок в семье, поэтому я переживала, что, привыкнув к безусловной любви и поддержке, ты можешь вырасти психологически слабой.
Во времена моей молодости мало кто мог похвастаться тем, что он единственный ребенок в семье. Большинство провело детство в окружении многочисленных братьев и сестер, в том числе и я. Поэтому, естественно, родители не всегда обращали на меня внимание и приходилось с чем-то справляться самостоятельно. Позже, оглядываясь назад, я поняла, что подобная среда способствовала развитию во мне независимости. Возможно, по этой причине я беспокоилась, что ты можешь вырасти эгоистичным и избалованным ребенком, который заботится только о себе. Что, если я, сама того не осознавая, попаду в ловушку чрезмерной опеки? Это было время, когда я прикладывала массу усилий, каждую секунду решая, сколько контроля и свободы тебе нужно, и еще раз осознала, что быть родителем действительно сложно.
Могу ли я сказать, что я хорошо тебя воспитала, дочка? Хотя, возможно, это ты меня вырастила. Внезапно став родителем, я через многое прошла. Пробуя и ошибаясь, неожиданно узнала, насколько я несовершенный человек.

Величайший подарок, который может сделать отец своему сыну, — умереть как можно раньше
Даже взрослея, мы все еще остаемся несовершенными ошибающимися людьми. Именно это настоящее лицо всех родителей в мире. Но ребенок на самом деле так не думает. Для него родители — совершенные существа, которые дают все, что только нужно. Когда папа говорит, что подарит звезду с неба, ребенок верит, что он действительно так и сделает. По этой причине у родителей нет другого выбора, кроме как быть идеальными существами, которые в глазах их детей всегда выглядят больше и совершеннее. Особенно в детстве.
Так было и для Чон Сона. Он был 28-летним высоким красивым молодым человеком. Но в какой-то момент превратился из надежды семьи в проблемного ребенка, и его, страдающего от депрессии, родители отвезли в клинику. Почему даже посещение врача было решением его родителей? Чон Сон не был разговорчивым, поэтому лечение протекало медленно. И вот однажды он сказал:
— Родители выбрали для меня университет, а потом аспирантуру, даже шампунь и джинсы. Я делал так, как они велели, потому что тогда мне не приходилось выслушивать их ворчание. Одним словом, был послушным. Но почему сейчас начались проблемы? Думаю, из-за того, что я не могу привыкнуть к учебе… Все достало. Я просто ненавижу отца, который пытается меня контролировать, и однокурсников тоже ненавижу.
Самым сковывающим и болезненным для Чон Сона было ощущение беспомощности перед великаном по имени «родители». Отец, успешный бухгалтер, был авторитарным и деспотичным человеком. Добившись всего своим трудом, да еще и в непростых условиях, он не оставлял в покое своего пассивного сына. Чон Сон всегда боялся своего отца. Молодой человек продолжал говорить:
— Отец не допускает даже малейшего несовершенства. Он родился в бедной семье, учился на стипендии и добился успеха сам, поэтому я не думаю, что он вообще понимает значение слова «несовершенство».
Философ-экзистенциалист Жан-Поль Сартр сказал: «Величайший подарок, который может сделать отец своему сыну, — это умереть как можно раньше». В юности, когда ребенок не может ничего противопоставить соседскому мальчику постарше, он учится приспосабливаться через подчинение, а не гнев. Не имея возможности победить в драке, можно уступить, хоть это и унизительно. Точно так же дети, выросшие в семье, где родители их к чему-то принуждали, склонны выбирать в качестве метода выживания не борьбу или компромисс, а отсрочку конфликта. Так, среди отцов всемирно известных деятелей немало тех, кого скорее можно назвать неудачником, чем преуспевшим в жизни человеком. И их дети превзошли многих, поскольку закаляли себя трудностями и занимались самосовершенствованием.

Что на самом деле скрывается за обвинениями в адрес родителей
Чон Сон был очень расстроен, потому что хотел зарекомендовать себя в глазах общества как сына, которым родители могут гордиться. Но за всем этим скрывается гнев на отца. Чон Сона мучили воспоминания о подчинении всегда унижавшему его отцу. Поэтому молодой человек хотел услышать от него извинения, считая, что поскольку из-за отца он получил так много травм, то, естественно, тот должен их залечить.
Как я уже говорила, родители — всего лишь несовершенные люди, которые ожидают и требуют от детей того, что не получили от собственных родителей, а иногда навязывают им свои травмы, прикрываясь любовью. Поэтому сейчас Чон Сону нужно признать и принять, что его родители уже не великаны, а люди. В таком случае полностью перекладывать на родителей вину за то, что он стал бесполезным человеком, — значит лишь усугублять ситуацию.
С одной стороны, причина, по которой тень родителей кажется такой огромной, заключается в том, что он еще не нашел свой путь. Чон Сон, взрослый человек, до этого действовавший под диктовку родителей, теперь может самостоятельно распланировать свою жизнь. Но причиной мыслей, что все несчастья происходят из‑за его родителей, возможно, является то, что он не хочет брать ответственность за свою жизнь. Чон Сону нужно найти ответы на вопросы «Есть ли дорога, по которой я хочу пойти?» и «Что значит прожить жизнь так, как я сам хочу?».
Я помогла Чон Сону принять факт, что дальнейшее обвинение родителей не имеет смысла. Его чувство некомпетентности возникло не из-за них, а из-за неуверенности в себе. То, над чем ему в действительности необходимо одержать верх, — это не родители, а незрелое «я», которое все еще ведет себя как ребенок. Следует глубже заглянуть в себя и методом долгих проб и ошибок определить свое «я».
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Семья — это почва, которая позволяет каждому ее члену стать зрелым человеком. Ребенок растет, подпитываясь любовью своих родителей, и однажды покидает их, чтобы идти своим путем. В этот момент он становится взрослым. Конечно, оказавшись в крайне опасном мире, где нет ничего определенного, нелегко смириться с тем, что теперь придется самостоятельно принимать решения и брать на себя всю ответственность. Иногда вы можете пораниться о колючки или заблудиться. Как бы это ни было тяжело, пока человек жив, он найдет способ снова вернуться на собственный путь. Поэтому я надеюсь, что вы перестанете винить родителей. Вместо того чтобы говорить: «Я слабый и потерянный», вы должны поверить в себя, сказав: «Я просто раньше этого не пробовал», — и продолжать идти.

Если хочешь меньше сожалеть под конец жизни
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Дочка, рассказать тебе интересную историю, которую я недавно услышала? В одной семье родился ребенок, и мама ему говорит: «Малыш, ты только расти здоровым, а больше ничего и не нужно». Вот что на это ответил ее старший ребенок, ученик третьего класса начальной школы: «Братик, мама тебе врет. Поймешь, когда вырастешь. Если ты будешь здоровым, но с плохими оценками, тебя будут ругать. А еще нужно убираться, выполнять поручения, много всего придется делать. Поэтому лучше вообще не верь словам мамы». Услышав это, я засмеялась и, соглашаясь, закивала головой, но затем задалась вопросом, не сделала ли я то же самое и с тобой. Чем старше становятся дети, тем больше от них требуют. Они должны быть здоровыми, энергичными, преуспевать в учебе и иметь покладистый характер… Когда ребенок видит, что его родители, которые сначала были в восторге от самого факта его существования, превращаются в ворчунов, он ощущает стресс, как будто для любви ему нужно сделать что-то еще. Часто бывает такое, что ребенок утверждает, что прикладывает все усилия, но стандарты его родителей слишком высоки и кажутся недостижимыми. Однако родители с искренним выражением лица говорят: «Это для твоего же блага. Знаешь, как сильно я тебя люблю?»
Когда все настолько запущено, дети из страха лишиться родительской любви стараются больше преуспеть в том, чего хотят от них родители, а не в том, что нравится им самим. И в какой-то момент они становятся взрослыми, не осознающими своих желаний. Студент готовится к экзамену на государственную службу, ведь таково желание его родителей, но задается вопросом, для него ли этот путь; девушка, получившая завидную должность в компании, но подумывающая об уходе, потому что смутно чувствует, что это не для нее; и женщина средних лет, которая полжизни посвящает заботе о семье, но разрывается между тяжелой работой и домом, а в конце концов заболевает. Все они задавались одним вопросом:
— Я не знаю, действительно ли это та жизнь, которую я хотел?

То, что вы теряете, когда живете ради одобрения и похвалы окружающих
В течение жизни мы тратим слишком много времени на погоню за тем, что нравится другим и что одобряет общество. На лодках для ловли кальмаров ночью ради привлечения добычи включаются яркие огни. Кальмары, живущие в морских глубинах, собираются вокруг лодок, словно зачарованные, не зная, спасительный это свет или губительный. Затем рыбакам остается только их выловить. Как и в случае с кальмарами, бывает, что людьми движет только желание, и они слепо бросаются к цели, не зная, спасутся или умрут. Это может быть модная одежда, электроника, роскошные автомобили, высокий статус или хорошие финансовые возможности.
Если люди чем-то очарованы, они сделают все, чтобы это заполучить. Более того, капиталистическое общество всячески поощряет алчность, создавая новые желания и побуждая к покупке продуктов, способных их удовлетворить. Чаще всего мы тратим деньги не на то, чего у нас нет или не хватает. Вот почему люди залезают в долги, чтобы купить товары известных брендов, заменяют полностью исправные телефоны на новейшие модели и тратят огромные суммы на покупку нового оборудования для кемпинга, хотя у них его и так полно.
Американский экономист Джон Кеннет Гэлбрейт в своей книге «Общество изобилия» следующим образом охарактеризовал желание, порожденное капитализмом: «Метод обучения людей потреблению настолько совершенен и сложен, что трудно найти какую-либо религиозную, политическую или морально-нравственную доктрину, способную составить ему конкуренцию». Мир навязывает нам желания настолько тонко, что в итоге мы воспринимаем их как свои собственные устремления. Поэтому французский психоаналитик Жан Лакан, возможно, задал бы вопрос: «Является ли то, что вы сейчас желаете, действительно тем, чего вы по-настоящему хотите?» Потому что большинство желаний, которые у нас есть, можно назвать скорее желаниями кого-то другого, чем нашими.
Оглядываясь назад, можно понять, что нас учат не быть теми, кто мы есть, а задумываться о том, как мы выглядим в глазах окружающих. Не жить в соответствии с собственными желаниями, а делать то, что вызывает одобрение и восторженные аплодисменты других. С самого детства мы усердно учимся, чтобы получать похвалу от матери, а в университетские годы стараемся завоевать популярность среди друзей. По большей части стремление поступить в престижный вуз, а затем получить должность в хорошей компании состоит из желания вызвать зависть у окружающих.
На самом деле, ничего не делает человека счастливее, чем получение признания. Чем больше комплиментов мы получаем, тем больше хотим продолжать работать еще усерднее. Вот так признание и похвала со стороны окружающих структурируют человеческое поведение. Однако проблема в том, что в подобном случае образ «я» создается в соответствии с желаниями родителей и общества под воздействием полученной похвалы, и человек не имеет возможности узнать, что ему по-настоящему нравится и в чем он хорош. Он не смог изучить свою истинную сущность.

Если хочешь меньше сожалеть под конец жизни
Матильда, главная героиня рассказа Ги де Мопассана «Ожерелье», — красивая и изящная женщина, родившаяся в бедной семье. Она вышла замуж за мелкого чиновника, не смогла вырваться из порочного круга бедности и оставалась недовольна своим положением. И вот однажды муж принес ей приглашение на бал, устраиваемый министром и его женой. Матильда была взволнована мыслью о возможности насладиться шикарным приемом, на котором будут присутствовать люди из высшего общества, но беспокоилась о том, что у нее нет подходящей одежды и украшений. В конце концов она одолжила у своей богатой подруги Жанны дорогое бриллиантовое ожерелье и отправилась на бал, где великолепно провела время, привлекая внимание всех собравшихся.
На обратном пути Матильда потеряла ожерелье. Она не смогла сказать подруге правду и в конце концов взяла деньги в долг, чтобы купить и вернуть такое же украшение. На протяжении 10 лет, что ушли на погашение долга, жизнь женщины была печальной, поскольку у нее не было другого выбора, кроме как начать работать. Годы тяжелого труда отняли ее красоту.
Затем, одним воскресным днем, прогуливаясь по Елисейским полям, Матильда встретила свою старую подругу Жанну, все такую же молодую и очаровательную. Матильда рассказала Жанне историю ожерелья и что наконец-то выплатила за него долг. Но слова Жанны шокировали ее: «О бедная моя Матильда! Ведь мои бриллианты были фальшивые! Они стоили самое большее пятьсот франков».
Окажись я на месте Матильды, то рухнула бы прямо там, где стояла. Кто компенсирует Матильде 10 лет ее жизни? Глядя на нее, принявшую поддельные бриллианты за настоящие и потратившую из-за этого 10 лет, я вдруг подумала о людях, которые живут согласно желаниям других, не зная своей истинной сущности. Конечно, жить по признанным в мире стандартам — это не обязательно плохо. Но если вы в итоге пожалеете о подобном, потому что это не та жизнь, которую вы бы действительно хотели прожить, то никто не сможет возместить прошедшие года. Точно так же как никто не может вернуть Матильде те 10 лет, которые она провела в отчаянных попытках заплатить за поддельные бриллианты.
Певец Чан Ги Ха, появившись в одной передаче, сказал: «Нет бесталанных людей. Единственная разница в том, живешь ты своим талантом или талантом других». Чан Ги Ха — музыкант, окончивший Сеульский национальный университет. Однако сразу после поступления он полностью сосредоточился на своей инди-группе. Чан Ги Ха мог бы получить высокооплачиваемую, стабильную работу, но почему уже в 20 лет он бросил все и посвятил себя музыке? Может быть, он сумел отличить свой талант от чужого и в столь юном возрасте решил, что не сможет прожить долго и быть счастливым с не принадлежащим ему талантом.
Если под конец жизни вы хотите меньше сожалеть, вам нужно понять, кто вы на самом деле и чего хотите. Если вы привыкли проецировать на себя чужие желания, стоит задуматься, почему это происходит. Иногда нам встречаются люди, которые говорят: «А что, если я буду жить так, как хочу, а жизнь покатится под откос?» Настойчивость в достижении желаемого не означает, что вы отстанете в конкурентной борьбе. Скорее наоборот: чем лучше вы понимаете, кто вы есть, и чем четче знаете, чего хотите, тем выше будет ваша общая удовлетворенность. Возможно, именно поэтому Стив Джобс, который прилежнее остальных следовал своему же кредо, сказал следующее студентам, только что окончившим колледж: «Не тратьте время, проживая чью-то чужую жизнь. Не попадайтесь в ловушку догмы — не живите чужими мыслями. Не давайте шуму чужих мнений заглушать собственный внутренний голос. И самое главное — имейте мужество следовать сердцу и уму».
Взрослые часто говорят: «Не зевай, а то нос откусят». Это означает, что надо прийти в себя и защищать личные вещи. Сейчас мы живем в мире, где даже людям с широко открытыми глазами «отрывают носы». Очень легко принять то, чего хочет мир, за то, чего хотите вы. Поэтому мы не должны переставать думать о собственном «я». Нужно больше прислушиваться к своим желаниям и мыслям. Люди, которые твердо идут своим путем несмотря ни на что, — это те, кто следует за своим внутренним голосом.
Дочка, я надеюсь, что ты не потратишь свою драгоценную жизнь впустую, стараясь оправдать ожидания окружающих. Конечно, тут же ты можешь услышать комментарии обиженных людей. Но они не проживают твою жизнь за тебя. Так что просто следуй за своим голосом.

Стать другом, которого хочется видеть
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Однажды, когда ты, дочка, училась в старших классах, мне позвонили из школы: «Нам нужно с вами поговорить». Когда родителям звонят и приглашают в школу, они, естественно, переживают и задаются вопросом, что случилось. Может, что-то с ребенком. Как и ожидалось, ты, никому ничего не сказав, прогуляла дополнительные занятия после уроков. Когда я спросила, почему, ты уклончиво ответила: «Как можно сидеть в классе, когда на улице такая хорошая погода?» Поэтому ты пошла гулять со своим другом вдоль реки Ханган, веселиться и кататься на лодке. Я засмеялась. Точно, бывают слишком уж хорошие деньки, которые жалко тратить на учебу. Я извинилась перед учителем и сказала, что прослежу, чтобы подобное впредь не повторилось, но, честно говоря, делать этого не собиралась. Если бы ты была одна, я бы забеспокоилась, но ты создавала вместе с другом незабываемые воспоминания, вот и все. Ты росла единственным ребенком в семье, поэтому я задавалась вопросом, получится ли у тебя завести друзей, а когда узнала, что у тебя рядом есть человек, с которым ты можешь попадать в разные неприятности, то была рада. Встретившийся в школьные годы друг — это важный человек. В будущем он будет помогать всякий раз, когда ты столкнешься с проблемой, и разделит с тобой и горе, и радость.

Требуемая «дистанция» варьируется в зависимости от типа отношений
Дочка, что для тебя значат друзья? Когда у людей спрашивают, кто находится с ними рядом в трудные времена, большинство отвечает — друзья. При этом добавляя, что поделиться печалью можно с кем угодно, а вот разделить радость получается мало с кем. Вот настолько тяжело найти настоящего друга. Друзья также являются одними из немногих людей, которым можно рассказать свои секреты. Женщины часто говорят: «Есть что-то, о чем мы не можем говорить? Тогда мы не друзья!»
В женской дружбе есть что-то незаменимое — это болтовня. Близкие подруги обсуждают в устной форме все что только можно: повседневную жизнь, семейные дела, текущие тенденции и социальные проблемы. Языковые центры в мозге у женщин намного крупнее, поэтому под воздействием выделяемых во время разговоров окситоцина и дофамина мы испытываем наслаждение, сравнимое с удовольствием после дозы героина для наркозависимых. По этой причине женщины постоянно стремятся к дружбе и укреплению солидарности посредством разговоров. Поэтому мы и грустим, когда, по нашему мнению, близкий друг пытается что-то утаить. Внезапно наваливается ощущение отчужденности. Но разве между настоящими друзьями обязательно не должно быть секретов? Насколько близкими нужно быть, чтобы назвать человека лучшим другом?
Мин Гён дружит со своей коллегой Кён Хва уже три года. Они одного возраста, им нравятся одни и те же вещи, поэтому девушки хорошо понимали друг друга. На протяжении долгого времени они делились не только мелкими подробностями своей повседневной жизни, но и историями о парнях, семье и раскрывали секреты, о которых было нелегко рассказывать другим. Но однажды Кён Хва призналась, что увольняется и уходит в другую компанию. Она сказала, что уже приняла решение, поставила в известность руководителя своего отдела и ждет оглашения даты, когда сможет больше не выходить на работу. Мин Гён потеряла дар речи: «И ты только сейчас рассказываешь мне такую важную новость? Разве не я должна была быть первой, с кем ты поделилась?» До этого она считала Кён Хва одной из немногих близких подруг, которых можно было пересчитать на пальцах одной руки, поэтому Мин Гён была очень огорчена и чувствовала себя преданной. Если бы Кён Хва считала ее важным человеком, подобного бы не произошло.
Ощущение расстояния в любовных или дружеских отношениях является очень личным и субъективным. Мин Гён чувствовала, что Кён Хва была ее лучшей подругой, но Кён Хва могла рассматривать Мин Гён только как коллегу по работе. Она думала, что хоть человек ей и нравится, подходит по характеру и легок в общении, было бы правильно держать некоторую дистанцию, ведь их отношения завязались на работе.
Согласно исследованиям культурного антрополога Эдварда Холла, люди в зависимости от степени близости держат разную физическую дистанцию. Представьте, что к вам внезапно приближается незнакомец. На уровне инстинктов мы чувствуем страх, съеживаемся и делаем шаг назад. Но когда к нам подходит близкий друг, мы подпускаем его ближе. Эдвард Холл дал объяснение подобной психологической дистанции, разделив ее на четыре зоны. Сначала идет интимная зона с расстоянием от 0 до 45 сантиметров, в нее могут попасть родители, супруги, возлюбленные, братья и сестры, близкие друзья. Затем — личная, которая составляет от 46 до 120 сантиметров. Это дистанция для людей, с которыми уставлены близкие, но несколько ограниченные отношения, например знакомые из клубов и кружков по интересам или с вечеринок. Далее дистанция, составляющая примерно от 120 до 360 сантиметров, — это социальная зона. Мы стараемся сохранять расстояние не менее 120 сантиметров при общении с незнакомыми нам людьми. И публичная зона с дистанцией более 360 сантиметров. Такое расстояние соблюдается при чтении лекции перед аудиторией или выступлении артистов.
Правда, что расстояние, на которое мы подпускаем человека, зависит от степени душевной близости. Но все не так конкретно, как предполагает Эдвард Холл. Для каждого человека допустима разная дистанция отношений, их толщина и скорость. Некоторым людям нелегко открыться кому-то, кроме членов семьи, возлюбленных и очень близких друзей. Но отдав кому-то свое сердце, они дорожат этим человеком, будто он часть их самих, и до самого конца полностью отдаются отношениям. И наоборот: некоторые относительно легко открываются людям и сразу же становятся друзьями с теми, кого повстречали.
Поскольку каждый человек по-своему определяет дистанцию в отношениях, часто происходит так, что мы непреднамеренно причиняем боль окружающим. Предположим, человек, который, по моему мнению, должен находиться на расстоянии не более 120 сантиметров, внезапно оказывается в интимной зоне на расстоянии в 45. После чего я невольно начинаю чувствовать себя обремененной и хочу отстраниться. Однако это обидит второго человека, поскольку он воспринимает меня как того, кто находится в пределах его 45 сантиметров. Подобное его ранит.
Следовательно, мы должны признать, что дистанция в отношениях варьируется от человека к человеку. Только тогда из человеческих отношений исчезнут все недопонимания. Тот факт, что вы открыли свое сердце и первым сделали шаг навстречу, а другой человек не сближается с вами настолько же быстро, не означает, что он вас ненавидит. Просто человек выстраивает отношения в своем собственном темпе и на своем расстоянии. И наоборот: не сторонитесь кого-то потому, что тот сокращает дистанцию слишком быстро. Контролируя продолжительность и количество встреч, вы сможете строить отношения в своем темпе. Уважая друг друга и не навязывая другому дистанцию наших отношений, мы, наконец, сможем комфортно продолжать общение.

Если хочешь завести настоящего друга
Некоторые люди считают, что для близких друзей вполне естественно делиться всем. Поэтому они всегда вместе и рассказывают друг другу даже о мелочах. Между ними не должно быть никаких секретов. Другими словами, настоящая дружба означает, что расстояние между людьми сокращается до 0 и двое чувствуют себя так, словно стали одним целым.
Но дистанция существует в любых отношениях. И надежда на то, что ее можно устранить, сама по себе является нереалистичной и невротичной. Отношения без дистанции — это выдумка, а желание, чтобы два человека стали одним целым, — зачастую результат регрессивного и оборонительного конфликта. Здоровая дистанция обязательно должна быть в любых отношениях. Как бы люди ни были близки, у каждого из них должно сохраняться независимое психологическое пространство. В противном случае снаружи кажущиеся крепкими отношения внутри могут оказаться токсичными и наносящими вред.
Не так давно женщина лет 30 рассказала мне историю о своей подруге. Она сказала, что не считает, что настоящий друг — это тот, кому можно рассказать абсолютно все, а выразилась так: «Поскольку мы близки, то знаем много друг о друге. Поэтому стараемся уважать и соблюдать те границы, за которые заходить не следует. Например, я прекрасно знаю, какие слова выбивают мою подругу из колеи. Насколько бы зла я ни была, никогда не пересекаю эту черту. Я просто двигаюсь дальше, надеясь, что она все поймет, но позже».
Секрет того, что две женщины остаются подле друг друга так долго, заключается в том, что они уважают непреодолимую границу между ними. Независимо от того, насколько близки люди, между ними должно оставаться расстояние, чтобы они могли дышать. Только тогда они смогут быть вместе, поддерживая собственный мир. У Чонён в книге «Я хочу жить как дерево» писал так: «В любви важно не ограничивать партнера, а сохранять дистанцию, на которой вы скучаете друг по другу. Требуется мудрость, чтобы не ранить, подходя слишком близко, а держаться на достаточном расстоянии, дабы вы всегда могли почувствовать присутствие и увидеть друг друга».
Друзья указывают путь, когда жизнь словно окутывает туман, или просто остаются рядом, когда мы устали и расстроены. Самое главное — они нас все равно любят. В мире, где трудно жить одному, друзья — это прочная опора и мощная поддержка. Вот почему они придают нам сил. Но если вы задаетесь вопросом «Почему я чувствую себя так близко, а ты так далеко?», то, прежде чем обвинять друга, подумайте об уместной дистанции. Я имею в виду, не причините ли вы друг другу вред, разрушив границу и подойдя слишком близко. И ждите. Потому что умиротворяющая радость, которую дает дружба, приходит после ожидания. Что может быть хуже, чем потерять друга из-за бессмысленного недоразумения?
Дочка, в свои 30 лет ты небрежно относишься к друзьям, оправдываясь тем, что слишком занята. Кроме того, тебе непросто поддерживать с ними связь, находясь в США. Однако независимо от того, насколько ты далеко или загружена работой, заботься о своих друзьях. В жизни нет ничего более надежного, чем старый друг.

Если у вас нет философии касательно денег, настанет тот день, когда вы будете из‑за них плакать
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В пьесе Шекспира «Тимон Афинский» есть такой отрывок:
Достаточно вполне,
Чтоб черное успешно сделать белым,
Уродство – красотою, зло – добром,
Трусливого – отважным, старца – юным,
И низость – благородством.
[…]
Проказу заставит обожать, возвысит вора[7].


Дочка, как думаешь, о чем идет речь? Что способно мгновенно превратить любую неприглядную вещь во что-то ослепительное, так, что всем бы не терпелось ее заполучить? Шекспир говорил о золоте. Люди добровольно становятся рабами золота, потому что кажется, что в этом мире нет ничего невозможного, если оно у тебя есть. Если задуматься, разве сила денег не является поистине удивительной?

Необязательно быть взрослым, чтобы зарабатывать деньги, но только зарабатывая себе на пропитание, можно повзрослеть
Деньги решают проблему выживания, а также предоставляют нам свободу делать то, что хочется. Мы часто думаем, будь у нас больше денег, мы бы меньше беспокоились о будущем, имели больше возможностей для воплощения мечтаний, улучшили отношения и были более уверенными в себе. Поэтому о деньгах беспокоятся и те, кто столкнулся с жизненными трудностями, и те, у кого много богатств. Британский психолог Роджер Хендерсон назвал состояние, при котором люди чувствуют тревогу и ошибочно думают, что у них нет денег, синдромом денежного расстройства.
Конечно, в чрезмерном беспокойстве о деньгах нет ничего хорошего. Но кто бы что ни говорил, финансовый вопрос — это важно. В капиталистическом обществе деньги являются важным элементом экономической независимости, и вопрос финансов — это первое, что человек должен самостоятельно решить, чтобы стать полноценным взрослым. Люди, не прошедшие психологическую сепарацию, вырастая, остаются «взрослыми детьми», то же самое можно сказать и о взрослых, которые не являются экономически самостоятельными. Опора на чьи-то финансы означает попадание под влияние. Независимо от того, родители это или супруг, чем больше человек финансово зависим, тем сильнее им хотят управлять. И дело не в том, что этот человек плохой, а в том, что это неизбежный побочный эффект.
Грамотей Хосэн, главный герой романа «История Хосэна», написанного Пак Дживоном, жил в крайней нищете в лачуге и с утра до ночи читал книги. Жена зарабатывала на жизнь шитьем, но однажды, не вытерпев голода, упрекнула мужа, который только и делал, что читал: «Если ты не можешь получать деньги ремеслом или торговлей, то почему бы тебе не стать хотя бы вором?» В конце концов Хосэн ушел из дома и заработал много денег благодаря накопленным знаниям, но его жене, должно быть, было крайне трудно вести домашнее хозяйство в одиночку. Быть финансово зависимым от кого-то — значит перекладывать на него огромную ношу. Настолько, что жена решилась подтолкнуть мужа к воровству.
Взрослый человек, не обретший финансовую независимость, ничем не отличается от несмышленого ребенка. И повзрослеет он не тогда, когда у него появятся собственные экономические взгляды или понимание того, что такое деньги, а когда он сможет обеспечивать себя продуктами. Платить за еду — означает всем телом ощущать острую потребность в финансах и испытывать безысходность от работы, денег с которой едва хватает на пропитание. Поэтому деньги, заработанные собственным трудом, отличаются от полученных извне. Такие деньги можно прочувствовать, они наполнены гордостью и ценностью.
Мы работаем, чтобы зарабатывать деньги и тратить их на покупку необходимых вещей. Деньги — это инструмент обмена, превращающий наш труд в нечто материальное. Сапожник зарабатывает тем, что чинит обувь, учитель получает зарплату, обучая студентов, я и все врачи — заботясь о пациентах. Поэтому выполнение работы за деньги означает, что человек кому-то нужен. Это доказывает, что он занимается необходимой обществу деятельностью, будучи его частью. Я считаю, что люди, которые не знают денег, не знают и общества.
Более того, деньги дают свободу. Свободу покупать что хочешь, есть что хочешь, идти куда хочешь и делать все что хочешь, в пределах возможного. Поэтому английская писательница Вирджиния Вулф говорила о необходимости денег для свободы женщины: «Правдами и неправдами, но, надеюсь, вы заработаете денег, чтоб путешествовать, мечтать, и размышлять о будущем или прошлом мира, и фантазировать, и бродить по улицам, и удить в струях потока».

Что делать, чтобы не поддаться влиянию денег
Деньги — это минимальная подушка безопасности, необходимая для выживания, сохранения достоинства и свободы. Но из-за высокого уровня цен много средств уходит на оплату повседневных нужд, обустройство дома и обучение детей. Мы даже не смеем думать о подготовке к пенсии. Перестанет ли человек беспокоиться, если у него с возрастом появится достаточно денег, чтобы он мог больше не работать? На самом деле, многие люди переживают о своих финансах, хотя в действительности не испытают с ними никаких трудностей.
Анонимность современного общества сыграла свою роль в том, что деньги стали настолько важны. В прошлом люди жили маленькими общинами, где каждый знал о количестве ложек у его соседа. Поэтому обмен и сотрудничество происходили без денег на основе доверия. Однако в анонимной среде, где вместе проживает большое количество человек, все обмены происходят посредством денег. Люди ими связаны. Более того, в современном быстроизменяющемся мире даже с тем, кто закончил университет и получил хорошую должность, в любой момент может произойти все что угодно. И единственная поддержка — это деньги.
Чрезмерная привязанность к деньгам может, наоборот, привести к потере той свободы, которую они дают. Просто вспомните величайшего скрягу Скруджа. Он настолько отчаянно пытается экономить, что пренебрегает родственниками и друзьями, работает в Рождество и заставляет работать своих сотрудников в разгар зимы с трясущимися от холода руками, чтобы не жечь уголь. У него много денег, но он несчастлив, так как не знает, что такое тепло, забота и общая радость. Вы можете подумать, что Скрудж — персонаж, появляющийся только в мультфильме, но вокруг на удивление много людей, одержимых исключительно идеей заработать. Глава семьи, дети которого ходят на пять дополнительных кружков, а он зарабатывает деньги, чтобы купить дом в 60 пхёнов, не имея возможности проводить время со своей семьей; человек, который берет слишком много кредитов, чтобы купить дорогую машину; директор, пользующийся положением нелегальных иностранных рабочих, выдавая им до смешного маленькие зарплаты, и т. д. Если вы вспомните нечто похожее, то сразу поймете, о чем я говорю.
Философ Ницше предостерегал от одержимости деньгами: «Собственность освобождает, но чрезмерное ее количество превращает человека в раба». Так что же необходимо, чтобы избежать одержимости деньгами? Мы склонны думать о деньгах слишком абстрактно. Говорят, чтобы жить счастливо в старости, нужно иметь как минимум три миллиарда вон, чтобы ни в чем себе не отказывать, но на самом деле чем человек моложе, тем хуже он представляет подобные суммы. А если чего-то не знать, то легко можно этому поддаться. То же самое касается и денег. Чем меньше у вас конкретных знаний о деньгах, тем неопределеннее вы о них думаете и тем легче поддаетесь их влиянию. Чтобы не стать заложником денег, нужно четко решить, сколько вы хотите зарабатывать и как собираетесь использовать эту сумму для достижения конкретного счастья. Если другие люди получают больше и ездят на дорогих иномарках — это всего лишь их деньги. Действительно ли вам для счастья нужно столько же и сколько времени и сил придется для этого потратить — это уже другой вопрос.
Джон Армстронг, профессор бизнес-школы «Малверн», выделил великого немецкого писателя Гёте в качестве человека с идеальной моделью отношений к деньгам. Он не был к ним безразличен, но и не слишком заботился. Гёте происходил из богатой семьи, но жаждал независимости. Чтобы заработать, он ушел с должности юриста и стал правительственным советником. Он идеально выполнял рабочие обязанности и тщательно записывал все свои доходы и расходы. Гёте, опираясь на приобретенные таким образом свободу и стабильность, написал прекрасные произведения. Он никогда не терял баланса между зарабатыванием денег и писательством, которое считал по-настоящему важным.
Чтобы не плакать из-за денег, нужно о них знать. В зависимости от финансовой философии можно быть как благодарным годовому заработку в 40 миллионов вон, так и остаться недовольным суммой в 100 миллионов. Поэтому, доченька, надеюсь, у тебя есть реальные представления о деньгах и четкая философия относительно них. Только тогда возможно без сожалений делать выбор в конкретных ситуациях. Например, переходить на работу с более высокой зарплатой или нет, покупать дом или нет.
Как сказал философ Бэкон, деньги — это хороший слуга, но плохой хозяин. Когда деньги превращаются из средства в цель, жизнь становится однообразной и несчастливой. Люди должны брать финансы под контроль. Вместо того чтобы следовать за деньгами, вы должны научиться относиться к ним как к слуге. Считать, что в вашей жизни они играют свою роль, защищая вас, позволяя делать то, что вы хотите, и внося хоть и небольшой, но вклад в развитие общества.

Красота после 40 определяется образом жизни
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Сегодня главными героями рекламных роликов спортивных брендов часто становятся женщины. Однако они уже не выглядят как стройные красивые модели. Это могут быть мускулистые и коренастые девушки, которые боксируют или бегают, обильно потея. Я рада, что показывают здоровых женщин, любящих себя и свое тело не только напоказ.
На самом деле, еще несколько лет назад в метро было полно рекламы пластических операций. Когда я смотрела на фотографии до и после хирургического вмешательства, на сердце становилось тяжело. Я задавалась вопросом, какую боль, должно быть, испытывали эти женщины во время операций, и я злилась на рекламу, которая показывала только результаты, а не весь процесс. Когда-то женщин, не заботящихся о своей внешности, было легко загнать в угол, спросив, на что они надеются, если так выглядят. Но сейчас число женщин, безразлично относящихся к своей внешности, постепенно растет. Ведь в глазах мам они всегда красивые.

Еще одна причина, по которой люди покупают брендовые вещи и делают пластические операции
Хотя настроения в обществе сильно изменились, все еще остались люди, которые приходят в клинику со словами, что они пристрастились к пластическим операциям или дизайнерским вещам. Одна женщина выразилась так: «Чтобы заявить о себе в 20 нужно иметь что-то от Louis Vuitton, а в 30 — от Chanel». Такие люди для большей уверенности в себе готовы вкладывать время и деньги. Но этот выбор не обязательно ошибочен. В современном обществе внешний вид стал одним из важных конкурентных преимуществ. Британский социолог Кэтрин Хаким назвала эротическим капиталом все ресурсы, которые делают человека привлекательным: красивая внешность, здоровое и сексуальное тело, развитые социальные навыки и юмор, а также отличное чувство стиля. Кроме того, она пишет, что эротический капитал — это четвертый актив после экономического, культурного и социального капиталов.
По словам Хаким, если средняя зарплата составляет один миллион вон, то страдающий ожирением человек получает только 860 тысяч. Кроме того, считается, что привлекательные мужчины зарабатывают на 14–28 % больше, а женщины — на 12–20 %, по сравнению со своими менее красивыми коллегами. А уровень занятости среди привлекательных людей на 10 % выше. Поэтому теперь инвестиции в свою внешность больше не должны рассматриваться как роскошь или тщеславие. В наши дни для людей в возрасте от 20 до 30 лет, которые собираются устроиться на работу или получить повышение по службе, забота о внешнем виде — это одно из важных направлений саморазвития. Когда я об этом размышляю, то понимаю желание молодых людей накопить деньги на покупку одежды и сумки от известных брендов.
Дочка, не знаю, помнишь ты или нет, но ты рассказала мне о случае из жизни. На встрече друзей кто-то спросил: «Тяжело. Почему мне приходится так много работать?», тут же последовал ответ: «Ты ведь не Ким Тхэ Хи и не Чон Джи Хён [8]». Меня поразила логика, заключавшаяся в том, что некрасивым людям приходится упорно трудиться, но еще сильнее я удивилась, когда услышала, что все присутствующие тогда согласились и закивали.
За покупкой предметов роскоши или пластическими операциями кроется еще одна причина — так делают все вокруг. Подобное давление со стороны людей одного с вами уровня называется социальным давлением. Имея сумку, которая есть у других женщин вашего возраста, вы убеждаетесь, что не отстаете от остальных, и чувствуете, что попадаете в ту же категорию, что и они. Таким образом, роскошная сумка — это что-то вроде лейбла равноправия.
Гийом Эрне, автор книги «Макарун, покинувший Париж», цитирует социолога Жана Бодрийяра, чтобы объяснить, почему мы покупаем роскошные сумки: «Потребляются не сами вещи. Чтобы относиться к группе, подходящей под идеал, вещами манипулируют, превращая их в знаки отличия». Проще говоря, когда мы покупаем дорогую сумку, мы покупаем бренд, а не саму вещь. И носящие этот бренд люди хотят донести, что тоже являются своего рода дорогим товаром.
В конце концов, нам нужен не конкретный объект или продукт, а содержащаяся в нем ценность. Это называется эффектом повышения самооценки. Психология мышления такова, что точно так же, как люди считают, что их самооценка повышается, если вокруг много известных, умных и влиятельных личностей, наличие предметов роскоши оказывает схожий эффект. Желание «быть похожим на…» сводится к конкретному продукту.
Дизайнерские вещи в буквальном смысле обладают ценностью, и желание иметь их вполне естественно. Однако если вы думаете, что вам нужно носить дорогие бренды, чтобы быть красивыми и выглядеть привлекательно в глазах окружающих, загляните в себя и подумайте, а не делаете ли вы это все напоказ из-за чувства неполноценности, которое невозможно заполнить люксовыми вещами или пластическими операциями.

В 20 лет у тебя лицо, которое дала природа, а в 50 — которое ты заслуживаешь
Главная героиня фильма «Шопоголик» говорит: «Я перестала ходить по магазинам, и у меня появилось больше свободного времени, отказалась от использования кредиток, поэтому встретила человека, и он меня полюбил». Разве это не прекрасные слова? В начале фильма нам показывают, что девушка настолько сильно зависима от покупок, что опаздывает на собеседование, потому что ей срочно нужно купить зеленый шарф. Но когда она, устраиваясь на работу в издательство, начинает заниматься тем, чем действительно хотела, и по-настоящему влюбляется, причины для навязчивых покупок исчезают. Девушка стала достаточно уверенной в себе, чтобы не зависеть от того, как она выглядит в глазах окружающих.
Дочка, когда тебе исполняется 40 лет, стандарты красоты меняются. До этого момента твой эталон — общепринятые в мире стандарты: красивое лицо, стройное тело, гладкая кожа и одежда, соответствующая последним трендам. Однако после 40 лет мы получаем возможность продемонстрировать собственные стиль и красоту, поскольку у каждого, кто достиг данного возраста, за плечами имеется разный жизненный опыт. И этот стиль определяется тем, насколько усердно человек прожил свою жизнь.
Пришедшие на встречу выпускников спустя несколько десятилетий люди часто замечают, что лица друзей, красоте которых в школьные годы завидовали окружающие, странным образом изменились, оставив их с чувством разочарования и мыслями: «Время не щадит никого». При этом друзья, которые раньше выглядели обычно и не выделялись, предстают, к всеобщему удивлению, милыми и красивыми. Почему же такая разница?
Не так давно я купила одну красивую картину, принадлежащую кисти художницы за 50. Она готовилась к своей первой выставке и показалась мне застенчивой девушкой, когда тихим голосом рассказывала о своих работах. Хотя на ее лице уже пролегли глубокие морщины, а уголки глаз опустились, взгляд был полон жизненной силы и молодости, когда она объясняла смысл своих картин. Коко Шанель однажды сказала: «В 20 лет у вас лицо, которое дала вам природа, а в 50 — которое вы заслуживаете», и тогда я впервые поняла, что она имела в виду.
Когда я увидела приматолога Джейн Гудолл, посетившую Корею много лет назад, то подумала, что ее седина действительно прекрасна. Несмотря на неокрашенные волосы и простую одежду, лицо и поза, отражавшие всю ее жизнь, стали своеобразной «модой», источающей глубокий аромат. В 26 лет она одна отправилась в регион тропических лесов под названием Гомджи в Танзании и начала изучать диких шимпанзе, чем и занималась на протяжении более 50 лет. Хотя сейчас ей уже за 80, она по-прежнему работает зоологом и активистом по защите окружающей среды, изучая исчезающие виды животных по всему миру.
Часто говорят, что сколько ни старайся, а красота скоротечна. С возрастом появляются лишний вес и морщины, и с этим ничего не поделать. Однако такие люди, как Джейн Гудолл, у которых есть свой собственный стиль, обладают очарованием, бросающим вызов течению времени. С возрастом они, наоборот, становятся привлекательнее, демонстрируя свою неповторимую красоту. Подобной красотой могут обладать только женщины, которые упорно трудились над построением своей жизни. И это то, чего никогда не смогут достичь те, кто заботится только о своей внешности, делая пластические операции и покупая дизайнерскую одежду, чтобы выглядеть моложе.
Британский общественный деятель Мэри Стоупс говорила: «Нечего беспокоиться о красоте в 16 лет. А если остаешься красавицей в 60 — это заслуга твоей собственной души». Итак, дочка, я хочу, чтобы ты стала еще красивее в 40, 50 и 60 лет.

Самое настоящее обучение, которое сделает корни вашей жизни крепкими
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— Почему вы задумались об этом?
— Потому что у меня нет смысла жить.
30-летняя женщина с красивым лицом. Она родилась в богатой семье и даже училась за границей. И у нее не было ни невыносимой боли, ни глубоких ран из-за любви, ни серьезных проблем дома. Она просто не могла найти ответ на вопрос «Зачем мне жить?», поэтому попыталась покончить с собой, включив переносную горелку в своей машине. Все время у нее было ничего не выражающее пустое лицо. Женщина казалась человеком, который не может испытывать ни радости, ни печали, ни гнева, ни каких-либо других эмоций. Существуют такие люди, как она. В какой-то момент они все обрывают. Для врача иметь дело с подобными пациентами сложнее всего. Лучше бы они злились, потому что в таких случаях достаточно просто узнать, что скрывается за гневом, и перенаправить его в другое русло. Девушке, не имевшей причин дальше жить, я сказала: «Как бы сильно вы ни хотели это отрицать, но вы хотите жить прямо сейчас. И тот факт, что вы пришли в клинику и сидите в моем кабинете, доказывает это. Если бы вы действительно хотели умереть, то вас бы сейчас здесь не было». Она ничего не ответила, но продолжала проходить лечение.

Почему перед смертью Сократ разучивал музыку
Однажды я посмотрела документальный сериал под названием Homo Academicus. В одной из серий рассказывалось о пожилой американской паре, которая каждый свой день начинала с решения сложных математических задач. 89-летний муж Кен Мо и его 86-летняя супруга Милдред Мо в молодости изучали естественные науки. Каждое утро они занимались, дискутировали и вместе думали над решением сложных задач. Кроме того, Милдред недавно начала изучать французский язык. Учителем был ее муж, свободно говоривший на этом языке, и когда она заучивала слова одно за другим, то ее глаза были полны любопытства, словно у девочки-подростка.
На вопрос, почему она решила что-то изучать в столь преклонном возрасте, Милдред ответила: «Очень интересно наблюдать за тем, что происходит в мире. Частью этого можно стать, если учиться на уроках прошлого и жить активной жизнью. Относясь к миру подобным образом, мы перестаем быть ”пенсионерами“». Для этой пары жить — значит учиться, а если они учатся, то продолжают расти.
Каждый обладает неотъемлемым желанием учиться. В Соединенных Штатах очень популярны открытые при университетах курсы для пенсионеров поколения бэби-бумеров [9]. Учебная программа, охватывающая такие области, как философия, история, литература, искусство и т. д., совсем не простая, но абитуриенты выстраиваются в очередь. В Южной Корее также не иссякает поток людей, желающих начать изучать что-то новое в культурных центрах и центрах дополнительного образования для взрослых при разных университетах. В тетечках и дядечках, совершенно не знакомых с гуманитарными науками, даже в пожилом возрасте разжигается страсть, когда они читают сложные классические произведения или посещают уроки искусствоведения. Это доказывает то, что у любого человека, независимо от обстоятельств, есть искреннее интеллектуальное желание узнать больше о себе, других и мире.
Американский психолог Абрахам Маслоу представил теорию иерархии потребностей, согласно которой потребности человека начинаются с самого базового уровня и постепенно переходят на более высокий. По его словам, в основании находятся физиологические потребности, а на следующих уровнях — потребности в безопасности и принадлежности. Когда они достаточно удовлетворены, человек начинает стремиться к уважению, а затем — к самореализации. К последнему относится и жажда знаний. Цель состоит в том, чтобы реализовать свой потенциал посредством обучения и в то же время стать значимым существом.
Поэтому люди учатся всю свою жизнь. Также с этим связана одна занимательная история об известном философе Сократе. Он, приговоренный к смертной казни, разучивал музыкальное произведение на своей флейте, пока готовился яд. Когда кто-то спросил: «Зачем тебе это?», Сократ ответил: «А почему бы и не выучить несколько отрывков перед смертью?»

Дочка, после выхода на пенсию я сразу же умру
Мы растем в среде, где трудно погрузиться в изучение того, что нам нравится, пока мы не устроимся на работу. В школе нужно готовиться к вступительным экзаменам, а в университете — получать баллы по изучаемым дисциплинам, разные сертификаты, учить английский язык и многое другое, что пригодится при трудоустройстве, поэтому времени обращать внимание на что-либо еще нет. Когда человек молод, его учеба сосредоточена в одном направлении: вступительные экзамены и поиск работы, как при ходьбе по канату. Затем, когда вопрос с местом работы решен и он делает первые шаги в качестве полноправного члена общества, начинает слышаться звоночек, исходящий откуда-то изнутри. Это стремление изучать жизнь, учиться не из-за подготовки к экзаменам, а чтобы сделать себя лучше. Как проточная вода не стоит на месте, так и люди всегда стараются двигаться вперед. Желание в какой-то момент заполнить пустой угол и есть то самое стремление к росту.
Это случилось, когда я проходила практику в Сан-Диего, США. Получить возможность встретиться с всемирно известным психоаналитиком было сложно. Прежде чем приступить к полноценной работе, она спросила: «Зачем вам в таком возрасте уезжать настолько далеко от дома для проведения анализа?» Я задумалась и ответила: «Потому что я хочу расти и дальше». Как оказалось, все, чего я достигла, стало возможным благодаря моему стремлению к росту. Я не бросила работу в клинике после рождения дочери, уехала на практику в США и ушла со стабильной работы, чтобы в 50 лет открыть собственную клинику, — все это было попыткой продолжать развиваться, не останавливаясь.
Я не уверена, что смогу перед смертью решать математические задачи, как Милдред, или изучать музыку, как Сократ. Но дочка, как сказал кинорежиссер Вуди Аллен: «Когда я выйду на пенсию, то тут же умру». Потому что вплоть до последнего дня я хочу видеть, как каждый день немного расту, в той или иной форме общаясь с миром. А для этого мне нужно и в будущем много учиться.

Тридцать лет. Настоящая учеба, к которой ты должен приступить
Точно так же как стареющая мама надеется продолжить обучение, сейчас самое время для тебя, дочка, и для всех, кому за 30, по-настоящему продолжить учиться. Обучение, которое вы прошли в детстве, вероятно, было направлено на то, чтобы научиться решать проблемы, а не развивать навыки мышления, и на приобретение знаний, а не мудрости. Вы не сможете протиснуться сквозь этот опасный мир, занимаясь только за столом. Если вы, изнывая от работы и запутавшись в межличностных отношениях, хотите понять, кто такой человек, что правильно, а что нет, и как жить, — придется встать из-за стола и осмотреться вокруг.
Учебой необязательно заниматься с ручкой в руке. Дети получают знания от цветов и трав, а молодежь — проживая дружеские и романтические отношения. Испытанные разочарования и неудачи — лучшие учителя. Когда живой опыт встречается с идеями и теориями, он превращается в мудрость. Если навыки вождения — это знание, то мудрость — это понимание того, куда движется машина. Человека, обладающего только знаниями, потрясают даже мелочи, но мудрого человека поколебать нелегко. Настоящее обучение — это обретение мудрости и укрепление корней жизни.
Говорят, если хочешь познать жизнь, нужно читать классику. Потому что число событий, которое может произойти в жизни одного человека, ограничено, классические произведения — это книги, проверенные временем и прочитанные огромным количеством людей. В них содержится все необходимое для жизни.
Эрл Шоррис, автор книги «Богатство для бедных», с 1995 года преподает гуманитарные науки бездомным, бедным и заключенным. В чем смысл давать людям, которым трудно заработать себе на жизнь, не профессиональное образование, а гуманитарные знания? То, что им действительно нужно, — это психологический капитал, позволяющий понять смысл и ценность существования, приобрести который у них не было возможности. Поэтому они действовали спонтанно и импульсивно, бессмысленно растрачивая свои жизни. Эрл Шоррис предоставил им возможность обучиться наблюдать за собой и анализировать. По той же причине я советую вам читать классику. Что действительно необходимо в современном быстроизменяющемся обществе, так это способность познавать себя и мир. Только так вы не заблудитесь.
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Как уже говорили супруги Кен и Милдред, быть живым — значит учиться, и пока человек учится, он растет. Поэтому я надеюсь, что учеба будет с вами на протяжении всей жизни. Живите, делясь с другими знаниями и мудростью, которые приобретаете в процессе. Вкладывайте все что у вас есть в создание лучшего мира. Люди связаны, они влияют друг на друга. Если окружающие несчастны, то и вы тоже не сможете быть счастливым. Кроме того, у каждого человека есть желание стать кем-то значимым. Вы, как член мира, внесете свой вклад в то, чтобы сделать его хотя бы чуточку лучше. Думаю, именно это и будет вашим самым значимым поступком. Можно делать пожертвования или распространять информацию об интересующих вас видах общественной деятельности в социальных сетях. Ведь даже незначительное действие, совершенное для кого-то от чистого сердца, — это великая ценность, которую невозможно ни на что променять.

В жизни нет ничего особенного, просто веселись
[image: ]

Помните фильм «Скандальный дневник», где главную героиню — одинокую 50-летнюю мисс Барбару Коветт — сыграла Джуди Денч? В нем есть одна сцена, которую я помню до сих пор, — признание Барбары своему коллеге-учителю: «В молодости я фантазировала о своей жизни, мечтала, что стану важным человеком. Но рано или поздно мы узнаем правду. Я боюсь, что встречу свой конец в одиночестве». Возможно, по причине того, что эти слова произнесла главная героиня, которая не только не показывала чувства одиночества перед другими людьми, но и по своей природе была очень дотошной и жестокой, они врезались мне в память. О чем я на самом деле буду раскаиваться и сожалеть в конце жизни? Мне сразу же вспоминается мама. Мама, которой больше нет рядом.

Одна вещь, которую мне сказала мама
Дочка, как ты знаешь, моя мама пережила Корейскую войну и, похоронив мужа, жила одна более 30 лет. В молодости ей пришлось растить шестерых детей, поэтому она заботилась о нас с утра до поздней ночи, пока мы не ложились спать. У нее не было ни одной свободной минуты. Но мама никогда не показывала, что ей тяжело. Возможно, именно поэтому в моих воспоминаниях мама, словно подорожник, полна упорства, стойкости и неутомимой жизненной силы.
Я всегда думала, что я и внешне, и характером пошла скорее в папу. Однако после того как мама, у которой всегда были серьезные проблемы с сердцем, тихо ушла из жизни после затяжной болезни, супруг сказал мне: «Ты очень похожа на свою маму — не сдаешься, даже если очень тяжело, готова пробовать что-то новое. Разве не от нее ты унаследовала эти качества?»
Теперь, когда я размышляю об этом, то понимаю, что, сама того не осознавая, стала похожа на маму. В молодости я видела в ней лишь человека, который день ото дня жертвовал собой ради детей, и поэтому решила, что я буду жить по-другому, но мамина жизнь открылась для меня с новой стороны. Если вдуматься, то она, вероятно, никогда не мечтала о такой судьбе. Но в разгар войны и нищеты у нее не было другого выбора, кроме как стать сильной, поскольку ей пришлось похоронить мужа и в одиночку растить детей. Тем не менее мама никогда не роптала и не жаловалась, всегда смотрела на жизнь позитивно. Каждый раз, когда я ныла, что мне тяжело воспитывать дочку, мама говорила: «В жизни нет ничего особенного. Веселись». Возможно, она хотела подчеркнуть, что с годами жизнь становится сложнее, мы не должны упускать ее радости.

Что бы ни случилось, не теряй интерес к жизни
У некоторых детей, которым не исполнилось еще и 10 лет, уже отсутствует интерес к жизни. Их родители говорят: «У моего ребенка IQ 125, но по успеваемости он только 35-й из 40 учеников в классе, а еще у него нет мечты». Поэтому ребенка приводят в больницу, а ему на самом деле ничего не нравится. Его ничего не привлекает, он ничего не хочет делать и не мечтает никем стать, поэтому нехотя идет в школу, а потом возвращается домой. Для человека, потерявшего радость жизни, каждый день — это не что иное, как испытание. Ребенок действует, потому что мама и папа его пилят, а когда ему что-то говорят учителя, он выполняет все словно робот.
Все люди с рождения обладают огромным любопытством и энергией жизни. Поэтому детям все интересно и они беспрерывно стремятся исследовать этот мир: что-то потрогать, погрызть, попробовать на вкус. Однако чрезмерное обучение и воспитание, излишнее соперничество не позволяют детям почувствовать веселье и радость жизни. Уставшие люди, будь то взрослые или дети, хотят отдохнуть. У них нет желания что-либо делать. И в подобной ситуации невозможно обрести мотивацию для нового занятия.
В «Беседах и суждениях» Конфуция есть отрывок, который мне нравится больше всего. «Знающие что-либо уступают тем, кто любит что-либо; любящие что-либо уступают тем, кто наслаждается чем-либо». Никто не может конкурировать с тем, кому дело приносит удовольствие. Потому что именно эта энергия становится мощной движущей силой жизни.
С возрастом количество обязанностей и задач вырастает. Становится больше вещей, которым нужно учиться, чтобы идти в ногу с быстроизменяющимся миром. Поэтому мы устаем от тяжести жизни, а изучение нового становится источником стресса. В такие моменты важно стараться не отказываться от природного любопытства, а, наоборот, жить интересно. Нужно найти способ быть готовым с радостью сделать что угодно. Я думаю, именно поэтому моя мама сказала мне просто наслаждаться.
Доченька, какой мамой ты будешь меня вспоминать? Надеюсь, ты запомнишь меня как человека, который стремился к постоянному росту и развитию, старался веселиться и оживлять каждое мгновение своей жизни. Прошлое уже не вернуть, поэтому нет ничего глупее, чем тратить драгоценное время на жалобы и причитания. Мы рождаемся не для того, чтобы одерживать победы или терпеть поражения в соревнованиях с окружающими, наша обязанность — это жить как можно счастливее. Так что, дочка, как сказала твоя бабушка, не упускай в жизни возможности повеселиться. Когда неожиданные трудности испытывают тебя на прочность, когда ты не можешь избавиться от ощущения одиночества, даже если рядом кто-то есть, и когда жить кажется труднее, чем умереть, вспомни эти слова — и они точно придадут тебе сил.

Примечания

1 Система измерения площади земельных участков и квартир, 1 пхён равен 3,3 м2. — Прим. пер.

2 Легендарный основатель первого корейского государства, которое появилось в 2333 году до н. э. — Прим. пер.

3 Test of English for International Communication — экзамен на знание английского языка. — Прим. пер.

4 Азиатский финансовый кризис 1997–1998 годов — экономический кризис в Восточной и Юго-Восточной Азии, который повлек за собой болезненные экономические реформы в Южной Корее, привел к банкротству многих компаний и исчезновению рабочих мест. — Прим. пер.

5  Упоминаемые здесь и далее социальные сети Instagram и Facebook являются продуктом компании Meta, запрещенной на территории Российской Федерации на основании осуществления экстремистской деятельности.

6  Крупные южнокорейские корпорации, управляемые семейными династиями. — Прим. пер.

7 Перевод П. Мелковой.

8 Ким Тхэ Хи и Чон Джи Хён — южнокорейские актрисы, признанные одними из самых красивых женщин Кореи. — Прим. пер.

9 Люди, рожденные между 1946 и 1964 годами, то есть после окончания Второй мировой войны. — Прим. пер.
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