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Аннотация
Эта книга – для женщин, кому «за…», прошедших непростой жизненный путь и подошедших к зрелому возрасту, который наступил неожиданно. Вряд ли кто-то ожидает старость, готовится к ней. Отсюда – много разочарований в себе, близких, в мире, частая грусть, страх смерти, депрессивное состояние. И недоуменный вопрос окружающих: «Чего же вы хотите? Возраст!» Как во второй половине жизни быть в гармонии с собой? Как помочь себе справиться с чувством неловкости и беспомощности по поводу того, что «мне уже поздно»? Есть ли способ как-то договориться со своим стареющим и не очень здоровым организмом? Откуда брать силы, чтобы радоваться жизни, если видимых поводов для этого нет? Как пережить потерю близких?
На эти и другие вопросы отвечает Александра Гитман, практикующий психолог с многолетним опытом и стойким убеждением, что в любом возрасте и при любых обстоятельствах можно жить своей счастливой жизнью. Присоединяйтесь и убедитесь в этом сами.
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Перед вступлением. Для тех, кому до 40

Почему вам категорически не стоит читать эту книгу? После прочтения вы рискуете узнать секрет для маленькой компании, для скромной такой компании посвященных. И с вами может случиться то же, что произошло с… и тогда не говорите, что вас не предупреждали.

Вступление. Зачем эта книга и для кого

Сначала я думала, что пишу для своих ровесниц, поскольку сама в теме и хорошо представляю все внутренние переживания женщин зрелого возраста, даже если внешне они держатся бодрячком и не хотят обременять близких своими проблемами.
Позже поняла, что не только для них. Возрастной период, на котором сосредоточено повествование, — приблизительно от пятидесяти до семидесяти лет, и это огромный промежуток жизни каждого человека. За такой отрезок времени многое меняется, в том числе мы сами. Покажите мне пятидесятилетнюю женщину, которая согласится с тем, что старушки семидесяти лет — это ее компания. Что уж говорить о тридцати-сорокалетних, которые в тихом ужасе от того, что ждет их впереди, и ни при каких обстоятельствах не хотят заглядывать «туда», в свои возможные семьдесят, предпочитая отговариваться кокетливым: «Я не доживу». А если повезет и все-таки доживете? Не лучше ли к такой перспективе подойти осознанно, по-взрослому? Чтобы и себе жизнь была в радость, и у окружающих не вызывать отторжения одним своим печальным видом с печатью вселенской скорби на лице по поводу «жизнь прошла». На мой взгляд, эти слова уместны лишь в одной ситуации — на кладбище. Так что всему свое время.
Мне кажется, что для кого-то вполне разумным будет приобрести книжку для мамы, а самой полистать так, ради любопытства. Возможно, и что-то нужное мелькнет, о чем раньше не думалось. Думать всегда полезно. И вообще, предупрежден — значит вооружен, и к зрелому возрасту получится подойти более подготовленной, чем нашим мамам-бабушкам, которые или с головой уходили в домашние дела и помощь близким, искренне считая, что их жизнь полностью завершилась, или впадали в глубокую депрессию.
Надеюсь также, что мимо этих записок не пройдут мои коллеги-психологи, которые в большинстве своем эффективно умеют помогать людям в решении их проблем, но теряются, когда к ним приходят возрастные клиенты, испытывая мощный контрперенос из-за недостаточно проработанных проблем взаимоотношений с собственными родителями.
Трудно было найти верный тон книги. Сложно остаться холодным сторонним наблюдателем, когда ты сам находишься внутри процессов, о которых повествуешь, это и твоя жизнь.
Решила не заморачиваться и писать от себя, часто от первого лица, обращаясь к обобщенному (а иногда вполне конкретному) образу своей подруги, которой близки мои переживания. Отсюда частое «я» и «мы» в тексте. Но иногда все же приходится «переодеваться» в психолога, исключительно для пользы дела, и стараться быть максимально объективной.
Эпиграфа для книги не нашла, но, поскольку писала во многом о дурных последствиях старения, из головы не выходили слова Елены Ивановны Молоховец, которая пыталась предупредить дурные последствия неправильного питания еще в позапрошлом веке.

Предупредить эти дурные последствия или по крайней мере сделать шаг к уклонению от них есть прямая моя цель и самое искреннее желание, и если книга моя достигнет хотя половины желаемой цели и принесет пользу моим соотечественницам, то я буду совершенно счастлива и это будет самой лучшей наградой за труды мои.
Молоховец Е. Подарок молодым хозяйкам, или Средство к уменьшению расходов в домашнем хозяйстве. — Курск, 1861

Лучше не скажешь!

Часть первая. Женщина зрелого возраста. Кто это?


Глава 1. Что такое зрелый возраст женщины. Что о нас говорят и пишут, как к нам относятся

Какой возраст считается зрелым, в чем его особенности
Определение «зрелый возраст» мне даже нравится. Есть в нем что-то от спелого яблока, сладкой сливы, созревшего винограда.

Вспоминаю случай в Чехии. Мы с друзьями самостоятельно осматриваем Прагу, делимся впечатлениями. Собираемся купить билеты в музей, и наш товарищ пытается спросить у кассира, возможны ли скидки для пенсионеров. Говорит, конечно, по-русски, чешского не знает. Наши языки похожи, его поняли, и кассир уточняет: «Пан доспелый?» Мы не могли удержаться от улыбок, а потом дружно расхохотались. «Очень, очень спелый», — подтверждаем все дружно. Скидку получили, но ничто не могло сравниться с замечательным настроением, которое надолго осталось после общения с кассиром. Как мило спросил о возрасте, как это приятно звучит. На мой взгляд, лучше, чем «пожилой», что для меня ассоциируется с мрачновато-безнадежным «пожил сам — дай пожить другим». Мы в своей компании «доспелых» еще долго этот забавный эпизод вспоминали. Я даже в словаре уточнила. Доспелый (dospělý) переводится как «взрослый». Таким образом, кассир тактично поинтересовалась, достаточно ли возрастной человек перед ней.

Возрастные рамки — понятие изменчивое. Британский философ и психолог Стюарт-Гамильтон (Stuart-Hamil-ton, 1998) началом старости предлагает считать возраст шестьдесят — шестьдесят пять лет, когда начинают проявляться психологические и физические изменения, и называет этот возраст пороговым. Автор подчеркивает, что цифры здесь весьма субъективны и не существует одного определенного момента во времени, когда человек становится старым [1]. Некоторые исследователи разделяют пожилых людей на молодых пожилых и старых пожилых или на молодых старых и старых старых.
Не знаю, как у вас, а у меня от таких формулировок начинается легкое головокружение. Так и хочется обратиться к уважаемым ученым, чтобы они уже определились с терминами. Есть еще предложение — разделять людей, которым больше шестидесяти пяти лет, на третий и четвертый возраст. Подразумевается, что к третьему возрасту относятся стареющие люди, которые ведут активный и независимый образ жизни, а далее — заключительный период, когда зависимость от окружающих неизбежна. Это четвертый возраст [2]. Мне нравится, что эти термины не содержат слова «старый», «престарелый» и вселяют надежду на возможность продления третьего возраста при условии разумного образа жизни.
У меня была возможность провести опрос среди студентов восемнадцати-двадцати лет и выяснить, людей какого возраста они считают старыми. Больше половины опрошенных считают старым того, чей возраст приближается к шестидесяти пяти годам. Излишне говорить, что сами шестидесятипятилетние старыми называют людей семидесяти пяти — восьмидесяти лет.
Многие люди старшего поколения предпочли бы такие мягкие формулировки, как «старшие граждане», «зрелый возраст».

Не забуду потрясение, которое испытала в пенсионном фонде, когда впервые пришла узнать об оформлении пенсии. В то время пенсионный возраст для женщин наступал в пятьдесят пять лет. Я в свои на тот момент пятьдесят четыре года бодренько взлетела на пятый этаж и обратилась к сотруднице на вид лет сорока. «Вы какую пенсию оформляете, по инвалидности?» — спросила она. Я ответила, что по возрасту. «Не по возрасту, а по старости», — поправила компетентная дама. Эти слова прозвучали как гром, как угроза. И произнесены они были четко, чтобы никаких иллюзий не осталось. Мне показалось, что даме доставляет особое удовольствие раскрывать глаза будущим пенсионерам на то, что, как бы они ни старались, здесь, за этим порогом, их настигает неумолимое время, и, соглашаясь назваться пенсионером, они автоматически получают ярлык «старик», «старуха». Помню, выходя из этого учреждения, даже в зеркало вгляделась попристальнее: что изменилось? Спросила у своего отражения с ехидцей: «Что, явных признаков старения не замечаешь? А они есть! Тебе только что об этом сказали со всей определенностью».

Есть целая наука, геронтология, которая изучает старение, старость и долголетие. Очень четко. Некоторый оптимизм вселяет только последнее слово.
Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) относительно недавно определилась с терминами и пересмотрела возрастные нормы в связи с общей тенденцией увеличения жизни людей. По их предложению люди вплоть до сорока четырех лет считаются молодыми, до шестидесяти длится средний возраст, и только потом наступает пожилой. Стариками можно считать людей от семидесяти пяти до девяноста, после чего приходит время долгожителей.
По этим стандартам я плавно перехожу из среднего возраста в пожилой. В официальных терминах «зрелый возраст» не обозначен. Возможно, он между средним и пожилым? Как бы то ни было, термины официальной организации вполне определенно показывают, что следующий этап за пожилым возрастом — старость. Не знаю, кто к этому готов. А ведь может случиться, что в возрасте старости проживешь лет пятнадцать-двадцать — население нашей планеты, особенно в индустриально развитых странах, стремительно «стареет». Смертность среди наших современников семидесяти лет вдвое ниже, чем тридцать лет назад.
Старение, особенно среди тех, кому за восемьдесят, имеет явный гендерный дисбаланс. Согласно статистическим данным, мужчин и женщин до сорокапятилетнего возраста примерно одинаково. После этого процент смертности у мужчин растет быстрее, так что к семидесяти годам на шесть женщин приходится примерно пять мужчин, а к восьмидесяти годам это соотношение составляет 4 к 1. Это, по данным Стюарта-Гамильтона, для благополучных европейских стран. Российская статистика намного печальнее. Называлось множество причин более ранней смертности мужчин. Одна из концепций объясняет это тем, что традиционно мужчины ведут более активный физически образ жизни.
Интересно наблюдать, как меняется отношение к возрасту с течением времени. В XVIII веке средняя продолжительность жизни составляла тридцать четыре года.

Когда я в шестнадцать лет читала «Анну Каренину», героиня представлялась мне женщиной лет тридцати пяти, а ее мужа сам Л. Н. Толстой описывал как «опостылевшего старика». На деле оказалось, что Анне в начале романа не более двадцати шести лет, она восемь лет замужем, а ее мужу, соответственно, сорок шесть (в романе написано, что он на двадцать лет старше жены). Современные барышни возраста Анны — чаще всего девушки, которые замуж пока не собираются, да и сам Каренин по нынешним меркам практически молодой человек.

Наряду с геронтологией существует геронтопсихология (дословный перевод — наука о душе старца), которая изучает закономерности психического развития людей пожилого и старческого возраста, возможности предупреждения преждевременного старения, психофизиологические ресурсы для благополучного и деятельного «переживания» стареющим человеком завершающего этапа жизненного цикла.
Дмитрий Иванович Менделеев, будучи разносторонним человеком, также интересовался вопросами старения и в своей книге «Заветные мысли» в главе о народонаселении писал: «С увеличением процента бодрых стариков человечество должно будет улучшаться, потому что такие старики, умудренные опытом жизни, благотворно будут влиять на молодежь, каким бы самомнением она ни заразилась. А так как я жду увеличения процента стариков в будущем, с умножением общего числа людей и всей цивилизации, то в этом нахожу своего рода успокоение, в сущности основанное на том, что впереди человечеству будет лучше житься, чем жилось до сих пор… и указание на то, что есть уже начало возрастания числа стариков у народов наиболее образованных, убеждают меня в осуществимости такого „профессорского мечтания“» [3]. Менделеев написал свою книгу в возрасте семидесяти лет, сам являясь ярким примером «бодрого старика», до конца своих дней не оставлявшего занятий наукой. Читая эти строки, хочется поблагодарить Дмитрия Ивановича за то, что он смог найти и показать достойное место старых людей в обществе.
Возвращаясь к понятию «зрелый возраст», хочу отметить, что четких границ здесь нет. Каждый человек созревает в своем темпе в широком диапазоне (довольно условном) — от тридцати пяти до шестидесяти пяти лет. Зрелость ассоциируется с активным и плодотворным периодом жизни. Она связана с осознанностью, желанием «вершить великие дела» не в порыве юношеского максимализма, а со спокойным знанием своих возможностей и ограничений. В состоянии зрелости, взрослости человек достигает максимальных результатов в карьере, построении семьи, воспитании детей.
Мне представляется, что человек с развитым интеллектом на определенном этапе своей жизни сам может «дирижировать» процессами, наполняющими годы зрелости.
Российский психолог, доктор психологических наук Евгений Ильин [4] пишет, что душа не стареет, увядает лишь тело. Несмотря на старость, человек не может отказаться от потребностей и эмоций молодости. Пока человек живет, у него остаются желания, мечты, устремления. Оскар Уайльд писал в одном из произведений: «Трагедия не в том, что стареешь, а в том, что остаешься молодым». Не могу полностью согласиться с великим писателем. По мне, так оставаться молодым душой — это все-таки благо и возможность в зрелом возрасте реализовать мечты. Хотя бы некоторые из них.
Что говорят о нас врачи и психологи
Врачи прежде всего говорят о естественных процессах старения, когда происходит гибель клеток нервной системы, снижается двигательная активность, нарастают когнитивные нарушения. Это возраст постменопаузы. Меняется внешность. Изменение гормонального фона часто приводит к депрессивному состоянию. Перемены происходят слишком быстро, самочувствие изменяется не в лучшую сторону, большинство женщин испытывает растерянность перед быстро надвигающейся старостью.
Врачи и психологи говорят правду. И это еще далеко не полный список печальных изменений, которые описаны выше. Геронтологи изучают механизмы старения. Ученые анализируют процессы, происходящие на молекулярном и генетическом уровнях, чтобы выявить связь между ними и возрастными изменениями. Специалисты исследуют женский организм в зрелом возрасте.
А мы в них живем, в своем возрасте и в своем неидеальном организме.
На самом деле первые звоночки ухудшения здоровья появляются уже лет в сорок, и женщины очень остро на это реагируют. Срочно лечиться! Естественные проявления старения воспринимаются как болезнь. Молодость уходит безвозвратно, налицо кризис среднего возраста. С годами все иначе. Слова: «Если вы проснулись утром и у вас ничего не болит, проверьте, живы ли вы» — в старости звучат вполне оптимистично. И здесь многое зависит от самого человека, от того, как он относится к ухудшению физического состояния. Некоторые, едва выйдя на пенсию, начинают очень активно посещать поликлинику, ходят туда как на работу.

Вы помните очереди перед дверью врачебного кабинета и завсегдатаев этих посиделок? Диалоги, достойные быть озвученными на сцене.
— Что у вас?
— У меня язва, лечусь вот.
— Язва — это ерунда. Вот у меня панкреатит на фоне дисбактериоза. И камни в почках, — победный взгляд, голос звонкий, такое впечатление, что первой к финишу прибежала, далеко обогнав всех соперников. Диагнозы — как достижения прожитых лет.

Исследователи давно заметили, что активные попытки «полностью вылечиться» характерны на первых этапах старения, лет в пятьдесят пять — шестьдесят, когда в естественных признаках возрастных изменений видятся конкретные соматические заболевания. Мои самоисследования этот факт подтверждают. Приближаясь к семидесяти годам, отмечаю, что при остром болезненном состоянии я, разумеется, обращусь к врачу, и чем скорее, тем лучше. А вдруг необходимы радикальные меры? Оперативное вмешательство? Но если специалиста мой случай не очень впечатлит, я выдохну. Врачу можно верить, он за один рабочий день десятки случаев наблюдает разной степени тяжести, а я у себя любимой какие-то очередные неполадки впервые обнаружила. Просто буду жить с поправкой на то, что очередной орган заявил о себе. Пока негромко — так, обозначился. Говорят, что в глубокой старости можно наблюдать снижение уровня подобных переживаний, у очень пожилых людей появляется терпимое или безразличное отношение к своим физическим недугам. Поживем — увидим.
Различают старение биологическое (физиологическое увядание организма) и психологическое. К сожалению, многие люди «умирают» психологически намного раньше старения тела на физическом уровне. Такое чаще происходит с теми, кто по собственной инициативе отстраняется от социума. Человек — существо социальное. Он развивается, расцветает как личность среди людей в детстве и юности и может быстрее разрушиться, увянуть без общения в старости.
Факторы старения — это то, что человек наследует, с чем он рождается и с чем проживает всю свою жизнь. На уровне биологии. То есть доказанных химических и биологических процессов. То, как женщина стареет, определяется несколькими факторами. Это биологические причины, экологические стресс-факторы и механические изменения. И все это большие группы, включающие в себя массу отдельных факторов, сочетание которых сугубо индивидуально для каждого человека.
Биологические факторы — это прежде всего генетическая предрасположенность. Внешне о старости судят по наличию морщин. Наше тело, органом которого является кожа, однажды начинает стареть, то есть теряет способность к нормальному функционированию. Замедляются процессы обновления клеток, нарушается микроциркуляция, затрудняется обмен веществ. А еще ухудшается гормональный фон. И запускается этот процесс рано, еще до тридцати лет. Его нельзя отменить или даже отсрочить. Можно только минимизировать отрицательный эффект.
Второй фактор — экология. Влияние окружающей среды на нашу кожу, которая выполняет функцию непосредственного взаимодействия организма с внешней средой. На кожу воздействует солнце, перепад температуры, загазованность, изменение погоды с разными экстремальными уровнями влажности или сухости. Никто из нас не живет в лабораторных условиях с идеальным ультрафиолетовым излучением, уровнем влажности и химическим составом воздуха, поэтому экологические факторы влияют на всех.
Третий фактор — это механика. У всех нас есть мимика. Мы приводим в движение мышцы лица, они сдвигают кожу и образуются морщины и заломы. Встречаются различные типы старения кожи, в России их преимущественно три: деформационный, усталый и мелкоморщинистый. Первый — наиболее распространенный. Это тот случай, когда круглолицая девушка в молодости подобна румяному яблочку, но с годами лицо «тяжелеет», отекает, расплывается. Такого не случается с жительницами Средиземноморья, лица которых стареют по мелкоморщинистому типу, сохраняя овал. В наших широтах это, скорее, исключение. Овал лица сохраняется при усталом типе старения, но морщины довольно глубокие, и их много. Остается только завидовать азиаткам, лица которых до глубокой старости не знают морщин. Все дело в практическом отсутствии подкожного жира. Это мускульный тип старения.
Три группы факторов одинаково воздействуют на каждую из нас, но типы старения у всех различные, потому что у каждой свой тип кожи, который достается по наследству [5]. Поэтому не стоит упрекать россиянок, что в зрелом возрасте они не выглядят как японки или итальянки. С природой не поспоришь. И что с этим делать? Принять, больше ничего не остается.
Если врачи, в силу профессиональных обязанностей, должны оказывать помощь всем без исключения (в нашем случае иногда с оговоркой: «Чего же вы хотите, возраст!»), то с психологами все не так определенно.

Я работаю психологом. Несколько лет назад услышала такой разговор коллег, им около сорока:
— Возьмешь в работу клиентку?
— А сколько ей лет?
— Шестьдесят два.
— Что? Я с такими возрастными не работаю! И вообще, после пятидесяти к психологу обращаться бессмысленно — клиенты ригидны, меняться не готовы, установки железобетонные, отсюда и результат нулевой. Клиенты приходят за результатом, не хочу никого обманывать.

Конечно, не все психологи придерживаются этого мнения, да и результат работы запланировать трудно. Наша сфера деятельности относится к разряду помогающих профессий, а помощь может быть разной. Иногда человека нужно просто выслушать, выразить сочувствие, и это уже терапевтично. В другом случае требуется психологическое сопровождение клиента в непростой период его жизни, помощь в разрешении трудной жизненной ситуации.
Мне ближе подход известного психиатра и психотерапевта, пользующегося заслуженным уважением в профессиональной среде, Виктора Ефимовича Кагана, на семинаре которого мне посчастливилось обучаться.

На своем семинаре он рассказал об опыте работы в одном из геронтологических центров США (нам привычнее название «дом престарелых»). Будучи сам совсем не юным, он как психолог помогал людям далеко за восемьдесят. «Моя последняя сессия, — мрачно пошутил мастер, — часто проходила на кладбище, когда провожали в последний путь очередного клиента». На вопрос участников семинара, которым в основном было между тридцатью и сорока, какие же проблемы волнуют стариков, Виктор Ефимович ответил: «Не поверите, такие же, как и у нас с вами. Это вопросы общения с близкими, переживание одиночества, опасения по поводу здоровья, желание быть счастливым».

Пока человек жив, даже если жить ему осталось несколько дней или часов, он нуждается в участии, сострадании и имеет полное право это получить. Родственникам, даже любящим, тяжело смотреть, как угасает жизнь близкого человека, и в этой ситуации помощь психолога оказывается неоценимой. И все же многие мои коллеги не готовы работать с возрастными клиентами. С детьми — пожалуйста (в нашей стране массово выпускают педагогов-психологов, и это правильно, детскую психику надо беречь), с подростками — трудно, но интересно. К работе со взрослыми клиентами психолог созревает через некоторое время, после приобретения определенного жизненного и профессионального опыта.
По моему опыту, люди за пятьдесят обращаются к психологу нечасто, шестидесятилетние — еще реже, семидесятилетних не видела вообще. Наблюдается негласное движение психологов и их потенциальных клиентов в противоположные друг от друга стороны. Но все же нельзя сказать, что все мои коллеги-психологи люди черствые, не желающие помогать пожилым. Большинство из них ответственные профессионалы и прислушиваются к своей внутренней неготовности работать с возрастными клиентами.
В нашем обществе до недавнего времени обращение к психологу воспринималось негативно («Мне не надо к психологу, что я — псих?»). Сегодня ситуация изменилась к лучшему, посещение психолога в некоторых кругах даже стало модно, престижно. Поскольку на Западе традиция иметь своего психолога (так же как адвоката) давно укоренилась, иногда складывается впечатление, что эти двое идут по жизни вместе с клиентом рука об руку. Не могу сказать, насколько это необходимо в наших реалиях. Истина, видимо, как всегда, где-то посередине.
Итак, женщины пятидесяти лет и более — нечастые клиенты психолога (именно женщины, так как пятидесятилетних клиентов-мужчин, по моим наблюдениям, несколько больше). Возможно, жизнь женщин прекрасна и гармонична? Нет проблем, волнений, стрессов? Хорошо бы, но практика показывает, что это не так.
Что же мешает переступить кабинет специалиста-психолога большинству женщин в возрасте? Вот ответы некоторых из них:

— Я как-то сама привыкла решать свои проблемы, если надо — и другим готова давать советы.
— Не хочу тратить деньги на разговоры, от которых, еще неизвестно, будет ли польза.
— Не верю, что другой человек сможет разобраться во всех перипетиях моей сложной жизни.
— Я бы послала к психологу своих взрослых детей (или мужа), чтобы им вправили мозги, а со мной всё в порядке.

Давайте обратимся к опыту признанных классиков. Карл Юнг придавал большее значение изучению проблем, как он называл, «второй половины жизни» человека. Для него середина жизни являлась критическим поворотным моментом, когда перед индивидом открываются новые возможности для саморазвития. Человеку уже не требуется устанавливать множество внешних связей, ему не нужна форсированная социализация. В зрелом возрасте человек в основном поглощен внутренней работой самопознания (самореализации), которую К. Юнг назвал «индивидуацией». Человек во второй половине жизни может обрести новое полновесное развитие личности.
Представляет интерес применение принципа компенсации, предложенного Альфредом Адлером. Поскольку с возрастом снижение физических и физиологических возможностей не позволяет вести прежний образ жизни, невольно попадаешь в ситуацию, когда что-то надо менять. На начальной стадии старения поможет занятие любимым делом, хобби (вязание, выращивание цветов, пение в хоре). На более поздней стадии — изменение круга социального общения. Как это выглядит на практике, можно увидеть в документальном фильме “Present Perfect” режиссера Эвана Бриггса. Фильм рассказывает о взрослении и старении в Америке. Пожилые люди проживают в геронтологическом центре. Несколько дней в неделю малыши из детского дома приходят в гости к старшему поколению, чтобы вместе заниматься музыкой, танцами, искусством, рассказывать друг другу истории, готовить обед и делать еще много других увлекательных вещей. У детей таким образом оказывается много любящих бабушек и дедушек, а пожилые жители центра вновь чувствуют свою нужность, востребованность, они рады поделиться своим опытом и любовью.
Также заслуживает внимания психологическая концепция старения Эрика Эриксона. Диапазон средней зрелости по Эриксону длится от двадцати шести до шестидесяти четырех лет [6]. Что, казалось бы, общего между двадцатишестилетней девушкой и пожилой женщиной шестидесяти лет? Думаю, девушка будет против такого сравнения. По сути, в любом возрасте все мы люди со своими чувствами, эмоциями, желаниями. Период зрелости может отличаться продуктивностью (в случае позитивного развития) или инертностью. Продуктивность Эриксон связывает с заботой о подрастающем поколении, стремлением передавать свой опыт. Инертный вариант проявляется в поглощенности собой, своим здоровьем, желании уберечь свой покой. Именно продуктивный период зрелости позволит в старости реализовать осмысленность, любовь как переживание мирового порядка, принятие своего жизненного пути как единственно возможного и не нуждающегося в замене, позитивное отношение к изменяющейся жизни и культуре. Такой человек достигает гармонии и не впадает в состояние отчаяния и уныния. Достижение гармонии в старости, таким образом, требует предварительной подготовки в течение жизни (старости, по Эриксону, предшествуют семь стадий развития личности), когда человек научился проявлять заботу в отношении других людей, приспособился к переживаниям жизненных успехов и разочарований и обрел высший уровень целостности личности. Если человек не принимает свою жизнь целиком, такой, какая она есть, у него возникает чувство отчаяния, жизнь представляется напрасной тратой сил и чередой упущенных возможностей.
Завершить мысль хочется цитатой из книги современного автора Евгения Ильина «Психология взрослости»: «Старость не является болезнью в современном понимании этого слова. Старость, как правило, болезненна. Эта болезненность естественна в том смысле, что она отражает естественные, сущностью старения обусловленные недуги старости» [4]. Физиологи утверждают, что смерть от истинной старости встречается не чаще, чем одна на сто тысяч.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Какие факторы старения вы наблюдаете в собственном организме?
• Насколько физическое самочувствие ограничивает ваши жизненные возможности?
Это страшное слово «эйджизм»
В каждой культуре формируется свое отношение к старости и пожилым людям. Не всегда это отношение позитивное. Существуют представления о пожилых людях как социальных изгоях, удел которых — низкие доходы и скудные возможности, что объясняет озлобленность стариков, их вечное недовольство жизнью. На это хотелось бы возразить, что в любой возрастной группе найдутся очень разные персонажи — и герои, и изгои. Не стоит всех стричь под одну гребенку. Негативное отношение к пожилым людям приводит к недопустимым последствиям.
Слово «эйджизм» неприятное. Явление, которое оно описывает, гадкое. Термин происходит от английского age — «возраст» и означает дискриминацию человека на основании его возраста. Это понятие ввел директор национального института США по проблемам старения Р. Н. Батлер в 1969 году, и речь шла прежде всего о незаконном ограничении прав пожилых людей. Но не только. Так, если невзрослого человека грубо прерывают и не выслушивают его мнение только на основании того, что он слишком молод, — это тоже эйджизм. Эйджизм пожилых как явление возник под влиянием геронтофобии — беспричинной боязни, ненависти или враждебности по отношению к пожилым людям. А это откуда? От страха собственной смерти, собственного старения. Старики ассоциируются со старением и смертью, поэтому молодые люди стараются быть подальше от стариков, наивно полагая, что это отсрочит их собственную старость, а смерть, видимо, и вовсе отменит. В обществе есть устойчивое мнение, что молодость и молодые — лучше, а старость и старые — хуже.

Пожилая женщина, на вид вполне бодрая, рассказала, как однажды покупала продукты в супермаркете и попросила кассира проверить стоимость ее покупки. Совершенно неожиданно стоявший впереди и уже расплатившийся мужчина резко повернулся и произнес: «Бабушка, посмотри, какое дорогое молоко ты купила. Дешевле надо молочко брать, тогда и не будет дорого». Это было неприкрытое унижение. Женщина остолбенела, растерялась, не нашла, что ответить, и почувствовала себя древней старухой.

Да, мир не идеален, хамы встречаются нередко. Что побуждает таких, с позволения сказать, мужчин в грубой и резкой форме высказываться в адрес другого человека? На каком основании? Только на том, что перед тобой беззащитная пожилая женщина? Есть и пострашнее примеры, когда по отношению к пожилым женщинам совершается насилие просто так, походя, безо всякой на то причины. Пугающе.
Вспомните, как с нами порой общаются врачи. Думаю, и вы можете припомнить случай пренебрежительного отношения к вам в поликлинике. Иногда врачи да и другие медицинские работники относятся к пожилым пациентам снисходительно, а то и вовсе пренебрежительно. Да, старые люди бывают глуховаты, иногда у них замедленная реакция, но это не повод при общении с любым пожилым пациентом орать ему в ухо и общаться как с умалишенным. На приеме у врача я нередко была свидетелем, как он перебрасывался парой фраз с медицинской сестрой:
— Кто там опять?
— Да снова эта ненормальная старуха, все ходит и ходит. Я же ей русским языком сказала…
Формально, возможно, они и правы, не всем могут помочь, но по-человечески недопустимо.
Чаще всего в ответ на жалобы возрастного пациента звучит: «А чего же вы хотите — возраст!» Действительно, чего я хочу? Жить, как ни странно. Это основное желание. И еще чтобы со мной обращались как с любым другим живым человеком.

Однажды, когда моей маме было за восемьдесят, пришлось пригласить врача на дом — появились боли в области сердца. Несколько лет назад она перенесла инфаркт, эти симптомы нельзя было оставлять без внимания. Врач, женщина лет сорока, сразу заняла позицию игнорирования пациента. Она обращалась исключительно ко мне с вопросами: «На что бабушка жалуется? Какие именно у нее боли, не отдают ли под лопатку?» и т. д. Мое предложение поговорить непосредственно с больным вызвало легкое раздражение («Тороплюсь, много вызовов, некогда мне с каждым разговаривать»). Нехотя она все-таки обратилась к пациенту. Громко и нарочито четко проговаривая слова, объяснила, что сейчас сделают кардиограмму. После процедуры углубилась в заполнение документов. Ничего не комментируя, приступила к выписыванию рецептов. Мама спросила: «Что вы мне предлагаете принимать?» — и, практически без остановки, разразилась монологом, профессионально анализируя собственный случай (мимолетного взгляда на кардиограмму ей было достаточно, чтобы оценить ситуацию) и аргументированно объясняя возможные варианты приема препаратов. Врач совершенно преобразилась. «Коллега, да вы лучше меня знаете, что с вами происходит», — и живо начала рассказывать о преимуществах более современного лекарства. Расстались друзьями, врач извинилась, назвала пациентку по имени-отчеству (медицинская карточка все время была перед ней, а там все написано). Кричать ей не пришлось, со слухом у старушки было все в порядке. Впрочем, как и с интеллектом. Моя мама всю жизнь работала врачом, но не кардиологом. Всегда была отличным диагностом. Иногда высказывалась о диагнозе в форме предположения, которое впоследствии подтверждалось. На мой вопрос: «Как это тебе удается? Без оборудования, без приборов?» — отвечала: «Какие приборы в послевоенном уральском селе? У меня была обширная практика, а больным все равно, какая у тебя специализация, если ты — единственный доктор на всю округу. Жизнь научила».

В случае с моей мамой все закончилось как будто хорошо.
Довольно ярко эйджизм в отношении женщин проявляется при приеме на работу. В доказательство сошлюсь на статью Галины Спасеновой [7]. По ее наблюдениям, эйджизм в трудовых отношениях за последние пять лет стал проявляться гораздо отчетливее. Стремительная цифровая трансформация всех сфер бизнеса, приоритет диджитализации (в частности, переход из офлайн-режима в онлайн) очень затруднили пожилым сотрудникам освоение новых реалий. Миссия диджитализации — повышение качества жизни и упрощенный поиск необходимых услуг благодаря совмещению ключевой информации о пользователе и выявлению его запросов на ту или иную тему — становится первым препятствием для зрелых людей при приеме на работу. Автор видит несколько объективных сложностей для женщин в данной ситуации.
Во-первых, стереотипы в обществе. Считается, что женщины после пятидесяти лет готовятся к пенсии, они по определению должны стареть, испытывать боли и проблемы со здоровьем. Поскольку социальные роли женщин с возрастом меняются, пора сидеть дома и заниматься внуками. Взрослые дети спасибо скажут, да и муж будет доволен.

У меня внутри все восстает против такого подхода. Создается впечатление, что люди, которые такое говорят и так думают, никогда не видели женщин после пятидесяти лет, среди которых далеко не каждая «готовится к пенсии». Да, они (то есть мы) «должны стареть», как, впрочем, все без исключения люди на планете Земля. Но кто сказал, что они также должны «испытывать боли и проблемы со здоровьем»? Мне знакомы восьмидесятилетние, которые пока не испытывают проблем со здоровьем.

Во-вторых, не так много женщин к сорока пяти годам достигают карьерных вершин, когда с ними уже считаются и возраст перестает быть значимым ограничением на фоне профессиональных достижений. Не всем женщинам удалось построить карьеру. Работы для таких женщин практически нет, что и подтверждает высказывание HR-директора одной производственной компании: «Что я могу сделать для женщины в возрасте без нужного опыта и каких-либо талантов, которая хочет у нас работать? В себя она не вкладывала, карьеру не делала, плыла по течению, и вот теперь уже никому не нужна: выглядит плохо, в голове новых знаний нет».

«Не так много женщин к сорока пяти годам достигают карьерных вершин», — спорить не буду не потому, что согласна, а потому, что никто не считал этих женщин. Мне представляется, что во многих отраслях только женщины рулят и неплохо справляются. А что касается «умного» высказывания HR-директора, очень хочется спросить: «А вы пробовали в деле сорокапятилетнюю женщину „без каких-либо талантов“, у которой есть главное — она умеет и хочет работать, она легко обучается, дисциплинированна и дорожит своей работой, в отличие от многих молодых, которые „за эти копейки не станут работать на дядю“?»

Печальная картина. Пока государство и компании не защищают зрелых сотрудников и не вкладываются в их развитие, каждому придется полагаться на себя. И своим примером доказывать, что стереотипы о возрасте — всего лишь стереотипы.
Предлагаю вместе с Еленой Смирновой-Улусой [8] разобрать типичные ситуации бытового эйджизма, чтобы каждый мог проверить, насколько его поведение подвержено стереотипам о возрасте. Мы сами часто не замечаем, как в общении с собеседниками старше или моложе нас используем конструкции, связанные с возрастом, например:
• у вас не по возрасту умный мальчик, он решает такие трудные задачи (этот мальчик — просто умный, он умеет решать трудные задачи; что, предлагаете ему притормозить в своем развитии?);
• вы так хорошо выглядите для своего возраста — сомнительный комплимент. Сначала подчеркнем возраст, а затем милостиво позволим быть в наших рядах молодых и красивых.
Итак, в каких же случаях мы, по мнению Елены Смирновой-Улусой, грешим эйджизмом, то есть поддерживаем стереотипы, которые приводят к дискриминации людей по возрастному признаку? Рассмотрим предложенные ею примеры:
• Вы считаете желанными комплименты о том, что выглядите моложе своих лет, и говорите их окружающим.
Навязчивые комплименты внешности собеседника едва ли можно считать хорошим тоном в целом, а уж те, что отмечают моложавость, сомнительны вдвойне. Такие комплименты означают, что есть только один стандарт красоты, и он связан с молодостью. Следствием таких установок в обществе стало и исключение пожилых людей из медиа и глянца, они убраны с киноэкранов, а если появляются, то только в конвенциональных (соответствующих традициям) образах и моложавые.
• Вы считаете, что в определенном возрасте нельзя носить некоторые вещи, которые могут себе позволить только молодые люди и люди с хорошей фигурой.
Подобные комментарии в целом можно найти почти к любой фотосессии, где модель зрелого возраста предстает в чем-то отличном от стиля «зрелой элегантности», и их тон варьируется от относительно нейтрального «это некрасиво» до радикального «бабка сошла с ума». Мода сегодня лишена возрастного ценза. Принцип выбора одежды зависит не от возраста, а от образа жизни, роста, фигуры, цветотипа, собственного стиля. Так говорит в своем блоге «Возраст — не срок годности» Алла Старостина, проработавшая больше тридцати лет в сфере моды [9].
• Вас смущает мысль о том, что у людей старшего возраста может быть секс, а подобные сцены в кино или литературе вызывают неприятные эмоции.
«Уверенное мнение на тему того, что где-то там после пятидесяти лет — дряхлость, омерзение, противность и, уж конечно, никакой сексуальной жизни, потому что романтика, секс, страсть — это все для молодых и красивых… В общем, такое мнение — варварство», — комментирует ситуацию журналистка Арина Холина в ответ на набег подобных хейтеров в свой блог [10]. Безусловно, для кого-то ценность романтики и плотских удовольствий в зрелом возрасте стоит не на первом месте, и это нормальная жизненная стратегия, но это точно не повод осуждать тех, кому это важно и нужно.
• Вы склоняетесь к тому, что люди старше пятидесяти, которые активно ищут себе пару и ходят на свидания, выглядят неприлично.
В этом подходе пугает прессинг со стороны общества: до пятидесяти нужно успеть состояться как жена, мать и желательно бабушка, а остальное — неправильно. Подобная реакция говорит, что в нас полно внутреннего эйджизма и, возможно, именно это мешает смещать границы возраста в целом в более оптимистичную сторону.
• Вы стараетесь избежать общения со старшими родственниками и воспринимаете визиты к ним как повинность. В разговорах со старшими вы стараетесь терпеливо их выслушивать, не спорить и говорить на максимально общие темы.
Наверняка вы ловите себя на том, что звонок, а тем более визит к старым родителям — это то, к чему нужно заранее готовиться, вы выбираете нейтральные темы для разговора с ними. Но стереотип о том, что со старшими не о чем говорить, приводит к их изоляции, а изоляция сводит к минимуму шансы найти со старшими общий язык. Просто попробуйте в следующий раз поговорить с родственниками по-другому, более искренне.
• Вы дарите старшим подарки, которые связаны только с домом и домашним обиходом: полотенца, тапочки, постельное белье и тому подобное.
Часто благотворительные организации, помогающие одиноким старикам, пишут в перечне необходимых им вещей предметы гигиены, домашнюю одежду, сладости и чай, бытовые мелочи. Это можно понять, ведь при благотворительном сборе невозможно учесть личные пожелания. Но если речь идет о близких людях, то ситуация почему-то повторяется, и старшие получают в подарок тапочки, полотенца и халаты. Такими подарками родные фактически отрицают возможность существования других интересов у старых людей, и это тоже форма насилия.
• Вы отговариваете старших родственников от использования современной техники типа смартфона, планшета или ноутбука.
Как показало большое исследование представителей движения Young Old совместно с «Билайн», старшие пользователи давно освоили интернет и гаджеты, причем степень их вовлеченности только растет. Так, в 2020 году трафик мобильного интернета у людей 50+ вырос больше чем в два раза. Использование старшими мессенджеров в 2020 году выросло в целом на 50 %, а приложения Tinder — на 70 %. Таким образом, выводы о предпочтениях старших родственников в выборе современных каналов связи, а значит и использовании соответствующей техники, далеки от истины [11].
• Вы считаете, что старшим родственникам лучше уйти на пенсию, а не напрягаться на работе. А еще уверены, что, когда у вас появятся дети, старшие родственники возьмут на себя часть заботы о них.
Когда уйти на пенсию — решать только самому человеку, все очень индивидуально. Слишком много у нас женщин старшего возраста, которые живут интересами своих взрослых детей, приставлены к воспитанию внуков. Такую ситуацию нельзя считать нормальной хотя бы потому, что функции родителей и бабушек-дедушек совершенно разные. Многие женщины из-за подобного отношения боятся даже попробовать наладить личную жизнь после пятидесяти и живут не своими интересами.
• Вы считаете, что если при приеме на работу в вакансии обозначена возрастная граница, то это чаще проявление здравого смысла — ведь многие занятия больше подходят молодым.
Эйджизм в профессиональной сфере имеет только один большой плюс: эта проблема понятна массам. И это единственный вид дискриминации по возрасту, который в России признан нарушением закона: в Трудовом кодексе прописано, что работодатель не имеет права указывать желаемый возраст кандидата в вакансии. Однако это никак не мешает все равно не брать старших на работу, постепенно вытесняя их в сферу нелегального, низкооплачиваемого и непрестижного труда. И даже если у человека зрелого возраста есть хорошая работа, он вынужден сталкиваться с проявлениями эйджизма, которые можно ошибочно принять за заботу.
Давайте мы сами будем воздерживаться от негативного отношения к своему возрасту. Когда мы это демонстрируем окружающим, появляется основа для скрытой дискриминации. Наши жалобы «ах, я уже не такая, как раньше» лучше навсегда забыть, потому что в этом случае мы сами превращаемся в невольного проповедника эйджизма. Вот уж чего не хотелось бы, правда?

Итоги главы 1
Итак, в этой главе вы:
• узнали о пользе увеличения количества взрослых людей в обществе;
• научились распознавать биологические, психологические, экологические и другие факторы старения;
• рассмотрели различные подходы к определению возрастных периодов;
• увидели, как выстраиваются отношения психотерапевта с возрастными клиентами;
• познакомились с понятием эйджизма;
• выявили собственные ошибки, провоцирующие незаконное ограничение прав пожилых людей;
• приняли собственный возраст как закономерный этап жизненного цикла.

Глава 2. Я – одна из вас. Как разные женщины воспринимают свой возраст

Как я ощущаю свой возраст
Когда я впервые ощутила свой возраст? Детство, отрочество, юность — это все было «тебе еще рано». В детстве, лет в пять, взрослым представлялся каждый школьник, даже первоклассник. У человека своя жизнь, уроки, обязанности. В советское время этапы взросления имели еще и идеологическую подоплеку. Сегодня ты октябренок, гордо носишь на груди октябрятскую звездочку с детским портретом кудрявого вождя и можешь служить примером дошкольникам. В пионеры хотели все, так по крайней мере было в нашем классе. В десять лет мечта сбылась, и вот уже на груди красный галстук. Мы почувствовали себя вполне взрослыми и самостоятельно всем классом присвоили своему пионерскому отряду имя кубинского революционера Фиделя Кастро. И песню отрядную выбрали соответствующую — «Куба, любовь моя!» в характерном танцевальном ритме. Под нее и маршировать было весело, и пели мы с воодушевлением. Но недолго. Старшие товарищи нам указали на недопустимость таких вольностей, списали всё на детское недомыслие и предложили на выбор любого пионера-героя вместо кубинского революционера. В четырнадцать лет в комсомол (Коммунистический союз молодежи) уже стремились не все. В Советском Союзе негласно молодой возраст связывался с пребыванием в этой организации до двадцати восьми лет. А дальше — выбываете «по возрасту».
Разумеется, не вся жизнь была политизирована. Молодость, она во все времена одинаково хороша. И несмотря на то, что в наше время дети до шестнадцати лет не допускались на взрослые фильмы (вполне целомудренные по нынешним меркам), все шло своим чередом: влюблялись, женились довольно рано, рожали детей.
Затем наступила вполне взрослая жизнь. В двадцать пять лет я, будучи замужем и с ребенком, работала по распределению инженером в лаборатории оборонного предприятия. По причине невысокого роста и субтильного (на тот момент) телосложения взрослой дамой в глазах окружающих я не выглядела. А хотелось. Помню, работала в одном из отделов девушка восемнадцати лет, вчерашняя школьница (про ее возраст я позже узнала). Она была рослая, с пышными формами, на голове — высокая прическа по тогдашней моде. Несла себя не торопясь, с достоинством. И все при встрече обращались к ней исключительно на «вы». Тихая зависть нет-нет да и шевелилась где-то в глубине моей души. Не настолько, чтобы я хотела выглядеть «гренадером в юбке», но так, чтобы каждый, кто меня видел, понимал, что перед ним — взрослая, серьезная женщина, а не девочка легкомысленная.
В молодые годы мне часто хотелось выглядеть посолиднее. Не всегда получалось. Однажды в поликлинике я оформляла лист нетрудоспособности из-за очередной ангины. Врач спросила: «Сколько полных лет?» — и, не дожидаясь ответа, написала единицу. «Двадцать пять!» — гордо ответила я. Врач без эмоций исправила единицу на двойку, но я испытала досаду. Неужели не видно, что перед вами взрослая женщина, а не девочка девятнадцати лет? Думаю, такие случаи по молодости, когда вас не очень принимали всерьез, считая недостаточно взрослыми, вы тоже можете припомнить. Как быстро это проходит!
Мое стремление выглядеть старше вскоре естественным образом было удовлетворено. Все потому, что я начала преподавать. В наших реалиях в сфере образования — без вариантов: все по имени-отчеству. Статус обязывает. Со временем возраст и внешний вид пришли в соответствие, и «тебе еще рано» незаметно закончилось.
А когда же я впервые ощутила, что «мне уже поз-дно»? Пожалуй, после сорока пяти, когда надумала защищать диссертацию. К тому времени у меня был солидный педагогический стаж, работа очень нравилась. Меня увлекали не только передовые методики обучения, но и педагогическая психология. Появилась жажда обобщения накопленного опыта. При этом я ни дня не работала в вузе, ученым себя не чувствовала и не представляла, что смогу заниматься наукой. Люди науки казались небожителями. И вот я в свои «хорошо за…» вновь оказалась на студенческой скамье, среди молодых аспирантов. Хожу на лекции по философии, учу английский, пишу рефераты. Я испытывала противоречивые чувства. С одной стороны, возврат в студенчество приносил много радости. То, что в молодости слушалось на лекциях вполуха, в сознательном возрасте вызывало большой интерес. С другой стороны, постоянное чувство неловкости среди юных, беззаботных, живущих своей жизнью людей, которые воспринимали меня как что-то инородное, но не мешающее. Надо сказать, что людей моего возраста в соискателях было немало, но никто из них на лекции не ходил, ссылаясь на занятость.
Не обошлось без курьезов. К экзамену по философии надо было подготовить много вопросов, встреча-лись и уже воспринимаемые как архаика вопросы по марксистской философии. Кто-то из сдающих доучивал материал в коридоре, непосредственно перед экзаменом. Слышу: «Подскажите, кто знает три источника — три составные части марксизма?» В глазах парня — застывший ужас. Я отвечаю автоматически, не задумываясь: «Немецкая классическая философия, классическая английская политическая экономия, французский утопический социализм». На меня посмотрели с уважением: «Вы что, всё вот так наизусть выучили?» Нет, друзья, этого я не учила. Это то, что я забыть не смогу, даже если захочу. Привет моей советской юности!
С тех пор на протяжении жизни было немало случаев, когда внутренний голос противно нашептывал: «Куда ты лезешь, это не для тебя, тебе уже поздно!» Это до сих пор меня преследует.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Было ли и в вашей жизни что-то похожее? Какие воспоминания остались о тех днях?
• Было ли в вашей жизни разделение на «до», когда тебе еще рано, и «после», когда, по вашим ощущениям (или замечаниям «благожелателей»), стало поздно?
Как разные женщины воспринимают свой возраст: взгляд изнутри
Несколько последних лет я веду с собой диалог по поводу своего возраста. Когда стало ясно, что мои «далеко за шестьдесят» вписываются в градацию «пожилой возраст» по меркам Всемирной организации здравоохранения, тут никаких иллюзий не осталось. Дальше, после семидесяти пяти — возраст старческий. Умом все понимаю, но на себя примеряю с трудом. То есть совсем никак не принимаю, что это про меня. Интересно, это только у меня так? Я решила обратиться к своим подругам, знакомым примерно одного со мной возраста.
Вопросы: «Как вы в течение жизни ощущали свой возраст? Как вы чувствуете свой возраст сейчас?» — я задавала разным женщинам. Вот какие получила ответы (публикую с разрешения респондентов):

В., 68 лет:
Свой возраст чувствую, когда смотрю в зеркало. В остальных случаях не ощущаю совсем. Комплекс по поводу своей внешности был всегда. Очень редко (и в молодости, и сейчас) ощущала себя красивой и привлекательной. Чисто физически бывало, что раньше, в некоторые периоды времени, чувствовала себя хуже, чем сейчас. Да, сейчас бывает одышка, усталость, но этого хватало и в более молодые годы. Так что говорю совершенно честно: не чувствую свой возраст. И даже не понимаю, как его чувствовать. С детства старших уважала, иногда даже побаивалась. Лучше всего себя чувствовала и чувствую со сверстниками. Хочу также сказать, что мне всегда нравился свой возраст, никогда не хотелось повзрослеть или, наоборот, быть младше. Младшей в семье была моя сестричка. Она такая миленькая, хорошенькая, что ни сделает — все умиляются. А если я покривляюсь, как она, мне сразу говорят: «Ты уже большая, чтобы так вести себя». На сестру не обижалась, но усвоила: не все, что позволено делать маленьким, можно и старшим. Это воспитывало сдержанность в проявлении эмоций. Иногда это помогало в дальнейшей жизни, иногда очень мешало. Я это с возрастом не связываю. Просто если ты не маленькая, не глупенькая, не хорошенькая, то будешь выглядеть смешной, если вдруг станешь бурно выражать восторг, если обнимаешь кого-то, объясняешься в любви. Я стеснялась говорить ласковые слова, хотя иногда очень хотелось.

Е., 65 лет:
Всю жизнь до пенсии я проработала в школе. В двадцать один год, когда еще была студенткой последнего курса, мне доверили пятый класс, где поручили вести уроки математики в соответствии с будущим дипломом. Работать с детьми оказалось очень интересно. Поскольку меня назначили еще и классным руководителем, мы много общались помимо уроков и быстро нашли общий язык. Но настоящий шок я испытала на первом же родительском собрании, когда очень взрослые люди, намного старше меня, жаждали услышать много важных вещей о своих детях, даже приготовили блокноты для записи. Ко мне было уважительное и серьезное отношение, к моим словам прислушивались, со мной обсуждали семейные проблемы, а я чувствовала себя самозванкой, которую вот-вот разоблачат. Прошло совсем немного лет, и, когда я вернулась в школу после двух декретов подряд (мои сыновья — погодки), чувствовала себя значительно увереннее. И родители неожиданным образом изменились, среди них появилось много моих ровесников. Лет через десять уже не удивилась, когда родители моих учеников заметно «помолодели», стали младше меня, все пришло в соответствие — мой опыт, стаж и мой возраст.

О., 66 лет:
Большую часть жизни я возраст не чувствую. Многие мои знакомые и друзья не дают мне мой возраст, считают, что я моложе. У меня много шалостей, хотелок всяких в жизни, и я позволяю себе их реализовывать. А чувствую возраст, когда смотрю в увеличительное зеркало (там есть возраст). И когда чего-то не могу сделать: допрыгнуть, достать, добежать. В физическом плане чувствую ограничения. Что для меня сегодня слишком рано? Рано мне еще сидеть на пенсии, хочу работать — и работаю! В последнее время понимаю, что моя мечта — сесть за руль — отодвигается, становится несбыточной. Это, пожалуй, мне уже поздно.

Т., 68 лет:
Вот я сегодня ехала домой после прогулки по лесу, сижу и думаю, что я себя так же чувствую, как в сорок лет и даже раньше, и при чем тут возраст? Вспоминаю один случай. Было мне лет сорок пять, ездили семьей далеко, в предгорья, где раньше пешком ходили (с юности походами увлекаюсь). И у меня такие грустные думы — сколько же еще лет мне отпущено для походов? И тут идут нам навстречу два старика, оба с белыми волосами, у нее за спиной большой рюкзак (видимо, с двумя спальниками), а у него — маленький (палатка, котелки, консервы). Так что мне в мои годы пока рано уходить из туризма.

Л., 70 лет:
Я действительно не чувствую своего возраста совсем. Даже внешне, мне кажется, я выгляжу моложе своих ровесниц. Физиономия вроде бы и гладкая, но морщин прибавилось. А по духу возраста я вообще не чувствую. Мне кажется, если бы не спина, я бы и побежала куда-нибудь, и что-то сделала существенное, а сейчас мне даже пропылесосить дома тяжело. Спина у меня начала болеть давно, но, когда я впервые пришла с этой проблемой к врачу, он сказал, что я еще слишком молода, чтобы жаловаться на спину. Рано об этом думать. Посоветовал заняться физкультурой, плаванием, гимнастикой. Я этого не делала, и это была моя самая большая ошибка. Я всегда мечтала играть на пианино или гитаре. И продолжаю мечтать. Я обожаю музыку, готова слушать ее целый день. Но слуха у меня нет. Всю жизнь жалею о том, что не умею играть ни на одном музыкальном инструменте.

Е., 68 лет:
Возраст свой не чувствовала ни раньше, ни сейчас. Внутренне хочется улыбаться, радоваться, петь и танцевать, как и в восемнадцать… Но осознаешь его (возраст) по тому, как на тебя реагируют окружающие: вот уже три года как перестали обращаться «девушка» и стали уступать место в транспорте. Интересное замечание возрастной подруги, одинокой и бездетной, о том, что именно дети и внуки, которые растут и взрослеют на твоих глазах, дают возможность заметить, что и ты меняешься. Она (подруга) этих возрастных изменений не замечает. Даже внешние изменения, которые мы видим в зеркале, ни наш мозг, ни психика не хотят принимать как признаки старения. Да, конечно, снижаются физические возможности, физическая активность. Гибкость утрачивается, ловкость, скорость. Но я все это списываю на лень: вот надо бы зарядочку сделать, упражнения специальные, и все наладится. Еще замечаю, что все делаю медленнее, а дни становятся как будто короче. Спокойнее стала — восприятие жизни более бесстрастное, чем раньше (видимо, гормоны поутихли). Наверное, все перечисленное и дает ощущение возраста?

М., 65 лет:
Я на пенсии, но возраст никак не ощущаю. Не только свой, но и окружающих. Часто ошибаюсь: думаю, что человек младше меня, а он старше, и наоборот. Когда общаюсь с людьми, с детьми или со взрослыми — все равно, не задумываюсь об их возрасте. Меня все называют по имени и на «ты» — знакомые, сваты, невестки и внуки тоже. Хотя статус бабушки мне нравится, но зовут по имени — пусть так и дальше называют. Не люблю, когда подруги начинают говорить про свои болячки как про какие-то возрастные достижения. Никогда не любила свои дни рождения. Не из-за возраста, а из-за общего повышенного внимания и дежурных речей. Как представлю торжественное: «Дорогая наша…» — и не хочется дня рождения. В юности очень хотелось поскорее стать взрослой, поэтому начала курить в пятнадцать лет. Так и курю по сей день. Пять лет назад умер муж. Очень тяжело это перенесла, думала, что уже никогда не смогу жить и радоваться. Но жизнь продолжается. Внуки радуют, люблю принимать гостей. А с сыном мы как бы поменялись ролями. Звонит, например: «Мама, сегодня гололед, на улицу не выходи, даже в магазин, я тебе все куплю, что надо». Живем отдельно, но, когда сын меня навещает, он хозяйским взглядом все оглядывает, находит, что надо прикрутить, починить, поправить. Я сейчас хорошо живу, с покоем в душе.

Л., 68 лет:
Если я занята делом, которое мне нужно и интересно, то не чувствую ни времени, ни возраста. Если все получается хорошо, то я бываю счастлива, как в двадцать, тридцать или сорок лет, я забываю о возрасте. При этом совершенно не важно, сколько времени и сил потребует это занятие. Смотрю сейчас на свою маму, которой за девяносто: мне кажется, что она вообще не задумывается о возрасте. Живет здесь и сейчас. Если я рядом, то общается со мной. Если у меня нет времени, то говорит, что пошла на природу. Подходит к телевизору, где у нее всегда включен канал «Мир природы», и любуется реками, горами, цветами. Разговаривает с птичками, восхищается табунами лошадей. Рассказывает мне об этом и сокрушается, что я не видела.

Р., 68 лет:
Помню момент: мне тридцать лет, едем с коллегой в командировку. Подруга на три года меня старше, ей тридцать три. Она говорила, что очень ощущает свой возраст. Ей физически тяжело, часто грустит, веселиться не хочется. Рассуждала как старуха. Я ей об этом сказала, а она ответила, что я ее пойму, когда мне исполнится тридцать три. Но ни в тридцать три, ни в сорок три я ее не поняла. Наверное, это все же не возраст, а состояние души. В сорок два года я стала бабушкой. Весело и вроде как не про меня. Но мило, и мне это понравилось. Не понимаю бабушек, которые запрещают внукам называть их бабушками, а только по имени. В шестьдесят два года я стала прабабушкой, и это меня нисколько не смущает, это не про возраст. Одна знакомая, шестидесятилетие которой мы отмечали, рассказала, как она пережила свой пятидесятилетний юбилей. Говорила, что у нее была истерика из-за того, что ей так много лет и что жизнь уже закончилась. А сейчас, в свои шестьдесят, понимает, какая она была дура. Во время болезни, конечно, выглядишь плохо, чувствуешь себя ужасно. Но это не потому, что старый, а потому, что больной.

А., 67 лет:
Помню свой первый класс. Первая линейка. Урок знаний. Нам рассказывали как о чем-то невероятном, что герой революции Аркадий Гайдар в свои шестнадцать лет командовал полком. А я думала: «Чем они восхищаются, чему удивляются, ведь шестнадцать лет — это так много!» Старшеклассники казались совершенно взрослыми дядями и тетями. По мере взросления я ощущала, что уровень взрослости возрастает не прямо пропорционально времени, а происходит некоторыми скачками. В первом-втором-третьем классах — плавный ход, а в четвертом — скачок. И в пятом скачок. А потом снова равномерно до скачка в восьмом классе. Не знаю, почему так. Возможно, связано с нашим октябрятством, пионерством, комсомолом. Хорошо помню свои ощущения в восьмом классе. Те, кто на год младше, — малыши, а я уже взрослая. Ни в девятом, ни в десятом классе таких ярких ощущений своей внезапной взрослости больше не было. Когда мне уже исполнилось восемнадцать, ехала на трамвае в университет. Заскочил мальчишка лет тринадцати и мне говорит: «Тетенька, пропустите, пожалуйста!» Мне стало так смешно от несуразности обращения ко мне «тетенька». Двадцатый день рождения для меня почему-то был шоковым. Третий десяток разменяла! Как мне много лет, с ума сойти! Такого ощущения больше не было никогда — ни в тридцать, ни в пятьдесят, ни в шестьдесят.

В., 67 лет:
Работала я несколько лет в городской думе, в орготделе. И была там такая традиция — каждый месяц на доске объявлений вывешивать плакат «С днем рождения» с перечислением дат рождения, взятых в отделе кадров из личных дел сотрудников. Все было хорошо, в день рождения каждого поздравляли цветами, иногда организовывали в обеденный перерыв небольшое застолье. Работала с нами одна сотрудница, которая молодилась очень. Одевалась, можно сказать, вызывающе молодежно. В свои пятьдесят старалась выглядеть как восемнадцатилетняя. Когда она увидела свою фамилию с датой рождения на плакате, устроила настоящую истерику, грозилась всех в тюрьму посадить за разглашение персональных данных, за нанесение психологической травмы. «Отдел кадров не имел права оглашать мой возраст». Рыдала не на шутку.

З., 62 года:
Меня в двадцать четыре года сразило наповал, когда мама мне сказала на семейном празднике, устроенном в честь моего приезда в родительский дом, что мне еще рано пить вино. Вино было легкое, домашнее, папа сам его из голубики делал. А у меня уже был четырехлетний сын. Сегодня я чувствую себя лет на тридцать пять — сорок, не больше. Умом понимаю, что мне далеко не тридцать пять, моему старшему сыну больше сорока, но иногда мне кажется, что я моложе своих сыновей. К зеркалу, главное, не подходить. Задумалась: а что же мне уже поздно? Рожать детей, видимо. Так я и не собираюсь. Мечтаю побывать в Париже и научиться управлять автомобилем. Думаю, это никогда не поздно, было бы время и желание.

О., 70 лет:
Когда моим бабушке и маме было столько же лет, сколько сейчас мне, они казались очень пожилыми. Я думаю, ощущение возраста — всегда обманчивое. В душе этот возраст не замечается, не соответствует паспортным данным. Но когда у меня болят суставы и я начинаю от этого хромать, не дай бог в этот момент я увижу себя в витрине магазина, которая случайно встретится на моем пути. Когда я не слежу за своей осанкой, за своими ногами, а иду так, как у меня получается, потому что мне больно, мне печально становится, что мне так много лет. Когда боль проходит, я снова чувствую себя на высоте, и мне не кажется, что у меня такой возраст. В молодости я была очень активная, энергичная. В двадцать два года мне предложили должность директора школы. А у меня на тот момент уже было двое маленьких детей. Я очень переживала и решила посоветоваться с родителями. Они у меня были прогрессивными, передовыми людьми. Сказали, что, во-первых, я слишком молода для этой должности, во-вторых, что нужно уделить внимание детям, подрастить их. В зрелом возрасте я поняла, как они были правы. Я люблю экстремальные ощущения: полеты на дельталете, вертолете, воздушном шаре — это мое. Но в пятьдесят лет мне отказали от самостоятельного прыжка с парашютом, а мне очень хотелось. Инструктор сказал, что на обучение берут людей до сорока лет. «Вам уже поздно». Эти слова несколько дней звучали в моей голове, даже спать мешали. Мне уже поздно! Правда, позже в другом месте объяснили, что главное не возраст, а состояние здоровья и отсутствие переломов. Я и по этим параметрам не подходила.

Среди более-менее однородных ответов есть один, стоящий особняком, я его помещаю ниже. У всех людей бывают в жизни разные периоды, более или менее радостные. Говорят, в преклонном возрасте многие становятся философами. Это правда. Когда времени жизни остается все меньше, невольно задумываешься о смысле. Выводы не всегда утешительные.

За последние три месяца я похоронила трех моих хороших знакомых. Возраст — от семидесяти до семидесяти пяти лет. Ушли от разных болезней. Общество воспринимает смерть в этом возрасте нормально — хорошо пожил человек, хотя у меня язык не поворачивается кого-то из них назвать стариками. Моя мама умерла, когда ей исполнилось шестьдесят девять лет. Сейчас я в возрасте моей мамы. Примерить к себе, как она ощущала жизнь и свой близкий уход, не могу. Никогда особо не озадачивалась вопросом, в чем смысл жизни. А сейчас, глядя на умершего человека практически моего возраста, не понимаю, зачем живем. В такой момент все события, случившиеся в жизни, кажутся мелкими и несущественными. Дети — это прекрасно, но лет через двадцать-тридцать они станут такими же, как мы сейчас. Внуки — чуть позже. Чем они будут отличаться от нас? Умом понимаю слова «смысл жизни в самой жизни», надо жить и радоваться, что дожили до такого возраста, что нет войны, голода и холода, что дети состоялись. А если дети не состоялись в жизни, как быть человеку? Вначале сочувствовала тем, у кого жизнь не удалась, а потом задумалась: а есть ли такие люди? Мне ни один не сказал, что прожил унылую или никчемную жизнь. Про себя думаю: сколько хорошего было в моей жизни! Нужно жить и радоваться. Нужно… Но время от времени накатывает и гложет непроходящее чувство вины за некоторые моменты моей жизни. Если кому рассказать, наверняка скажут: «Какая ерунда, яйца выеденного не стоит, нечего самобичеванием заниматься!» Тем более что про некоторые вещи просто никто не знает. Я себе говорю: забудь. А не забывается. Когда-то глупо повела себя, понимаю, что окружающие и внимания не обратили, а я готова биться головой о стенку, чтобы заглушить возникающее неприятное чувство. Иногда сама себе даю слово, и тут же нарушаю его, самой за себя стыдно. Не очень-то подвластны нам наши эмоции. Все чаще ощущаю себя ребенком, который не понимает, что делать без совета старшего, умного человека.

Не знаю, как у вас, а у меня после этих слов все в душе переворачивается и захватывают размышления о жизни.
Итак, подведем некоторые итоги. Ни одна из опрошенных женщин не ответила, что каким-то образом внутри себя ощущает свой паспортный возраст. Ни одна! Все чувствуют себя намного моложе до тех пор, пока определенные внешние обстоятельства не возвращают их в реальность, и то временно. На первом месте вовсе не болезни, как могло показаться. Несмотря на то что «во время болезни выглядишь плохо, чувствуешь себя ужасно», это не всегда связывается с возрастом. Болеют и молодые, но боль проходит. Чаще источник плохого самочувствия — объективное ухудшение состояния тела, его возможностей, в частности опорно-двигательного аппарата. Сложно допрыгнуть, достать, добежать; гибкость утрачивается, ловкость, скорость; все бы получилось, если бы не спина. При молодой душе тело все-таки подводит. У многих портится настроение при созерцании себя в зеркале, особенно увеличительном. У меня на этот счет есть лайфхак.

В зеркало надо смотреть без очков — добрую половину морщин не различишь, и прекрасно.

Конечно, здесь есть свои трудности. Без очков практически невозможно аккуратно нанести макияж. Так что, если вы видите даму в возрасте со съехавшей набок помадой и глазами разной величины и выразительности, будьте великодушны. Знайте, она старалась. Она хотела быть привлекательной, но пренебрегла увеличительным зеркалом. Потому что это «мерзкое стекло» любой красотке настроение может испортить.
Дети, внуки, правнуки — это не про возраст, как утверждают мои подруги. «Иногда мне кажется, что я моложе своих сыновей», — спасибо за честность, дорогая, ты не одинока. Я не перестаю удивляться, что вот этот бородатый взрослый мужчина — мой внучок, или когда откуда-то сверху раздается басовитое: «Привет, бабуля», и другой внук складывается вдвое для объятий, иначе я уткнусь носом аккурат в область его пупка.
Кому-то всегда нравился свой возраст, а у кого-то были переломные моменты, когда течение времени собственной жизни вдруг становилось заметным: «Двадцатый день рождения для меня почему-то был шоковым. Третий десяток разменяла! Как мне много лет, с ума сойти!»; «…еле пережила свой пятидесятилетний юбилей… была истерика из-за того, что так много лет и что жизнь уже закончилась». Эх, где вы, мои восторженные двадцать, цветущие пятьдесят?
Возраст невольно осознаешь по тому, как на тебя реагируют окружающие, когда в транспорте уступают место, называют бабушкой. Немудрено, что некоторые из нас не торопятся занять место в транспорте, поскольку уверены, что в глазах окружающих выглядят моложе своих ровесниц. «Мои знакомые и друзья не дают мне мой возраст, считают, что я моложе», — кокетничают они. Не верю, но спорить не буду. Думаю, что все мы, за очень редким исключением, выглядим на свой возраст.
Очень бодрит любимое дело. Если я занята делом, которое мне интересно, то не чувствую ни времени, ни возраста. Здорово, когда у человека, кроме семейных обязанностей, есть собственные увлечения, когда и в семьдесят лет «рано уходить из туризма», или прекращать водить автомобиль, или кататься на горных лыжах.
Возраст – это не диагноз и не приговор, это просто то, что есть
Многие мои одногодки пишут о том, что остро чувствуют свой возраст, когда незнакомые люди обращаются к ним «бабушка». Это происходит в транспорте, в магазине, просто на улице. Я и призадумалась: а как к нам обращаться? «Женщина» — неприлично, нам понятно объяснили, что это не обращение, а половая принадлежность. У нас распространено обращение «девушка». Так и обращаются к незнакомым женщинам лет до шестидесяти. Впрочем, для обращения к мужчине также нет достойного слова. Как же так? В Италии и Испании синьорина с возрастом плавно переходит в статус синьоры, во Франции есть мадмуазель и мадам, в Англии — мисс и миссис. В Российской империи была принята вежливая форма обращения к собеседнику «сударь», «сударыня». Слово «сударь» произошло от слова «государь» путем отбрасывания первого слога. Сегодня это звучит помпезно. К молодой незамужней женщине можно было обратиться «барышня» (а это не что иное, как производное от «боярышня»). Как красиво, как радует слух, но… звучит архаично. Использовалось также нейтральное «господин», «госпожа». Все изменилось после Октябрьской революции, когда однопартийцев и тех, кому доверяли, стали называть словом «товарищ», снимая все ограничения по полу и социальному статусу. А тем, кто пока «товарищем» не был, досталось обращение «гражданин» или «гражданка», которое появилось после Французской революции, но в нашей стране больше ассоциируется с репортажами из зала суда.
Я ощущаю некоторую неловкость при необходимости обратиться к кому-то незнакомому. Приходится довольствоваться чем-то нейтральным, чтобы не задеть ненароком, не вызвать неадекватную реакцию, например: «скажите, пожалуйста…», «не могли ли бы вы…».
Некоторые мужчины (и не только мужчины) используют для обращения слово «дама», вполне нейтральное, без указания на возраст. Сегодня всё чаще при обращении к аудитории можно услышать «дамы и господа». Что ж, не худший вариант. Лично я в глазах окружающих согласна быть дамой до конца своих дней. Догадываюсь, что мне необходимо приложить некоторые усилия, чтобы не выглядеть теткой.
Когда мне перевалило за шестьдесят, я поймала себя на мысли, что в некоторых случаях мне хотелось стать менее заметной, не отсвечивать, иногда даже извиниться, если я, например, попадала в компанию, где все значительно моложе. Начала задумываться, прежде чем что-то сказать, дабы не сморозить откровенную глупость. В общем, стала чувствовать себя несвободно. Иногда коллеги подливали масла в огонь: «Вы с вашим опытом прекрасно знаете», «Вы, конечно, не переживаете по таким пустякам», «Вам, видимо, уже все равно…». Так и хотелось крикнуть в сердцах: «Не знаю! Переживаю! Мне не все равно!» С одной стороны, хотелось быть живой, а не бронзоветь раньше времени, не покрываться и не прикрываться «опытом». А с другой — исподволь, потихоньку… прибавляла себе возраст. Так, в шестьдесят три года, к примеру, месяцев за шесть до следующей даты говорила, что мне шестьдесят четыре, и с этого ритма не сбивалась, все время играла на опережение. Делала я это из трусости. Мне, как и многим, не нравилось стареть, и, чтобы очередные цифры не застали врасплох, сама их себе приписывала, как бы готовилась. Почему из трусости? Потому что такая реакция напоминает поведение ребенка, который в своей шалости, мелком вранье или присвоении чужой игрушки стремится признаться взрослому скорее, чем раскроется его прегрешение, за которым последует неминуемое наказание. Предпочитает «явку с повинной». Вот и я себя на том же поймала — исполнится тебе следующий год, а ты не готова. Лучше заранее подготовиться, «сдаться». Закончилась эта морока в один момент. Есть у меня любимый врач, я его посещаю. Он в лечении упор делает не на увеличение дозы принимаемых препаратов (их по необходимости, конечно, выписывает), а на изменение образа жизни. Заполняя листок приема, спрашивает: «Сколько полных лет?» Отвечаю: «Через три дня шестьдесят девять», а он: «Но сейчас-то шестьдесят восемь? Так и запишем!» Уверенно так сказал. Я и подумала, что не стоить умирать раньше времени.
В психологическом сообществе принято всех называть по имени и обращаться на «ты». Отчасти это веяние с Запада. Западные люди искренне удивляются наличию у нас отчеств: «Зачем мне знать имя твоего отца, если я общаюсь с тобой?» Поначалу, после вузовской привычки общения со студентами, мне было некомфортно обращение только по имени. Некоторые коллеги-психологи открыто говорили, что никогда не смогут называть меня по имени. Кто-то из них в давние времена был моим студентом или слушателем курсов повышения квалификации. Да мне и самой было неловко предлагать себя в варианте «почти подружки». Я опасалась, что с моей стороны это выглядит как кокетство и навязывание себя. С другой стороны, многие, с кем я знакомилась впервые, переходили на «ты» легко, и тридцатилетняя разница в возрасте их не смущала. Окончательно мне полегчало после участия в международном конгрессе, где собрались люди из многих стран, некоторым было за восемьдесят, но все общались на равных и называли друг друга по имени. До этого на любых конференциях я оказывалась старше всех (хотя бы на год), что каждый раз возвращало меня в свой возраст и побуждало избавляться от иллюзии «всеобщего равенства». Мне удалось отпустить ситуацию. Я представляюсь по имени, но предпочитаю полное имя. Если человек спрашивает, как ко мне обращаться, предлагаю ему право выбора. Не хочу никому навязывать непривычные формы. Вот такая, казалось бы, мелочь, но долгое время, пока я сама внутри себя не определилась, это доставляло немало переживаний.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Какое из высказываний моих подруг и знакомых ближе вам по ощущениям? С чем вы в этих высказываниях согласны, а с чем — категорически нет?
• Есть ли в вашем жизненном опыте примеры, когда окружающие считали вас младше, чем было на самом деле? А старше?
• Какие признаки возраста вы ощущаете сегодня? Какие эмоции это у вас вызывает?

Итоги главы 2
Итак, в этой главе вы:
• узнали, как женщины в реальности относятся к своему возрасту, и убедились, что большинство не ощущает его, чувствуя себя в душе гораздо моложе;
• научились простому способу уменьшить количество морщин;
• определили собственное отношение к возрасту, независимо от мнения окружающих и цифр в паспорте.

Глава 3. Мои страхи и опасения, барьеры и ограничения

Не помню, чтобы кто-то из ровесниц в моем окружении посещал психолога. Иногда обращаются по поводу внуков, если учеба не идет. «Что-то он ленится, интересов никаких, кроме гаджетов. Возможно, это уже зависимость?» «За жизнь» предпочитают беседовать с подругами. Иногда в процессе застолья, между оливье и селедкой, вдруг слышу: «А вот скажи мне как психолог…» По тону вопроса понимаю, что ответ точно не нужен, у человека на этот счет давно есть собственное мнение, а это так, для поддержания разговора, чтобы лишний раз подтвердить свою правоту или вступить в дискуссию. Есть у меня приятель, он врач на пенсии, ему за семьдесят. Человек конкретный, не сентиментальный, прямой. Каждый раз при встрече не упускает случая отметить, что ко мне он относится хорошо, «но эта твоя психология для меня — что-то вроде шарлатанства и никому не может помочь». Вначале я скучным голосом пыталась парировать, что и врачи не всем могут помочь, что в каждой профессии есть свои особенности, ограничения, но моему собеседнику эти доводы были не нужны, он свое мнение выказал.
Или вот еще вопрос: «А бывает такое, что придет к тебе клиент, и сразу все про него понятно, он неинтересен, скучен, просто глуп? Или, например, с жиру бесится?» К такой постановке вопроса я, признаться, была не готова. Но постаралась ответить честно, что так не бывает, чтобы сразу все понятно. Психолог не рентген, он не может видеть человека насквозь, да и не нужно это, у психолога совсем другие задачи. «Неинтересен, скучен, глуп» — не встречала таких людей, в том числе и среди клиентов, чтобы все это сошлось в одном человеке. Здесь мне больше близка позиция не психолога, а поэта Евгения Евтушенко, для которого «людей неинтересных в мире нет…» Если «с жиру бесится» — это для меня только про деньги, но не про чувства. Уровень счастья, если о таковом вообще можно говорить, и душевного спокойствия далеко не всегда напрямую зависит от количества денег. Выражение «богатые тоже плачут» — не фигура речи, а прямое тому подтверждение. Неоднократно убеждалась также в том, что в жизни я не умнее ни одного из своих клиентов. Интеллект, образование — это другое.
В этой главе я попытаюсь осмыслить некоторые проблемы зрелых женщин, которые доставляют нам много переживаний, сопровождаются страхами. Важно знать, что ты не одинока в своих переживаниях, многие испытывают подобные чувства. Иногда женщины в возрасте склонны замыкаться в себе, что не помогает, а скорее приводит к депрессии. Обрести внутреннюю устойчивость можно в общении с другими людьми. Возможно, не помешает помощь профессионала.
Мне уже поздно
Впервые я услышала фразу «тебе уже поздно» в одиннадцать лет — при попытке записаться в балетный кружок. Именно кружок при доме культуры в провинциальном городе, не балетная спецшкола, не какая-нибудь студия классического танца (это ближе к современным реалиям). Проходя мимо, я видела в окно пяти-шестилетних крошек и среди них двух-трех девочек моего возраста в красивых балетных юбочках, выполнявших плавные движения под музыку. Руководила этими юными балеринами очень красивая дама без возраста, худая, стройная, легкая, в общем, неземная. И вот эта богиня на мой робкий вопрос, можно ли к ним присоединиться, насмешливо оглядела меня и с сарказмом спросила, где я была раньше. «Тебе уже поздно. Начинать заниматься балетом нужно с пяти лет, иначе толку не будет. Вот видишь, Таня и Света, — она показала на моих ровесниц, — они с пяти лет здесь, я их готовлю к поступлению в хореографическое училище. А ты бесперспективная». Формально она, конечно, была права. Но кто знал, что этот скромный кружок — кузница кадров для Большого театра. Это я сейчас так рассуждаю, а тогда было обидно, плакала.

Совсем непонятно, где пролегает граница между «тебе еще рано» и «тебе уже поздно». Рано — это фильмы до шестнадцати лет, школьные дискотеки для старшей параллели, возрастной ценз в библиотеке. И сразу, без перерыва, без предупреждения, к тебе начинают обращаться на «вы», по имени и отчеству. Дальше — больше. «Старших надо уважать; женщина, садитесь, пожалуйста» — поначалу вздрагивала, когда ко мне так обращались в общественном транспорте, но быстро привыкла. С трепетом жду, когда все сведется к неизбежному «проходите, бабушка, садитесь».
Мне уже можно носить туфли на каблуках! Вам уже не стоит носить короткие юбки. А вся моя женская жизнь где-то посередине? Нет в мире справедливости! Самое неприятное в этом — несоответствие внешнего вида и внутреннего содержания. Не встречала людей в возрасте, кто чувствовал бы себя больше чем лет на тридцать (меньше — бывало). Вряд ли женщина пятидесяти лет, а то и больше, ответит на вопрос о внутреннем ощущении возраста: «Знаете, мне, пожалуй, пятьдесят три» — никого такая цифра не удовлетворит. Исключения, наверное, бывают, но нечасто. Встречала и другое отношение к возрасту. Женщина на вопрос о возрасте отвечает, прибавляя себе год-два. Я сама так поступаю последние лет десять. Сколько вам? Мне шестьдесят восемь. Будет месяцев через десять (последнее, конечно, не вслух). Что это? Кокетство? Что ты хочешь услышать? «Шестьдесят восемь? Не может быть, вам никто не даст больше шестидесяти пяти!» Нет, тут скорее страх. Страх, что тебе стукнет очередной год, а ты не готова. Вот и примеряешь его, как новое платье совсем немодного фасона, нелюбимой расцветки (ты его не выбирала!), которое придется носить. Правда, не очень долго, всего год. И снова игра продолжается. Здесь и риск определенный присутствует — в том смысле, что тобой произносимое может и не исполниться, и с каждым годом эта вероятность возрастает. Как-то пессимистичненько. Вспомнилось, как в метеопрогнозе пишут о температуре воздуха: «Сегодня жарко, тридцать восемь градусов, ощущается как сорок». Так и про возраст можно сказать, но с точностью до наоборот: «Сегодня вам стукнуло шестьдесят два, ощущается как тридцать четыре».
От женщин значительно чаще можно слышать «мне уже поздно», чем от мужчин.

У меня есть знакомый мужчина, ему сорок семь, он несколько лет в отношениях, но официально женат никогда не был. Проживает с мамой. Он сказал, что недавно как-то вдруг задумался о своем возрасте в связи с тем, что «представь, мне скоро полтинник» и «мне нужен ребенок, наследник». Видимо, пришла пора жениться. Мужчина пообещал своей подруге сделать предложение руки и сердца, но… после того, как она родит ему сына. Подруге недавно исполнилось сорок пять. Будущий счастливый отец очень удивился, что женщина как-то без восторга восприняла его идею, понимая, что если пойти на такой шаг, то, невзирая на современные технологии, могут быть большие риски и проблемы. И самое главное — это было не ее решение, не ее большое желание.

Рожают женщины и в сорок пять, такое случается, но массовым явлением это назвать нельзя. А парень, что называется, «созрел». И в обществе отец весьма зрелого возраста будет восприниматься с бо́льшим одобрением, чем старородящая женщина (кажется, этот термин в современных роддомах под запретом, а лет тридцать назад и двадцатисемилетняя женщина, рожающая первого ребенка, могла попасть под эту категорию).
Современный поэт Юрий Лоза в одной из своих песен несколько уравновешивает этот гендерный перекос в ощущениях, также вздыхая о своем возрасте:
Мне уже многое поздно,
Мне уже многим не стать,
И к удивительным звездам
Мне никогда не слетать.
Мне уже многое сложно,
Многого не испытать,
Годы вернуть невозможно,
Но я умею мечтать.


Никто из вас не споткнулся об эти слова: «современный поэт Юрий Лоза…»? Дело в том, что в процессе работы над текстом я давала прочесть некоторые фрагменты разным людям. И одна моя знакомая, не скрывая своего возмущения, доходящего до ярости, потребовала убрать цитату. «Пойми, — объясняла она мне, — это тебя сразу выставляет в неприглядном свете в глазах, ну, например, поколения сорокалетних». Интересный поворот! Читать книгу никому не запретишь, у каждого будет свое мнение, свои авторы на слуху. Ничего не поделаешь, мы с Лозой люди одного поколения, его строчки автоматически закрепились в моей памяти. Написал он эту песню в середине восьмидесятых, когда ему только исполнилось тридцать, в последнем куплете он прямо так и говорит: «Вот мне и стало за тридцать, самое время мечтать». Для меня это звучит актуально и сегодня, даром что почти сорок лет прошло.
По моему глубокому убеждению, только сам человек может знать, когда ему не рано и не поздно, а в самый раз, как велики его силы, желания, мечты. Именно эти «хочу» и «могу» есть единственные критерии, на которые следует опираться. Не стыдиться, не извиняться, не оглядываться. Иначе может получиться как в притче нашего великого современника, педагога-гуманиста академика Шалвы Амонашвили, которую я услышала на одном из его выступлений. Вот эта притча:

Создал Творец людей, дал им слова для общения и мышления, поселил в плодородной долине у подножия гор, одарил каждого долголетием и стал наблюдать, как они устремятся к совершенствованию.
Шло время, но люди не развивались.
Ноги их не шли дальше окрестностей своего села и не поднимались в горы. Глаза их не взирали на небо и не заглядывали в Сердце.
Так они и постарели.
Решил Творец выяснить, в чем дело.
Сделался он человеком и пришел к ним как путник. Перед заходом солнца собрались люди на площади поговорить с путником.
Рассказал он, какая жизнь за горизонтом, и предложил им:
— Хотите, поведу вас туда, и вы посмотрите, как там живут люди?
— Эх, — ответили они грустно, — поздно уже, мы постарели…
— Тогда пойдемте со мной в горы, взглянем на мир с вершины!
— Эх, — вздохнули они, — поздно уже, у нас нет сил…
— Взгляните на небо, — сказал им путник, — и я расскажу вам о жизни в Царствии Небесном!
И опять ответили они:
— Уже поздно, наш разум не поймет твой рассказ…
Путник опечалился. Захотел развеселить людей.
— Давайте споем песню! — сказал он и собрался первым запеть, но люди заметили, что солнце зашло.
— Поздно уже, — сказали они, — пора спать…
И разбрелись по своим хижинам.
Путник закричал им вдогонку:
— Люди, когда жизнь беспредельна и непрерывна, не будет поздно ни для какого достижения!
Но они не обернулись на зов. Тогда сказал про себя Творец:
— Отниму-ка я у людей все слова-ограничения: «поздно», «нельзя», «невозможно», «далеко», «высоко», «трудно», «не поймем» — и вселю в их сердца радость беспредельности. Может быть, постигнут они Закон мой: ничего никогда не поздно, ибо нет конца, а есть только начало!
Он так и сделал и дождался утра: изменятся ли люди и пойдут ли они с ним в горы?

А вы пойдете? (Этот вопрос — от меня.)
Попробуйте ответить на вопросы:
• Какие возрастные ограничения были (есть) в вашей жизни?
• Что вы чувствовали (чувствуете), когда приходится от чего-то отказываться в силу возраста?
• Когда, в какой момент и по какому поводу вы решили, что уже поздно начинать что-либо, так как ваш поезд ушел? Возможно, об этом напомнил кто-то из родственников, коллег?
У меня не получится, или Тебе, конечно, хорошо
Отчасти это правда. То, что получалось легко много лет назад, в молодости, сегодня недоступно. Это, прежде всего, ограничение возможностей тела, ухудшение здоровья. Недавно попробовала попрыгать со скакалкой, как в детстве. Казалось бы, ничего особенного — крути веревочку и подскакивай в нужный момент. Хорошо, что никто не видел. На рекорды я не рассчитывала, но была уверена, что десять прыжков мне под силу. Мой результат — два. Два подскока! Дальше веревка непостижимым образом переставала слушаться, путалась, я на нее наступала, прыжки, скорее, напоминали неспешное переваливание с одной ноги на другую (ну что вы хотите, суставы дают о себе знать). Пример, конечно, пустячный, но показательный. Что делать в случае, когда не получается? Можно прыжки (как в моем примере) заменить какой-то другой активностью, подобрать другие движения. А можно потихоньку, маленькими шагами, восстанавливать утраченный навык. Не факт, что удастся повторить триумф чемпионки двора по прыжкам со скакалкой, но что-то приличное и полезное может получиться.
У меня есть соседка старше меня на пять лет. Она сидит. Сидит у окна, смотрит во двор, в курсе всех событий. Ходить она может, правда небыстро, но приглашать ее на прогулки в сквер бесполезно. Не помогают мои рассказы о старичках и старушках очень почтенного возраста, которые ранним утром нарезают круги по скверу: кто-то нетвердой походкой, возможно, после инсульта, кто-то с модными нынче палками для скандинавской ходьбы. Кто как может. Но ходят! Это вызывает у меня большое уважение.
Для того чтобы получить то, что хочется, надо что-то сделать. Хотя бы первый шаг. Маленький шажочек. Иначе рискуем оказаться на месте незадачливого Абрама из известного анекдота:

Абрам молится в синагоге: «Господь! Дай мне шанс выиграть миллион долларов в лотерее». Проходит день. Господь не дает. Понедельник… Вторник… Среда… Абрам продолжает молиться более усердно. Четверг… Пятница… «Господь! Дай мне шанс. Прошу тебя!» В субботу Господь не выдерживает и обращается к Абраму: «Абрам! Ну дай и ты мне шанс! Купи хоть один лотерейный билет».

Справедливости ради надо отметить, что многие мои сверстницы, люди активные, посещают фитнес-залы, плавают или просто ходят пешком и делают зарядку. Они есть, но их пока не большинство. Какие же аргументы у тех, кто даже не начинает?
Первый аргумент объективный и серьезный — ограничения по состоянию здоровья. Поставим его на первое место. Ничего не поделаешь, с каждым годом наше тело все активнее сигналит: «Тормози», «Осторожнее на поворотах» — и в переносном, и в прямом смысле. Что из этого следует? Только одно — корректируй свою физическую активность, приводи в соответствие со своими возможностями.

Однажды по воле случая мне посчастливилось путешествовать в составе большой компании, человек так около двухсот, и среди нас оказались известные актеры. Я узнала Ларису Луппиан, которой на тот момент было за пятьдесят. Выглядела она прекрасно: подтянутая, стройная, симпатичная, без лишней косметики. Но самое удивительное — это ее потрясающая дисциплина. Каждое утро желающие выходили на зарядку, Лариса принимала в этом участие, но после незамысловатого общего комплекса упражнений делала еще и свои, превращая физкульт-разминку в настоящую тренировку. Ее гибкости могла бы позавидовать молодая девушка. Я смотрела на нее в восхищении — мы ровесницы, но я в сравнении с ней выглядела неповоротливой женщиной в годах, а она — дамой без возраста.
Когда разомлевшие отдыхающие допивали свою чашечку кофе и медленно пересаживались в шезлонги на палубе, чтобы приступить к дегустации коктейлей, постепенно повышая градус напитков, я подошла к компании знакомых и поделилась своими эмоциями. В ответ услышала: «Ей, конечно, хорошо, она артистка. Быть в форме — это профессиональная обязанность, иначе работу потеряет». Оно-то, конечно, так… но что же нам мешает?

Не только физические возможности (точнее невозможности) являются препятствием для занятий физической культурой. Вот некоторые реальные диалоги двух возрастных подруг:
— Ты куда с утра пораньше?
— В парк, на зарядку, присоединяйся!
— Не могу — давление, да у меня и кроссовок нет. Тебе, конечно, хорошо, каждый день ходишь…
— Посмотри: объявление, приглашают в оздоровительные группы цигун, возраст не ограничен. Пойдем?
— Не могу — колени в последнее время побаливают, да и боюсь, что не получится у меня. Тебе, конечно, хорошо, у тебя колени не болят…
— Бассейн открыли рядом с нами, я иду, ты со мной?
— Я плавать не умею.
— Как раз и научишься, там тренеры есть.
– Тебе, конечно, хорошо, ты плаваешь, а мне уже не стоит и начинать…
Мне действительно хорошо, не спорю. Не догадывалась, что это так заметно. Самое обидное, что некоторые женщины всегда найдут отговорку, чтобы не только избежать занятий физкультурой, но и просто пешком час пройтись (я бы с радостью, но у меня времени нет), в театр сходить (классика мне не интересна, а современные постановки не нравятся), в кино (ну ты и скажешь! Я уже забыла, когда последний раз была в кинотеатре, зачем? Подожду, когда появится в Сети, деньги сэкономлю). Продолжать этот список отговорок можно бесконечно, но не хочется.
Попробуйте ответить на вопросы:
• К какой категории женщин вы себя относите: активных (много двигаюсь, хожу пешком, регулярно делаю зарядку, работаю на даче) или пассивных (из дома выхожу нечасто, разве что в магазин, занятия физкультурой — это не мое)?
• Если вы выбрали второе, какие причины мешают проявлять большую активность?
Страх одиночества
Старость — время одиночества, с этим не поспоришь. Не напрасно говорят, что человек глобально одинок: один он в эту жизнь приходит, один завершает свой жизненный путь. Со временем чувствуешь, что это так, убеждаешься в этом. Поскольку продолжительность жизни женщин выше, чем мужчин, одиноких женщин всегда объективно больше. Но причина не только в этом. Много женщин остаются одни вследствие разводов. Процент разводов во всем мире высок, и Россия не исключение. По данным ЕМИСС (Единой межведомственной информационно-статистической системы), в 2020 году в России распалось 73 % браков, для сравнения: в 2018 и 2019 годах распалось 65 % браков. Тридцать лет назад данное соотношение было равным 42 %, а семьдесят лет назад распадалось всего лишь 4 % брачных союзов. Далеко не все женщины повторно вступают в брак, особенно если женщине за сорок, а тем более за пятьдесят лет [12].
На мой взгляд, современные молодые разведенные женщины не выглядят несчастными. Им есть чем заняться в жизни, особенно при наличии детей и, конечно, если при этом есть на что жить. С интересом я узнала, что 62 % наших граждан вовсе не боятся одиночества, а те люди, которые чувствуют себя одинокими, вместо поиска второй половинки находят для себя другие, более увлекательные занятия: 44 % людей, чтобы скрасить свое одиночество, общаются с друзьями и родными; 28 % смотрят фильмы, читают книги, играют в компьютерные игры; 20 % увлечены различными хобби; 15 % работают; 10 % занимаются спортом, посещают различные курсы и тренинги [12]. Просто идиллия!
Оглядываясь вокруг, я вижу не столь радостную картину. Не претендуя на статистическую достоверность, отмечу, что многие женщины старшего возраста страдают от одиночества. Особенно болезненно воспринимаются разводы в позднем возрасте, когда дети выросли и супруги не выдерживают испытания друг другом.
Это такое тихое расставание по обоюдному согласию, зачастую официально развод супруги не оформляют (не хватало еще людей смешить в таком возрасте, да и дети-внуки общие, и совместно нажитое имущество имеется). Часто супруги живут вместе как соседи, практически не ссорятся. Как мне объяснил один мужчина, в жизни которого случилась именно такая ситуация: «Мы уже все выяснили. Раньше ссорились, доказывали что-то друг другу, а сейчас успокоились. И чувства наши притупились, если вовсе не умерли. Так и живем, обоих это устраивает». Одиночество вдвоем.
Некоторые супруги в такой ситуации проживают раздельно. Например, муж поселяется на даче и тихо там спивается. Или на даче проживает жена, у нее там цветочки, подружки, внуки приезжают. Муж при этом остается в городе, он не внакладе, никто на мозг не капает, дорожит своей свободой, потихоньку захламляет квартиру, но обморочно делает генеральную уборку в случае угрозы приезда жены.
Мне от таких историй грустно. Люди прожили вместе несколько десятков лет, детей вырастили, а где же счастье? Понятно, что чувства со временем трансформируются и молодой страсти в отношениях никто не ждет, но где же взаимная забота, нежность, благодарность друг к другу? Такое впечатление, что вся предыдущая жизнь обесценивается. Тот факт, что супруги, пусть формально, но предпочитают быть вместе, подтверждает мысль о том, насколько нестерпимо для людей одиночество — «хоть плохонький, но свой». Это вообще лейтмотив российских женщин, и с возрастом он звучит отчетливее.
Расставание громкое, со скандалом, дележкой имущества, перетягиванием взрослых детей на свою сторону также имеет место у возрастных пар. В некоторых случаях это связано с желанием одного из супругов (чаще всего мужчины) начать жизнь заново. Муж заводит любовные отношения на стороне, вступает в новый брак, женщины чаще всего остаются одинокими и значительно реже в этом возрасте строят новую семью. Иногда такие разводы происходят очень жестко, некрасиво, никто никого не щадит. Такое впечатление, что люди просто мстят друг другу за обиды, накопившиеся за годы совместной жизни.
Не знаю, как чувствует себя при этом мужчина, но для женщин такая ситуация крайне травматична. Женщины, оставшись одни в подобных обстоятельствах, ведут себя по-разному. Одни впадают в депрессию, пытаются понять случившееся, как-то объяснить, винят себя. Искренне не понимают, почему их предали, что они сделали не так. Это очень сильно раненные женщины, они нуждаются в поддержке, желательно специалиста, подруги здесь не очень помогут.
Случай из практики:

Валентину Сергеевну на консультацию привела тридцатилетняя дочь. Мать беспрерывно рыдала, была в подавленном состоянии, с трудом, испытывая огромную неловкость, рассказала свою историю. С мужем они прожили тридцать семь лет, «как все живут». Оба работали, растили детей, дождались внуков. Отношения между супругами были ровные, уважительные. Муж иногда выпивал, но сам этого стеснялся, каждый раз раскаивался и обещал, что «больше никогда ни капли», — до следующего раза. Работа мужа была связана с длительными командировками, и, как выяснилось позже, в далеком городе у мужчины подрастал сын. Когда парню исполнилось восемнадцать лет, его мать решила познакомить сына с отцом. Мужчина вначале растерялся, но потом обрадовался. Он год общался с сыном, помогал ему с учебой, трудоустройством, оставалось только представить нового родственника своей семье, надеясь на понимание жены и прощение «за давностью лет». Но этого не случилось. Женщина отреагировала крайне болезненно, выгнала мужа из дома, была близка к суициду. На момент нашей встречи со времени этой ситуации прошло восемь месяцев. Все это время женщина пыталась в одиночестве пережить свою боль, это ей плохо удавалось. Ее дочери стали опасаться за состояние психики матери, так как ни о чем другом, кроме предательства мужа, она говорить не могла. На нашей встрече ее мучил страх надвигающегося одиночества, она все время повторяла: «Я не смогу быть одна», и еще: «Лучше бы он умер, смерть легче пережить, чем предательство».

Сказать, что переживание страстей — это удел молодых, а к шестидесяти годам у людей нет повода для волнений, было бы опрометчиво. Если что-то случается в семье молодых супругов, можно побежать за советом к маме. А маме к кому бежать?
Смерть супруга по шкале стрессов Холмса — Рея оценивается в сто баллов, то есть как самое сильное из возможных переживаний. Подтверждаю. Видеть, как твой любимый человек, с которым прожил без малого сорок пять лет, уходит из жизни, не в силах справиться с неизлечимой болезнью, непереносимо тяжело. Нельзя показывать виду, как тебе плохо, ему-то еще хуже. Чуда не произошло. Все, конец, звенящая пустота. Мир пустой вокруг. Дети, внуки, друзья, работа, старенькая мама, которая требует внимания, не спасают. Это не моя жизнь. А моя где? Состояние нереальности происходящего. Знаю, что есть этапы переживания горя, их надо последовательно пройти, умудриться не застрять где-то на середине. Все понимаю, сама психолог. Но когда это твоя беда и твои переживания, никакой ты не психолог, а просто человек. Жить не очень хотелось, накрывало чувство постоянного недоумения: а что я здесь, собственно, делаю? В горе человек не должен быть один. Спасибо всем родным, друзьям, коллегам на работе. Помочь они особо не могут, но создают ощущение наполненности пространства, а это способствует возвращению к здравому смыслу и в конечном итоге к жизни.
Помню, в то время с утра до вечера проговаривала фразу: «У тебя теперь другая жизнь, ключевое слово жизнь». И держалась за эти слова как за спасательный круг. Другая жизнь. Я ее не выбирала, но я есть. Надо эту жизнь строить. Самой. Конечно, ушла с головой в работу, ввязалась на старости лет в очередную учебу, включила в свое расписание ежедневные физические нагрузки, дыхательные упражнения. Начались проблемы со здоровьем — отнеслась к требованиям организма с уважением, но без фанатизма. Друзья помогли освоить телесные восточные практики. Как-то все покатилось потихоньку, наладилось.
Прошло три года с тех пор, как я одна. У меня очень заботливые дочки, замечательные зятья, все готовы мне помогать, поддерживать. Спасает ли это от чувства одиночества? Нет. Время лечит? Не в моем случае. Ничего нельзя забыть, да и не хочется. «Ибо время, столкнувшись с памятью, узнает о своем бесправии», — так написал гениальный Бродский. Эти слова мой друг, потерявший несколько лет назад любимую жену, поместил на ее надгробии в виде эпитафии.
Страх перемен
Лет двадцать назад мне посчастливилось побывать в средиземноморском круизе. Вдвоем с мужем подобное путешествие мы себе позволить на тот момент не могли по причине недостатка финансов, мне одной был сделан такой царский подарок. Все было прекрасно, как в сказке: белоснежный лайнер, комфортабельная каюта, тренажерные залы, бассейны… По вечерам программа на любой вкус: концерт классической музыки, дискотека, выступление известных артистов. Такое разнообразие развлечений, что трудно было сделать выбор. Публика в основном солидная, респектабельная, средний возраст — немного за пятьдесят. В ресторане, где обедали пассажиры, располагался столик с особыми гостями. То, что они «особые», мы поняли по повышенному вниманию, которого удостаивались эти счастливчики со стороны капитана судна. Капитан ежедневно подходил к их столику, шутил, справлялся, все ли в порядке. За столиком сидели несколько женщин и мужчин, выглядевших соответственно своему статусу — уверенные в себе, неспешные хозяева жизни, излучавшие благополучие. Среди них была одна весьма пожилая женщина, которая явно выпадала из общего контекста. Что называется, не того поля ягода. Она постоянно носила одно и то же платье из кримплена образца семидесятых годов, яркое, в веселенький цветочек, на ногах — разношенные кеды. Это сейчас современная мода позволяет надевать кроссовки и кеды в любых жизненных ситуациях, включая торжественные случаи и походы в театр, а в то время это означало одно — у женщины больные ноги и ходить ей трудно. Путешествовала дама в одиночестве. Меня просто распирало от любопытства, так хотелось узнать, за что эта пассажирка удостоена высоких почестей, кто она такая. И кто оплатил ее путешествие, если по внешнему виду она человек скорее малоимущий, чем состоятельный? Я нашла повод познакомиться с Клавдией Ивановной (так звали пожилую леди). В свои восемьдесят два года она оказалась общительной и словоохотливой. Москвичка из простой рабочей семьи, Клавдия Ивановна и ее муж всю жизнь проработали на большом текстильном комбинате, получили от комбината просторную трехкомнатную квартиру (что было не редкостью в советские времена), поскольку в семье подрастало трое детей. Восемь лет назад муж умер. Взрослые дети давно обзавелись семьями и жили своей жизнью. Сын, по профессии военный, служил на Дальнем Востоке, женился на местной жительнице, они воспитывали двоих сыновей и жизнью своей были довольны. Старшая дочь также замужем за военным, проживала в большом городе на Волге, на родине мужа. Младшая дочь с семьей обосновалась в Подмосковье, в собственном доме, о котором всегда мечтала. Таким образом, после потери мужа Клавдия Ивановна осталась одна в большой трехкомнатной квартире чуть ли не в центре Москвы. Она поняла, что судьба дает ей шанс осуществить мечту всей жизни — побывать в разных странах, посмотреть мир. Как выяснилось, Клавдия Ивановна воспитала прекрасных детей, которые даже не пытались оспорить решение матери — поменять квартиру в центре на однушку в спальном районе, а разницу от продажи потратить на путешествия. Напротив, дети помогли ей с выбором удобного места проживания, нашли квартиру с повышенной комфортностью, а главное, удостоверились, что рядом будут доброжелательные, заботливые соседи (это было самое основное условие Клавдии Ивановны). «Это мой третий круиз, я путешествую раз в два года, — поделилась Клавдия Иванов-на, заканчивая свой рассказ, — и мне хватит средств еще на две или три поездки». Меня, признаться, очень впечатлила история старушки-путешественницы. Восхитила та решительность, с которой она так резко изменила место жительства, привычный жизненный уклад и теперь отважно бороздит моря и океаны. Клавдия Ивановна выбрала круизы как самый комфортный для себя вид путешествий, она верна одной турфирме и одному круизному лайнеру, вот почему удостоена звания почетного пассажира.
Как вы, наверное, догадываетесь, я не могла не задать путешественнице еще один вопрос. «Клавдия Ивановна, вам много лет, а не боитесь ли, что с вами может случиться непредвиденное прямо во время путешествия?» Ее спокойный ответ: «Вы о смерти? Да, я думала об этом. Конечно, это может доставить некоторые излишние хлопоты окружающим, но пусть они меня простят. А что касается меня самой, то мне уже будет все равно. Какая разница, где помереть?»
Страх смерти
Чем старше человек, тем чаще он сталкивался с переживанием смерти друзей, близких. Когда-то это происходит в жизни впервые. Сегодня среди психологов нет единого мнения о том, стоит ли брать ребенка на похороны бабушки, например. Кто-то из родителей высказывается категорически против, другие считают это необходимым. На мой взгляд, лучше быть честным, прямо и просто отвечать детям на вопросы о смерти, другое дело, что делать это надо деликатно, с учетом возраста ребенка и состояния его психики.

Один из моих клиентов рассказывал, какую травму он получил в возрасте восьми лет, когда его не просто не взяли на похороны любимой бабушки, но и долго этот факт от него скрывали. Он вспоминал подавленное состояние мамы, ее уклончивые ответы по поводу поездок к бабушке, нарастающее чувство вины. Ему казалось, что он совершил нечто недостойное и бабушка не хочет с ним общаться, очень переживал. Когда со временем все открылось, он просто возненавидел своих родителей, перестал с ними разговаривать. Между родителями и сыном выросла стена недоверия, парню все время казалось, что от него скрывают что-то важное. И свои проблемы подросткового возраста он предпочитал решать в дворовой компании, что чуть не привело к печальным последствиям.

Восприятие смерти зависит от возраста человека. Ребенок лет с трех начинает задавать вопросы о смерти, его страшит сама эта мысль. Тинейджеры любят рисковать, проверять себя на прочность, презирают смерть и готовы вступить с ней в единоборство, выбирая самые опасные виды активности. Человеку среднего возраста есть что терять, он несет ответственность за семью, детей, его привязывают к жизни профессиональные занятия, планы на будущее, поэтому он более осторожен. Чаще всего люди среднего возраста стараются не задумываться о смерти, а в случае неизлечимой болезни изо всех сил сопротивляются ее приближению. Впрочем, так же ведут себя и пожилые люди, не ощущающие своего возраста, если их настигает серьезная болезнь. Психиатры утверждают, что страх смерти не является типичным возрастным признаком, а представляет собой разновидность невроза, формирующегося в детском и подростковом возрасте и обостряющегося в старости. Исследования пожилых людей старше шестидесяти лет, не обнаруживающих признаков невротических и психических расстройств, выявили у них отсутствие истинного интереса к вопросам, связанным с приближением смерти[13].
В старости смерть теряет свой неопределенный и абстрактный характер и становится близким и глубоко личным явлением. Признать конечность жизни непросто, особенно когда речь идет о твоей собственной жизни и со всей очевидностью становится ясно, что ни повторить, ни изменить ничего нельзя. Но парадокс в том, что чем больше человеку лет, тем он спокойнее относится к факту своей кончины. Я была свидетелем того, как женщина за девяносто, в ясном уме и при памяти, спокойно говорила о том, что жизнь ее очень скоро завершится, и это правильно. Все люди ее поколения уже ушли из жизни, никого не осталось, и она ощущает пустоту, несмотря на наличие детей и внуков, которые хорошо к ней относятся.
Многие религии на протяжении всей жизни человека подводят его сознание к принятию факта смерти как ухода в мир иной, своеобразной трансформации. Современный человек имеет возможность выбрать собственное представление об окончании жизненного пути. Только нет возможности выбора «быть», когда пришел твой срок. Остается лишь принять этот факт.
Вас страшит такое положение дел? Очень понятные страхи, если вам еще не исполнилось девяносто лет. Но давайте попытаемся порассуждать — а какая альтернатива смерти? Бессмертие? Человечество давно озабочено продлением жизни, и если ученые утверждают, что продолжительность жизни каждого должна быть лет сто двадцать, и лишь болезни и плохая экология тому помеха, то фантасты давно описали варианты безлимитного долголетия и их возможные последствия.

Для примера можно вспомнить фантастическую пьесу чешского писателя Карела Чапека «Средство Макропулоса», которую он написал еще в 1922 году, но она и сегодня включена в репертуар многих театров мира. Свою пьесу автор назвал комедией и описал перипетии вокруг таинственного греческого свитка из наследства некоего барона, который очень хотела заполучить знаменитая певица, красавица Эмилия Марти. Опуская подробности, опишу только яркий финал. «Средство Макропулоса» оказалось тем самым рецептом долголетия, о котором все мечтали, а Эмилия в свое время его приняла, и на момент действия ее возраст равнялся 337 годам. Об этом она оповестила ошарашенных искателей наследства, каждый из которых по ходу пьесы не на шутку в нее влюбился, ибо дама на свои годы не выглядела, ей от силы давали двадцать пять. В советские времена по этой пьесе был снят фильм «Рецепт ее молодости» с Людмилой Гурченко в главной роли. Финал пьесы оказался неожиданным — рецепт сожгли, придя к выводу о том, что бессмертие никому не нужно, все герои от него отказались. «Бессмертию конец!» — последние слова Эмилии в финале.

Сегодня, как и сто лет назад, многие посчитают невозможным факт отказа от предложенного бессмертия. Но меня Эмилия-Гурченко убедила в том, что она смертельно устала проживать подряд более десятка жизней под разными масками, меняя эпохи и страны. Сама она знала и чувствовала, сколько ей лет на самом деле. Мое неоспоримое преимущество в том, что я не чувствую прожитого, как и многие из вас. Согласна с тем, что душа возраста не имеет.
Мне близка мысль о том, что можно воспринимать смерть как часть жизни. Из этого следует то, что если я принимаю жизнь во всей ее полноте, то принимаю и… смерть? Видимо, так.
Интернет заполнен разнообразными постами на тему «О чем жалеют люди в старости», «Основные сожаления людей накануне смерти». Австралийская медсестра Бронни Вэр даже книгу об этом издала, на основании того, что записывала предсмертные слова пожилых людей, за которыми много лет ухаживала.
Осознавая, что жизнь — вещь хрупкая и может оборваться в любой момент, я задумалась о том, какие сожаления есть у меня. О чем они? От подружек слышала не раз: «Ни о чем в своей жизни не жалею», «Если все начинать с начала — прожила бы так же». У меня есть такие мысли, не скрою. Но есть и другие. О том, что мир велик и разнообразен, в разных странах живут разные люди, каждый живет по-своему, есть удивительные уголки природы, большое количество интересных, непрочитанных книг и еще много чего. Приходится смириться с тем, что за одну жизнь всего так и не узнаешь, не увидишь. Кто-то говорит: «А мне и не надо», но это не про меня. Моя природная любознательность не угасает с годами.
В этом месте вспоминаю гениальный монолог любимого Михаила Жванецкого «Я никогда не буду…». Он о том, чему в отдельной конкретной жизни случиться не дано никогда. Помните? «О себе я могу сказать твердо. Я никогда не буду высоким. И красивым. И стройным. Меня никогда не полюбит Мишель Мерсье. И в молодые годы я не буду жить в Париже… Я наверняка не буду руководить большим симфоническим оркестром радио и телевидения. И фильм не поставлю. И не получу ничего в Каннах. Ничего не получу — в смокинге, в прожекторах — в Каннах. Времени уже не хватит… Не успею… Никогда не буду женщиной. А интересно, что они чувствуют?.. И не спросит мама: „Что ты ел сегодня, мой мальчик?“ Но зато… Зато я скажу теперь сыну: „Парень, я прошел через все. Я не стал этим и не стал тем. Я передам тебе свой опыт“».
А что у меня? У меня все значительно прозаичнее. Я никогда не буду водить автомобиль, притом что права у меня есть с двадцати лет. Так сложилось, вернее, что-то не сложилось в свое время. Я уже не научусь кататься на горных лыжах, хотя многие мои друзья и сегодня могут составить конкуренцию более молодым слаломистам. Мой остеопороз является гарантом благоразумия, ибо в случае перелома шейки бедра слишком много проблем появится у моих детей, а им и без этого не скучно жить. Докторскую диссертацию защитить уже не получится, да и написать ее не вариант. Не быть мне профессором, а интересно, как они себя внутри ощущают? Не буду петь красивым голосом старинные романсы под гитару. Ни голоса, ни гитары. И еще много чего. Но опыт свой, в отличие от Михаила Михайловича, детям своим передавать не стремлюсь. Знаю, что в любом случае что-то они и так переймут, независимо от моих стремлений и их собственных желаний.
Многое в жизни, о чем иногда смутно жалеешь, к чему даже слова подобрать трудно, относится к разряду иррационального, того, что писатель нашей юности Александр Грин назвал в своей повести «Бегущая по волнам» Несбывшимся:

Рано или поздно, под старость или в расцвете лет, Несбывшееся зовет нас, и мы оглядываемся, стараясь понять, откуда прилетел зов. Тогда, очнувшись среди своего мира, тягостно спохватясь и дорожа каждым днем, всматриваемся мы в жизнь, всем существом стараясь разглядеть, не начнет ли сбываться Несбывшееся? Не ясен ли его образ? Не нужно ли теперь только протянуть руку, чтобы схватить и удержать его слабо мелькающие черты? Между тем время проходит, и мы плывем мимо высоких туманных берегов Несбывшегося, толкуя о делах дня.

Думаю, у каждого есть свое Несбывшееся и просто нереализованное. Многое еще можно исправить, было бы желание. Я бы взяла шире — всё в жизни можно исправить. Кроме смерти.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Есть ли у вас список того, что не удалось осуществить в течение жизни, о чем сейчас жалеете?
• Бывают ли в жизни моменты, когда вы чувствуете одиночество? Есть ли к тому объективные причины (например, потеря близкого человека), или это чувство появляется независимо от внешних обстоятельств?

Итоги главы 3
Итак, в этой главе вы:
• увидели, как различно использование возможностей организма у женщин преклонного возраста;
• выявили особенности объективного и субъективного одиночества;
• задумались над печальными последствиями «безлимитного долголетия»;
• примерили на себя историю VIP-персоны круизного лайнера Клавдии Ивановны;
• взяли курс на устранение в своем сознании стереотипов о брошенности и ненужности, мешающих наслаждаться жизнью.

Часть вторая. Сама себе психолог, или Позитивный психотерапевт спешит на помощь


Глава 4. Как понять, что со мной не так, или Самодиагностика

За написание этой книжки я взялась в том числе и потому, что многие мои сверстницы по разным причинам не склонны посещать психолога и психотерапевта. И хотя я придерживаюсь другого мнения и считаю психотерапевтические сеансы полезными, все же могу понять тех женщин, которые к этому не готовы и не представляют, как можно открыться другому человеку, боятся, чтобы их «анализировали», а также категорически против сомнительных рекомендаций и навязчивых советов. Несмотря на то что все вышеперечисленное не имеет никакого отношения к психотерапии, предлагаю отказаться от дальнейших дискуссий и перейти к практике, когда вы сами сможете быть себе психотерапевтом. Если вы готовы взять управление жизнью в свои руки, есть возможность сделать это для себя любимой прямо сейчас. Следующие несколько глав вам в этом помогут.
Сначала предлагаю провести самоанализ, воспользовавшись инструментами позитивной и транскультуральной психотерапии (ППТ) Носсрата Пезешкиана.
Несведущего человека может ввести в заблуждение слово «позитивная». С одной стороны, оно как будто предполагает оптимистичный настрой, с другой — звучит несколько легковесно, не по-взрослому. Мы-то с нашим жизненным опытом знаем, что всегда сохранять оптимизм не получается, в жизни есть место и горестям, и печали. На самом деле название метода берет начало от латинского positum, что в переводе означает «имеющий место, фактический, данный», а это, согласитесь, уже совсем другой смысл. Кроме того, интересна личность самого автора метода — Носсрата Пезешкиана. Родил-ся он в Персии (Иране) в 1933 году. После окончания гимназии решил продолжить образование в Европе и в 1954 году поступил в университет им. Альберта Людвига в городе Фрайнбург, Германия, где получил диплом врача. Далее вся жизнь Пезешкиана протекала в Германии. Он достиг выдающихся успехов в профессиональной деятельности: около 260 научных работ, 26 книг, переведенных на десятки языков, номинация на Нобелевскую премию в 2009 году. Свои научные исследования Пезешкиан проводил более чем в двадцати различных культурах, отсюда принцип транскультуральности в его методе, соединение научных достижений Запада с древней мудростью Востока.
Все дело в балансе
Хорошо жить в гармонии с собой. С таким утверждением и спорить не хочется, но… как всегда, что-то мешает. И прежде чем грешить на внешние обстоятельства, давайте попробуем разобраться в себе. В психологии есть много направлений, каждое из которых опирается на собственную теорию личности, и эти представления порой существенно разнятся. Почему так? Все дело в том, что личность человека — сложный конструкт, изучением которого сегодня занимается отдельное направление психологической науки — теория личности. Каждый ученый, претендующий на собственную теорию, смотрит на личность как будто под определенным углом и с этой позиции рассматривает и описывает существование и развитие человека, его когнитивные и эмоциональные процессы, потребности, ценности, особенности усвоения знаний, мотивацию к деятельности и многое другое.
Носсрат Пезешкиан предложил рассматривать четыре сферы, или четыре основных измерения, в которых каждый из нас стремится реализовать себя в соответствии со своей природой. Это Тело, Деятельность, Контакты и Смыслы. Так называемая модель баланса. Чем же наполнена каждая из сфер?
Сфера тела включает всё, что связано с нашим телом и нашим здоровьем: сон, питание, самочувствие, ощущения, спорт, личную гигиену, секс. У нашего тела есть потребности, пренебрегать которыми нельзя. Попробуйте не выспаться — и весь день пойдет насмарку; если вы голодны, желание поесть перевесит все другие. А если человек нездоров? Пренебрегать плохим самочувствием можно, делая вид, что ничего не происходит, но недолго — организм даст сбой, и тогда лечение потребует значительного количества времени, сил и средств. Все мы знаем, как полезны физические нагрузки. Но с годами у многих занятия спортом, физической культурой остаются в прошлом. Если плохо заботиться о своем теле, оно с годами может стать источником серьезных жизненных ограничений.
Сфера деятельности, или достижений. К этой сфере относится работа, учеба, карьера, бизнес. Прежде всего речь идет о профессиональных достижениях — это и профессиональное признание, и социальный статус, и материальная составляющая как результат наших достижений. А если женщина не работает и не занимается бизнесом? Сферой ее деятельности является забота о семье, работа по дому, бытовые хлопоты. И согласитесь: если женщина «сидит дома», она порой устает не меньше мужчины, который ежедневно ходит на службу.
Сфера контактов (отношений) включает в себя различного рода социальные взаимодействия. Это общение в семье, с друзьями, родственниками. Человек — существо социальное, и ему всегда нужен другой, близкий или дальний, с кем будут строиться отношения, с кем он может поддерживать контакт. «Контакт? Есть контакт!» — если это важнейший элемент стыковки космических кораблей, то людям друг без друга тем более не обойтись. Кстати, ученые считают, что искусственный интеллект, который все активнее проникает в нашу жизнь, «сломается» именно в сфере контактов, не сумеет обеспечить теплое человеческое общение, так необходимое каждому из нас.
Сфера смыслов (фантазий) наполнена тем, что составляет наше мировоззрение, что является для нас жизненными ценностями, возможно — религиозными убеждениями, фантазиями, планами на будущее. Люди склонны искать смыслы в книгах и фильмах. Кто-то находит для себя много смысла в коллекционировании, когда это не просто собирательство, а настоящее культурно-историческое путешествие. Увлеченное выращивание кактусов, вышивание крестиком, создание художественных полотен непрофессиональными художниками — все это не просто украшает жизнь, но и наполняет ее смыслом, вот почему хобби также можно отнести к четвертой сфере. К сожалению, иногда в поисках смысла люди пытаются оторваться от реальности, и привычка искать in vino veritas (истину в вине, эти слова приписывают римлянину Плинию Старшему) многих россиян привела к алкогольной зависимости, с которой в плане разрушительного воздействия на личность могут сравниться разве что наркотики. Зависимости любого рода, таким образом, также относятся к сфере смыслов. Не могу удержаться от цитирования известного выражения в полном формате: «Истина, может быть, и в вине, но здоровье — в воде». Здесь замечательным образом перекликаются первая и четвертая сферы нашей жизни, наталкивая на мысль о балансе всего, чем она наполнена.
Рассмотрим модель баланса по Носсрату Пезешкиану, включающую все рассмотренные сферы. Она схематично представлена на рисунке 1.
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Рис. 1. Модель баланса

Если мы примем наличие этих четырех сфер у каждого человека как данность, то их наполнение может быть очень разным. Так, если вы давно на пенсии, но продолжаете работать, то ваша сфера деятельности будет заполнена профессиональными достижениями, а если ваша подруга ушла на заслуженный отдых и предпочитает жить на даче, то ее достижения будут связаны с обустройством дома и участка, другими бытовыми хлопотами. Что лучше? Каждому свое. Лучше то, что вносит в нашу жизнь смысл и гармонию.
Например, пока человек работал, он общался со своими коллегами исключительно по делу (сфера деятельности), но позже оказалось, что они с удовольствием общаются и вне работы, у них много общих интересов. Такой вид общения логично отнести к соответствующей сфере (общение, контакты).
Мне иногда выпадает удача выполнять упражнения утренней зарядки под патронажем моей хорошей знакомой, заслуженного мастера спорта. Достигнув зрелого возраста, она продолжает трудиться и занимает высокую должность в области физкультуры и спорта. Моя знакомая физической культурой занимается профессионально. Конечно, для нее это область достижений. Я же свои скромные старания отнесу к области тела в надежде, что проявила о нем определенную заботу.
Если использовать оси координат С/Ф — Д и К/О — Т, можно построить идеальную модель баланса, когда каждой сфере мы отдаем одинаковое количество энергии, предполагая, что весь наш энергетический запас в любой момент времени составляет 100 %. Каждой сфере достанется соответственно по 25 %, и идеальная модель баланса примет вид, представленный на рисунке 2.
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Рис. 2. Идеальная модель баланса

Человеку свойственно стремиться к идеалу, но мы понимаем, что идеал недостижим. Наша «неидеальность» скорее свидетельствует о том, что мы просто живые люди со своими особенностями, а не роботы. Но существенный дисбаланс может привести к печальным последствиям.
Это я, твое тело
Давайте рассмотрим подробнее, как может выглядеть дисбаланс в сфере тела. Не секрет, что в нашем неюном возрасте тело нас радует не всегда (искала мягкую формулировку). Помню, что лет до сорока, оглядывая себя в зеркале, считала, что все эти страдания по поводу возрастных изменений сильно преувеличены. Визуально меня все устраивало, и никаких особых изменений я не видела. Разве что лицо. Появился повод обратиться к косметологу. Моя мама рассказывала, что в свои шестьдесят (она еще работала) шла как-то вечером домой в хорошем настроении, и вдруг ей захотелось пробежаться вприпрыжку, весело попрыгать. Она поняла, что все это ей под силу, тело ей подвластно, и только статус (все-таки заведующая отделением крупного стационара) и взгляды окружающих в тот момент ее остановили. Изменения в теле с возрастом происходят у всех, скорость изменений может быть различной, но всё неукоснительно движется в определенном направлении.
В качестве примера расскажу историю из практики:

Женщине шестьдесят два года, она продолжает работать. В последнее время стала чувствовать себя плохо: высокая тревожность по любому поводу, нарушение сна, много эмоций (в основном негативных), связанных с трудностями на работе и непростым общением со взрослыми детьми. Повышенное артериальное давление, несколько гипертонических кризов с вызовом неотложки, участились боли в суставах, появились боли в области сердца. В последний месяц она много ходит по врачам, сдает анализы. Посетила терапевта, кардиолога, ревматолога. Невролог выписал таблетки от бессонницы и посоветовал обратиться к психологу.

Если использовать оси координат и задать масштаб, то модель баланса этой женщины, охватывающая последний месяц ее жизни, выглядит следующим образом:
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Рис. 3. Модель баланса: конкретный пример (дисбаланс в сфере тела)

Из модели баланса следует, что весь последний месяц тело требовало большого внимания к себе (по рисунку 3 видно, что по внутренним ощущениям женщины тело забирало 50 % от всей ее энергии), много времени уходило на посещение врачей. Женщине очень хотелось все «починить, исправить, сделать как было». От одной мысли, что это в полной мере невозможно, она приходила в состояние, близкое к отчаянию. На каждой сессии она рассказывала про новые неприятные ощущения в теле, рыдала, давая понять, что переживает непереносимые страдания. И это была правда, страдала она безмерно. Окончательно испортились и без того непростые отношения с детьми (сфера контактов едва достигает 10 %). На работе все чаще намекали на то, что квартальный отчет никто не отменял (а у женщины на выполнение работы просто не хватало сил) и, если она не справляется, последствия не заставят себя ждать. Вот так дисбаланс в одной сфере может повлиять практически на все жизненные аспекты.
Что же с этим делать? (Обязательно вернемся к этому вопросу в третьей части книги.)
Попытайтесь осознать, чем заполнена ваша сфера тела.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Как я питаюсь?
• Мое питание полноценное, сбалансированное?
• Каково качество моего сна (достаточно ли времени ночного сна, чтобы днем чувствовать себя бодрой)?
• Насколько глубок мой ночной сон?
• Соблюдается ли режим сна (отход ко сну и пробуждение в одно и то же время)?
• Насколько мой вес соответствует норме?
• Как часто я испытываю сильные эмоции?
• Присутствует ли в моей жизни постоянная тревога по поводу чего-либо, раздражение?
• Как часто бывают в моей жизни депрессивные эпизоды?
• Какое место в моей жизни занимает секс?
• Как много времени я уделяю гигиеническим, косметическим процедурам?
У психологов есть такая присказка: тело не врет. Мы можем сколько угодно убеждать себя и окружающих в том, что у нас все в порядке, но если мы плохо спим по ночам, постоянно напряжены, тревожны — это повод задуматься и что-то изменить в своей жизни.
Работать или не работать – вот в чем вопрос
Перед теми из нас, кто застал советские времена, такой проблемы не стояло в принципе. Женщина-мать, женщина-труженица — такой образ насаждался эпохой, и мы в этом жили. По-хорошему завидую молодежи, у которой есть выбор, в том числе свобода самостоятельно решать, как именно зарабатывать на жизнь. Сегодня такое разнообразие фрилансерства, заработка в социальных сетях, монетизации экзотических проектов — оглядываюсь вокруг удивленно и только восклицаю: «А что, и так можно было?» Некоторые формы «отъема денег у населения» кажутся мне сомнительными в плане морали, но, похоже, лавры Остапа Ибрагимовича и сегодня не дают покоя нашим современникам, даже если они не знают, о ком, собственно, идет речь. Форма меняется, суть остается.
Мои ровесницы и те, кто приближается к неминуемым возрастным изменениям (назову их приближенными, как вам?), устроены несколько иначе. Труд должен быть осмысленным, приносить пользу обществу, кормить того, кто трудится. Не наша вина, что жизнь последних десятилетий многое поставила с ног на голову. Я очень сочувствую нашим малоимущим гражданам преклонного возраста (по большому счету, я сама из их числа). Грустно, что некоторые мастера своего дела сегодня не пользуются уважением в обществе, что бойкие блогеры, часто не достигшие совершеннолетия, зарабатывают на несколько порядков больше, чем профессионалы с качественным образованием, потратившие годы на освоение специальности. Да и образование качественное все больше становится «делом рук самих утопающих». Достаточно? Дальнейшую дискуссию делегирую старичкам в очереди, правдолюбцам преклонного возраста в транспорте, ибо простое сотрясение воздуха и ценные советы, обращенные к власти и политикам, кажутся неистребимым развлечением россиян.
Нам с вами на это времени тратить жалко. Вспомните, positum — такой как есть, данный. Живем в предлагаемых обстоятельствах. В этой связи мне кажется уместным анекдот о том, что из любой ситуации есть минимум два выхода, даже если вас проглотили. А мы с вами найдем еще больше возможностей. Итак, дано: россиянка пенсионного возраста. Найти: какой род деятельности, желательно с зарабатыванием денег (волонтерство штука прекрасная, но об этом чуть позже) доступен в современных реалиях. С конкретными примерами.
Вариант первый: «умру на сцене». Я знаю многих женщин, кто достиг вершин в своем деле, занимает серьезную должность и на пенсию уходить не собирается. Никогда. Конечно, бывают исключения, когда бодрый восьмидесятилетний профессор продолжает двигать науку, читать лекции студентам и искренне обожаем коллегами. Но чаще наблюдается другое. Человек в возрасте очень устает на работе, загоняет себя, с трудом справляется со своими обязанностями, не успевает угнаться за всеми изменениями. Но не уходит. За спиной ропщут коллеги и начинают его тихо ненавидеть. И где же здесь счастье? Хочется понять, почему человек так цепляется за прошлые достижения, какую внутреннюю пустоту пытается заполнить?
Вариант второй: «моя любимая дача». Дачная традиция у нас имеет очень глубокие корни. Традиция русской интеллигенции снимать дачу на лето в живописной сельской местности, вести праздную, отпускную жизнь описана и Горьким, и Чеховым. За последние сто лет многое изменилось. Я помню времена, когда городским семьям выделяли участки земли, где сажались картошка, морковь, лук — овощные культуры, не требующие постоянного ухода. Если участок удавалось закрепить за собой на долгое время, там появлялись плодовые деревья, сарайчик для хранения инвентаря, и огород автоматически приобретал статус дачи. Вся семья, включая детей, ехала на дачу работать, чтобы зимой разнообразить соленьями-вареньями небогатый стол. Возможность построить дачный домик закрепила эту традицию. Выяснилось, что многих людей на склоне лет тянет к земле, и они с удовольствием выращивают овощи-фрукты, хотя в этом нет острой утилитарной необходимости, разводят цветы. Многие пенсионеры переселяются на дачные участки и трудятся на них по мере сил. Можно предположить, что дачники удовлетворяют потребности в продуктивной деятельности (пусть маленький урожай, но свой, без химии), в стремлении быть нужными (приедут дети и внуки — отдохнут на природе) и прочем. Очень важно, оказывается, для человека быть при деле.
Вариант третий: «согласна на любую работу». На небольшую пенсию прожить трудно, иногда невозможно. Этот вариант, по-моему, печальный. Чаще всего на любую работу готовы одинокие пожилые женщины. Впервые встретилась с этим явлением, когда увидела поздним вечером свою знакомую, которая запирала парикмахерскую. Я знала ее как талантливого инженера-проектировщика, но после выхода на пенсию денег резко не хватало, и она пошла в уборщицы. Конечно, каждый труд у нас почетен — этот слоган крепко засел в памяти еще с советских времен. Моя знакомая уверяла меня, что ее все устраивает: недалеко от дома, работа неполный день. А что зарплата копеечная и девочки безграмотные с важным видом указывают ей, что «инвентарь надо ло́жить на место», — это детали. «Буду работать, пока есть силы», — поделилась моя знакомая. На вопрос, хотела бы она заняться чем-то другим, что связано с умственными усилиями, общением с людьми, вздохнула: «Конечно, но кто меня возьмет, кому я нужна». Такая обреченность меня озадачила. Разные бывают ситуации, но печально, когда человек сам на себе ставит крест.
Вариант четвертый: «опыт работает на меня». Некоторым пенсионерам удается использовать свой профессиональный опыт, применяя его в новых условиях. Этот вариант значительно интереснее. Многие из моих приятелей-пенсионеров продолжают заниматься своей профессией, но уже в другом формате. Знакома с бухгалтером, которая, выйдя на пенсию, оказалась востребованной, и ее приглашают на временную работу разные фирмы на взаимовыгодных условиях: ей не нужно постоянное место работы, а работодатель имеет возможность привлекать опытного специалиста. Кто-то, завершив основную карьеру, подался в репетиторы. Речь идет не только о бывших учителях, для которых это абсолютно естественный путь, но и о людях, ранее не работавших в образовании. Я знаю экономиста на пенсии с хорошим английским, которая обучает иностранному языку дошкольников. Из женщин зрелого возраста с высшим образованием, вырастивших своих детей, получаются не просто няни, а отличные гувернантки. И еще один пример. Скорее, исключение, но все же. В свое время женщина окончила серьезный вуз, сложный факультет, но по специальности работала недолго: сначала дети, потом девяностые, когда для многих оставался лишь вариант «согласна на любую работу», потом привыкла. Но к шестидесяти годам она собралась с духом и… нашла работу в соответствии со своим дипломом. Платили немного, поэтому молодые на это место не претендовали. Да и работа узкоспецифическая: надо было изучить новое оборудование. Справилась. Старая школа не подвела.
Не хочу, чтобы складывалось впечатление, что какой-то вариант лучше, а какой-то хуже. Каждый человек выбирает, что ближе ему. Но нельзя не заметить, что четвертый вариант отличается от третьего, в четвертом работа — в радость, нет состояния обреченности.
Вариант пятый: ваш.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Как в зрелом возрасте вы организуете свою сферу деятельности?
• Что делаете в жизни, что готовы делать?
• Приносит ли ваша деятельность доход?
• Получается ли заработать (подработать) каким-то известным вам способом? (Этот вопрос для себя, не для налоговой, просто тихо порадуемся вместе, если ответ положительный.)
Скажи мне, кто твой друг
Сфера контактов, общения очень важна для каждого из нас. Мы все знаем про экстравертов и интровертов. Первые — открытые, общительные, душа компании. Они как будто подпитываются энергией от других людей, не могут оставаться одни, одиночество для них непереносимо. Интровертам, напротив, в толпе некомфортно, им чаще необходимо уединение, они предпочитают общаться один на один или в небольшом, закрытом кругу друзей. Одиночество их не тяготит, наедине с собой они приводят в порядок мысли, «перезаряжаются».
С возрастом, к сожалению, друзей приобретать все труднее. Их круг становится теснее, ближе, даже если встречаются редко. Довольно частая ситуация в зрелом возрасте: одна подружка со школьных времен, две из бывших сокурсниц — вот и все окружение.
С годами претерпевает изменение и общение супругов. Хорошо, если вы в паре и много лет вместе. Это совершенно отдельная история, когда двое проходят непростой путь (а долгий путь никогда простым не бывает) и с годами больше ценят друг друга, берегут. В общем, «жили они долго и счастливо и умерли в один день» — это в жизни наблюдается не так часто, как хотелось бы. Иногда бывает так, что с годами супруги начинают раздражать друг друга, искать чего-то лучшего. Отсюда измены, разводы уже в зрелом возрасте. Печальная картина.
Не могу забыть пример из своей практики:

Женщину шестидесяти лет на прием привела взрослая дочь. Не так давно клиентка узнала о том, что много лет назад у мужа была внебрачная связь. Все эти годы, пока женщина не знала о случившемся, она чувствовала себя в семье уверенно и спокойно, общалась с мужем как обычно, доверительно. Муж также не переставал о ней заботиться, относиться тепло и с уважением. В один момент все изменилось. Женщина выбрала, как ей казалось, единственно верную тактику поведения — бойкот. Они с мужем продолжали жить под одной крышей, но практически не общались. Не разговаривали. Жизнь для обоих превратилась в пытку.

Для женщины любого возраста очень важна близость, душевные беседы. Счастье, если эта потребность удовлетворяется любимым человеком, мужем. Недаром одна моя знакомая говорит: «Лучшая подружка для меня — это мой муж». Возможно, кому-то этот тезис покажется спорным, но потребность быть открытой и искренней в отношениях трудно переоценить. Общение с близким человеком удовлетворяет базовую потребность в безопасности, позволяет чувствовать себя защищенной.
Что же говорить о тех женщинах, которые потеряли мужа? От нескольких своих овдовевших подруг слышала, что с уходом любимого человека вокруг образуется вакуум, звенящая пустота, которую не под силу компенсировать окружающим. Это во многом усугубляет тяжесть потери и вновь подтверждает, насколько нам в жизни необходим другой человек, как велика потребность в человеческом общении.
Среди моего окружения есть женщины, которые по тем или иным причинам замужем не были, и в прежние времена их женскую жизнь считали несостоявшейся. С годами далеко не все из этих женщин рвутся замуж, многие научились ценить личную свободу.
Мне нравятся возможности современных женщин, которые с юного возраста могут многое в жизни взять в свои руки: образование, карьеру, личную жизнь. Как и у всех ли это получается — другой вопрос. Но когда ситуация женщины с ребенком (детьми) не вызывает осуждения в обществе, даже если отец ребенка не является законным супругом, это нормально. Правда, в этом случае усложняется общение между всеми участниками семейной системы, для налаживания нормальных контактов требуется умение и такт, полное отсутствие которого демонстрируют бесчисленные телешоу, цинично монетизирующие семейные драмы, а иногда и трагедии. Но мы отвлеклись.
Надеюсь, ни у кого не возникает сомнения по поводу важности общения в нашей жизни, в том числе и на склоне лет (а возможно, что в пожилом возрасте важность теплого общения с родными людьми возрастает многократно). У некоторых из нас, людей очень взрослых, есть еще более взрослые родители. Моя бабушка ушла из жизни в девяносто пять лет, а мама — в девяносто семь. Каждый, кто сталкивался с такой ситуацией, подтвердит, как порой непросто общаться с такими пожилыми людьми. Говорят, старики как дети. Вспоминается песня известного барда Юрия Кукина, в которой он утверждал, что время высокой человеческой активности — это тридцать лет (кто бы спорил!):
А потом начинаешь спускаться,
Каждый шаг осторожненько взвеся:
Пятьдесят – это так же, как двадцать,
Ну а семьдесят – так же, как десять.


Ну а дальше сами понимаете. Старики — те же дети. На Западе, где в семье не принято вмешиваться в личную жизнь даже близких родственников, не только подросшие дети предпочитают жить отдельно от родителей, но и родители, достигнув определенного возраста, особенно оставшиеся без пары, завершают свои дни в пансионатах (у нас они называются дома престарелых). Пожилые люди идут на это сознательно, и заведений таких много, для людей с разным уровнем достатка, они бывают как под государственным патронажем, так и частные. В качестве примера можно вспомнить описание завершающего периода жизни в пансионате для престарелых героини книги известной американской писательницы Элизабет Страут «Оливия Киттеридж». Все обитатели маленького городка знали, где проведут остаток своих дней, и были к этому готовы [14].
Кстати, по статистике, в США только 25 % людей старше шестидесяти пяти лет живут в семьях. Считается, что совместное проживание двух или трех поколений ограничивает личную свободу членов семьи, поэтому пожилые люди чаще всего живут отдельно или оказываются в домах престарелых, причем не всегда по собственному желанию. В Италии совсем другая ситуация. Большинство людей старше шестидесяти пяти лет живет в семьях (70 %). Считается, что пожилые итальянцы находят общий язык с младшими поколениями и приносят им пользу — растят внуков, помогают по хозяйству, кто-то может оказать финансовую помощь. В российских реалиях, особенно в крупных городах, возможны несколько вариантов проживания пожилого человека: в семье; отдельно от семьи, желательно территориально близко от родственников, способных оказать помощь; в геронтологическом центре.
Подведем некоторые итоги, которые помогут заполнить сферу контактов (общения) при построении вашей собственной модели баланса.
Попробуйте ответить на вопросы:
• С кем вы предпочитаете общаться, как часто?
• Вам больше нравятся личные встречи или довольствуетесь приветами в сети?
• Каков круг вашего общения: близкие или дальние родственники, соседи, друзья-приятели юности, новые знакомые?
• Удовлетворяет ли вас качество общения и количество контактов?
Мечтать не вредно
Как же обстоит дело со сферой смыслов? На вопрос, в чем смысл жизни, ответить сложно хотя бы потому, что для каждого он свой, независимо от того, в чем конкретно человек видит этот смысл. Здесь нам никак не обойтись без мнения авторитетных психологов (так как жизненные смыслы — это не только философская, но и психологическая реальность) и современных исследователей, которые изучают различные аспекты смысла жизни зрелых людей. Зигмунд Фрейд видел смысл жизни в определении жизненных ориентиров, в осознании индивидом своего места в мире, в восприятии любви, достижении свободы и возможности быть самим собой. Виктор Франкл заявил со всей определенностью: «Мужество жить или соответственно усталость от жизни оказывались всякий раз зависящими единственно лишь от того, имел ли человек веру в смысл своей жизни», и далее — это «наиболее человеческий феномен, так как животное никогда не бывает озабочено смыслом своего существования» [15]. Смысл напрямую связан с ценностями определенного человека. И каждый ежедневно отвечает на вопрос о собственном смысле жизни не словами, а поступками. Таким образом, каждый день человек оказывается в ситуации выбора. В своем выборе он свободен и вместе с тем несет за него ответственность. Утрата смысла приводит к его подмене. Когда не средством, а целью становится стремление к власти, успеху, потреблению… или употреблению алкоголя и психотропных веществ — это попытка заполнить пустоту в сфере смыслов.
После небольшого философско-психологического экскурса предлагаю вернуться к нашей каждодневной жизни. Стремление к деятельности и сама деятельность — это то, что наполняет смыслом жизнь в старости. Стоп, про деятельность уже поговорили, в чем разница? Разница есть, и существенная. Если мы рассматриваем деятельность в сфере смыслов, то это не про достижения, а скорее про активность.
Рассмотрим пример с той же дачей. В нашем случае поездки на дачу связаны со сферой смыслов, если человек едет на дачу прежде всего за чистым воздухом, возможностью отдохнуть от городской суеты, развести цветочки. Не на продажу, а для себя. Общение с природой в зрелом возрасте становится все более насущной потребностью у многих. Ну а если взрыхлить грядку, полить клубнику или огурцы — это в удовольствие, без перенапряжения. Прежних урожаев уже не будет, да и не нужно. В магазине все можно купить. Чувствуете разницу? Дача переходит в разряд хобби. А хобби связано с реализацией ценностей человека, поэтому включено в сферу смыслов. Хочу — делаю, не хочу — не делаю, кто меня осудит?
Знаю моих сверстниц, увлеченных рукоделием, творчеством. Одна вышивает целые художественные полотна, которые украшают стены в ее доме и в домах друзей. Вторая вяжет необычайной красоты сумочки и раздаривает подружкам. Третья мастерит кукол и одежду для них из подручных материалов, внучки в восторге. Четвертая пишет картины маслом, вывешивает их в подъезде на радость соседям и их гостям. Пятая овладела техникой декупажа, и у нее нет проблем с подарками ко дням рождения и другим датам. Шестая… продолжать можно бесконечно.
Одна из моих подруг занимается волонтерством. Она дежурит в больнице, помогает выхаживать больных детей, часто детдомовских, у которых нет родителей. Подруга человек верующий и выбрала для себя такой вариант служения. Она не распространяется о своей деятельности, может рассказать, если только расспросить. Я бы не выдержала. Ночные дежурства, страдания крошечного существа. А у нее хватает на это силы духа. Задаю ей вопрос: «Зачем? Как ты с этим справляешься?» Отвечает: «Я могу и хочу помочь тем, кто слабее. Я помогаю им — они мне. Многому у них учусь». Вот такая история.
Написала и поняла, что ничем из перечисленного выше я не увлекаюсь. Зато пишу эту книгу, и мне интересно.
Заполнить четвертую сферу помогут ответы на вопросы:
• Какое место в вашей жизни занимает религия?
• Есть ли у вас хобби (возможно, несколько), как много времени вы ему уделяете?
• Любите ли вы путешествовать, можете ли позволить себе далекие путешествия?
• Чтение какого рода литературы вы предпочитаете, изменились ли ваши читательские предпочтения с возрастом?
• Смотрите ли вы фильмы, сериалы, как много времени уделяете этому занятию?
• Строите ли планы на жизнь, на какой срок предпочитаете планировать?
• Есть ли у вас мечта?
Настало самое время конкретизировать полученные знания, сделать некоторые подсчеты и представить картинку собственной жизни.
Давайте попробуем провести самодиагностику по модели баланса.
1. Возьмите лист бумаги (любой) и разделите его на четыре столбика, соответственно четырем сферам: Тело, Деятельность, Контакты, Смыслы.
2. В каждом столбике запишите, чем заполнены эти сферы в вашей сегодняшней жизни (если в пятом классе вы занимались художественной гимнастикой, а в девятом — бальными танцами, то это не в счет). В случае сомнения, что куда записать, доверьтесь вашей интуиции.
3. Представьте, что вся ваша жизненная энергия составляет 100 %.
Еще раз внимательно прочитайте то, что вы написали в столбиках для каждой из сфер, предположите, сколько своей жизненной энергии, времени (в процентах) вы тратите на каждую сферу.
Мы помним о предположении, что баланс (гармония) наблюдается в том случае, если на каждую сферу уходит по 25 %. Внимание! Стоп!!! Ничего не исправляйте, оставьте, как получилось. Помните — идеал существует, но он недостижим. Мы с вами не роботы, а живые люди, так что будем честны перед собой и оставим все как есть.
4. Построение собственной модели баланса. Для этого на листке бумаги в клеточку нарисуйте систему координат и на каждой оси отложите по десять клеточек (одна клеточка соответствует 10 %). Затем отметьте на осях, соответствующих четырем сферам (Тело, Деятельность, Контакты, Смыслы) столько процентов, сколько своей жизненной энергии вы тратите на каждую сферу. Полученные точки на осях соедините прямыми линиями.
Не очень похоже на идеальный ромбик? Это нормально.
Первая модель баланса, которую я построила, выглядела так, как представлено на рисунке 4:
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Рис. 4. Моя первая модель баланса

Невооруженным глазом видно, что здесь перекос в сферу деятельности. Да, работала я на тот период много, впрочем, как и всегда. Но столько сил, времени и энергии тратить на не очень продуктивную деятельность? С этим надо что-то делать. У меня получилось, но об этом позже. Отмечу только, что если мы не согласны с дисбалансом в нашей жизни и что-то хотели бы увеличить в одной из сфер (приятное общение с друзьями, например), то это можно сделать, только что-то уменьшив в другой. Вспомним, как говорил еще Михаил Васильевич Ломоносов, «если где-то убыло, значит где-то прибыло». Закон сохранения, однако. В том числе и нашей жизненной энергии.
Если вернуться к вашей собственной модели баланса, которую, я надеюсь, каждая из вас построила, хотя бы из любопытства, то не только на уровне интуиции, но и вполне наглядно станет ясно, какой жизненной сфере уделить больше внимания, а где попытаться уменьшить энергозатраты. Можно также построить для себя желаемую модель баланса, т. е. как хотелось бы, чтобы было. Всегда есть что улучшать. Вы представляете, какие перспективы открываются? Всё в наших руках! Дадим себе некоторое время на корректировку, где-то с полгодика, а потом снова прикинем по модели баланса, насколько изменилась наша жизнь к лучшему.

Итоги главы 4
Итак, в этой главе вы:
• узнали, насколько важно сохранять баланс каждой из четырех жизненных сфер, чем может быть заполнена каждая из них и как опасна разбалансированность;
• научились строить собственную модель баланса и отследили по ней динамику личностного изменения;
• выявили, чем может быть заполнена каждая сфера, и определили, что нужно сделать, чтобы что-то изменить.

Глава 5. На что мы способны, или Расскажите мне обо мне. Позитивная психотерапия в обыденной жизни

Мы все способные от рождения
В каждом из существующих психологических направлений, их еще называют модальностями, свои представления о человеке, о личности. В каждом направлении используются свои термины для их описания. Как же так, спросите вы, неужели нельзя между собой договориться о чем-то одном, универсальном, как-то обобщить, усреднить, привести к общему знаменателю? Психология — наука неточная, а личность человека — слишком сложный предмет исследования. Например, психоаналитики во главе с Зигмундом Фрейдом, согласно топографической модели, выделяют три уровня психики: сознание, подсознательное и бессознательное. Для обозначения всех влечений личности, по большей части бессознательных, являющихся наследственными, был предложен термин Оно (Ид). Этим термином обозначается источник психической энергии, с которым тесно связаны такие инстанции, как Я (Эго) и Сверх-Я (Супер-Эго). Сверх-Я олицетворяет совесть, идеалы, социальные нормы, его можно назвать приобретенным бессознательным. Я — это сфера сознательного, которая выступает посредником между Оно и Сверх-Я. За сто лет своего существования подход претерпел серьезные изменения, однако и сегодня на психоаналитическую концепцию опирается множество методов психодинамического направления.
Со временем в русле психологической науки появилось множество новых ответвлений, ученые пытались посмотреть на личность человека под определенным углом зрения, выявить, уточнить то, что еще не было замечено предшественниками. Так, гуманистическая психология главным считает человека, провозглашает его уникальность и способность к самосовершенствованию. Основоположники гуманистической психологии Карл Роджерс и Абрахам Маслоу утверждали, что в человеке от рождения заложены возможности, силы и способности, развитие которых приводит к самоактуализации, т. е. наиболее полному раскрытию потенциала человека. Таким образом, основная потребность человека, согласно гуманистической теории личности, — это стремление к самосовершенствованию и самовыражению.
Позитивная психотерапия Пезешкиана опирается на гуманистическое представление о человеке, который от рождения обладает определенными способностями, в процессе развития они во многом определяют его жизнь [16]. В основе концепции позитивной психотерапии лежит постулат, что все люди хороши по своей природе и от рождения обладают двумя базовыми способностями: способностью к познанию (восприятие) и способностью к любви (эмоциональная сфера) [17] (см. рисунок 5).
Эти базовые способности в полной мере отвечают жизненно необходимым потребностям человека для выживания в постоянно меняющемся мире. В зависимости от особенностей развития человеческого организма, социального окружения, временного фактора (каждая эпоха формирует свои условия для развития), создается единственная в своем роде структура характерных черт личности. В самом начале своей жизни человек получает материнскую любовь, и это его первый опыт отношений. Именно мать обеспечивает безопасность, удовлетворяет все потребности ребенка, является источником эмоционального благополучия. В этот период закладываются основы доверия к миру, создается гуманистическая, человеческая направленность в формировании личности.
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Рис. 5. Базовые способности человека в позитивной психотерапии

Способность к любви — это сфера чувств и влечений, умение любить и быть любимым. В широком смысле природная движущая сила любви удовлетворяет жизненно важную потребность человека в постоянном взаимодействии с внешним миром, с окружающими людьми. Мы, как существа социальные, можем выжить лишь среди себе подобных, обмениваясь с ними информацией, эмоциями, получая поддержку и помощь. Если от рождения ребенок не получал достаточно любви и заботы, со временем может проявиться так называемый синдром Маугли или синдром госпитализма. Оба термина описывают последствия практически полной социальной изоляции ребенка, которые обеспечивают вечный стресс, вызывают чувство заброшенности. Отсутствие опыта общения, человеческих отношений формирует выраженное отставание и искажение умственного, эмоционального, личностного развития. Первое название синдрома отсылает нас к повести Д. Р. Киплинга «Книга джунглей». Главный герой, Маугли, с ранних лет воспитывался волками в джунглях, но обладал физическими навыками людей, прямохождением, относительно развитым интеллектом, испытывал социальные эмоции и чувства. Реальные дети в такой ситуации перенимают поведение животных и значительно отстают в развитии, вернуться к жизни в социуме они не могут. Госпитализм — это синдром, при котором у детей наблюдается отставание в развитии из-за длительного пребывания в больничных условиях, в изоляции от привычного мира и заботы близких людей. Также это явление может наблюдаться в приютах, домах малютки, интернатах. Ребенок страдает эмоциональной обедненностью, низким уровнем элементарных навыков общения и самообслуживания, интеллектуальной отсталостью.
Оба примера иллюстрируют результат острого дефицита материнской любви и заботы в раннем возрасте. В случае когда все для ребенка складывается удачно, он любим близкими, можно с уверенностью предположить, что со временем у него разовьется высокий эмоциональный интеллект (EQ) — умение понимать свои эмоции и легко доносить их до других людей, он сможет строить здоровую привязанность в отношениях, будет хорошо распознавать эмоции других (обладать эмпатичностью).
Природная способность к познанию проявляется в умении с ранних лет задавать вопросы о мироустройстве, искать на них ответы. Способность к познанию подразделяется на дополняющие друг друга способности учиться и учить, то есть накапливать опыт и передавать его другим.
Наша психика динамична, всегда находится в состоянии изменения под действием биологических, социальных и культурных факторов. Состояние психики во многом определяет характер личности, который позитивная психотерапия предлагает описывать в терминах актуальных способностей, тесно связанных с потребностями человека.
Все начинается с любви, или Первичные способности
Способности делятся на первичные и вторичные [18]. Первичные актуальные способности формируются на основании базовой способности к любви и впитываются с самого рождения, что называется, с молоком матери.
К первичным способностям относятся контакт, время, любовь, доверие, нежность (сексуальность), пример (идеал), вера (смысл), сомнение, уверенность, надежда, терпение, единство. Познакомимся с каждым понятием подробнее.
Это позволит нам проследить процесс становления личности в терминах позитивной психотерапии, проанализировать собственный уровень развития тех или иных способностей и научиться самостоятельно их корректировать, приближаясь к заветной цели «сама себе психолог».
Сразу после рождения родители общаются с ребенком, устанавливают с ним контакт. Ребенок отвечает им уже с самого раннего возраста. Вспомните, как младенец реагирует на эмоцию матери: радостно улыбается в ответ на ее улыбку либо хмурится и готов разрыдаться, если мама напряжена или чем-то недовольна. Контакт — одна из самых глубинных потребностей человека, и способность быть в гармонии с собой и другими во многом определяет его дальнейшую жизнь.
Многие обращения к психологу связаны с трудностями в общении с близкими людьми: «Муж меня не понимает», «Мама меня не слышит», «У меня нет контакта с моими взрослыми детьми».

С болью вспоминаю жизненную ситуацию моей знакомой. Валентине Ивановне за шестьдесят, у нее трое взрослых детей: две дочери и сын. Два года назад умер муж, женщина живет одна в своей квартире. Дочери замужем, есть дети.
— Как дети, внуки? — задаю вопрос.
— Не знаю, — отвечает она. — Мы практически не общаемся.
Как такое случилось? Пока дети были маленькими, жили нормально, часто переезжали с места на место (муж был военным). Как-то незаметно дети выросли, у каждого своя жизнь. После смерти супруга отношения с детьми испортились окончательно.
— Им только квартира моя нужна, больше ничего. Неблагодарные, столько сил на них потратила, лучшие годы жизни.
— А внуки? С ними видишься?
— Редко, если приведут. Они невоспитанные, родители им слишком многое позволяют.
Что тут скажешь? Виноватых искать бесполезно, но обе стороны переживают, жалуются друг на друга. Мать говорит о том, что страдает от одиночества, что дети не уделяют ей внимания. Дети обвиняют мать в равнодушном к ним отношении: «Она всю жизнь была такая, целыми днями на работе, мы ей были не нужны». Вряд ли кто-то из них пойдет к психологу, а жаль. Обвинять другого привычнее, самому изменяться трудно.

Чтобы обеспечить ребенку достаточно внимания в контакте, с ним надо быть некоторое время. Поначалу мать почти не расстается с малышом, и у него развивается способность чувствовать время, наполнять его своим присутствием, делиться моментом с другими. Если эта способность развита недостаточно, в будущем человек может «застревать» в прошлом, жить необоснованными ожиданиями светлого будущего, пока его единственная жизнь проходит.

Говорят, что жить прошлым — первый признак старости. Не спорю. Не буду скрывать, что, когда мы с однокурсниками собираемся на наши встречи, разговоры в основном крутятся вокруг «а помнишь?». Мы бесконечно можем вспоминать случаи из студенческой жизни, повторять их из года в год, и это никому не надоедает. Ничего не поделаешь, «там и тогда» мы были молоды, красивы, полны надежд. Это неплохо при одном условии. Не стоит навязывать свои рассказы тем, кто молод и нас об этом не просит. Правило хорошее, но иногда трудновыполнимое.

Если родители любят своего ребенка, уделяют ему достаточно внимания, принимают его, у него также развивается способность к любви. В таком случае есть вероятность того, что, взрослея, ребенок будет способен к эмоционально теплому отношению к кому-либо или чему-либо, несмотря на то, какое поведение или свойство проявляет объект любви. Безусловная родительская любовь в детстве позволяет ребенку развивать способность принимать себя и другого человека таким, какой он есть.

Консультирование супружеских пар — дело непростое. Многие мои коллеги, вполне квалифицированные специалисты, за это не берутся. Я их понимаю. Супруги часто обращаются к психологу, когда терпению обоих приходит конец, и между ними или война (пленных не берем!), или полное равнодушие, ледяная пустыня вокруг. А были чувства. Была любовь. Или за любовь люди принимали что-то другое? «Я стараюсь, вкладываюсь в отношения, так много делаю, но ничего не получаю взамен», — эту фразу часто можно услышать при консультировании пар. Ничего удивительного, если в родительской семье человека хвалили за отметки, достижения, старание, тогда он заслуживал любовь, тогда он был ценен. Но не сам по себе.

При наличии контакта, в любви, на основе опыта родительского отношения рождается доверие, то есть способность воспринимать людей как безопасных, надежных по умолчанию. Как же так, спросите вы, ведь люди не всегда добры, часто и обидеть могут. Дело в том, что мы говорим о достаточном развитии способностей, но не чрезмерном или дефицитарном (недоразвитии). Именно тогда и возможны проблемы. В случае с доверием имеется в виду способность доверять человеку, пока он не доказал обратное. Дефицит доверия порождает подозрительность, страх новых начинаний, недоверие к себе и к миру; избыточное развитие данной способности может привести к тому, что из ребенка вырастет наивный простофиля, неудачник.

Доверие к себе и к миру — явления взаимосвязанные, одного без другого не бывает.
Человеку очень важно чувствовать себя в безопасности не только рядом с другим человеком, но и вообще в этом мире.

Развитие такой способности, как нежность (сексуальность), позволит получать удовольствие от собственного тела и доставлять удовольствие партнеру. Дефицит развития данной способности приводит к асексуальности, снижению потребности в сексуальном контакте, фригидности. Избыток — к гипермаскулинности и гиперфеминности. Бытует мнение, что с годами потребность в сексуальных контактах практически сводится к нулю, с этим можно поспорить. Возможно, отношения в паре с годами и становятся менее страстными, но в нежности человек нуждается всегда.
Вот что говорит о сексуальных отношениях в пожилом возрасте уролог-андролог Андрей Васильевич Соколов [19]:

Пожилые люди стесняются обращаться к врачу по поводу сексуальных проблем, так как в обществе сложилось мнение, что сексуальность в возрасте старше шестидесяти лет неуместна и даже постыдна. Однако регулярная половая жизнь в этот период жизни приносит пользу для здоровья: улучшается работа сердечно-сосудистой системы, снижается болевая чувствительность, улучшается тонус скелетной мускулатуры, повышается самооценка, снижается уровень тревожности.

У человека всегда есть потребность в примере для подражания, идеале. И это несколько отличается от ответа на прямой вопрос: «На кого ты хочешь быть похожим?» или популярного призыва: «Будь лучшей версией себя!» Для начала хорошо бы иметь развитую способность выбирать модель для подражания среди других, учиться на примере, отождествляясь с объектом подражания, с тем, чтобы со временем самому стать примером для кого-то. Человек — существо социальное, и наличие этой способности очень помогает найти золотую середину, например, между отчужденностью и конформизмом.

В раннем детстве для ребенка идеалом являются родители, с годами человек понимает, что родители — просто люди, они могут быть неидеальны, совершать ошибки. По мере взросления в жизни ребенка могут появиться другие значимые взрослые: воспитатель, учитель, тренер. В школе ребенку чаще всего нравится тот предмет, который ведет любимый учитель. Раньше в качестве идеала молодые люди выбирали героев войны и труда, любимых героев книг. Сегодня их место часто занимают медийные персонажи, популярные блогеры. У каждого времени свои идеалы. Важно за копированием чужих интересов, предпочтений, поведения не потерять собственное я.

Люди с незапамятных времен пытаются узнать, как устроен мир, есть ли на свете что-то выше нас. Практически все науки ищут ответы на вопрос «как?». Как происходит то или иное явление? Чтобы объяснить нечто непонятное, на помощь приходят математические формулы и физические законы, описывающие процессы природы. Биологи и медики объясняют, как устроен человеческий мозг, как влияют на нашу жизнь гормоны и многое другое. Но на вопрос «почему?» ни одна наука ответить не в силах. Почему все именно так устроено и в человеческом организме, и во Вселенной? Наука ищет причинно-следственные связи, но не везде их можно найти, невозможно все объяснить. Вот поэтому люди обращаются к религии, эзотерике. В этой связи человеку совершенно необходима способность строить отношения с несуществующим, трансцендентным, надличностным. С тем, что «выше меня». Такая первичная актуальная способность в позитивной психотерапии носит название «вера» или «смысл».

И снова вспомним — все хорошо в меру. Избыточное развитие способности «вера» можно проиллюстрировать, вспомнив образ человека «не от мира сего», человека, который так и не научился жить в реалиях. Таких людей на Руси называли юродивыми. Дефицит развития данной способности приводит к нигилизму, которому В. Даль в своем словаре дал такое определение: «…безобразное и безнравственное учение, отвергающее все, чего нельзя ощупать». Философы (Ницше, например) и писатели (И. Тургенев, Ф. Достоевский) не прошли мимо этого феномена и отразили его в своих произведениях.

Вполне логично обратить внимание на следующую первичную способность — сомнение. Именно развитие этой способности с детских лет позволяет быть осмотрительным (доверяй, но проверяй) или легковерным, слишком доверчивым. Кстати, привычка все ставить под сомнение свойственна всем великим ученым. Возможно, благодаря ей они сделали самые дерзкие научные открытия.

Планетарная модель атома Резерфорда сегодня известна каждому школьнику: в центре находится положительно заряженное ядро, вокруг которого вращаются отрицательно заряженные электроны; в целом атом электрически нейтрален. Но такое представление о строении атома было не всегда. Долгое время в науке как единственно верная признавалась модель Томсона, который полагал, что атом — это электронейтральная система в форме шара, внутри которого равномерно распределен положительный заряд и имеются «вкрапления» отрицательно заряженных частиц. Получается такая булочка с изюмом (на английский манер «пудинг с изюмом», так эту модель и называли), где «изюминками» были электроны, а «тесто» состояло из протонов и нейтронов. Когда Резерфорд начал свои опыты с альфа-частицами, он заметил, что некоторые из них, проходя сквозь золотую фольгу, очень сильно отклоняются, чего в «булочке с изюмом» категорически быть не могло. Резерфорд усомнился в правильности модели атома Нобелевского лауреата Томсона и заметил, что никто из его предшественников даже не пробовал проверить экспериментально эту модель. Предложение своей модели атома со стороны Резерфорда в то время сочли совершенным безумием. Так Резерфорд открыл атомное ядро, что положило начало развитию новой отрасли науки — ядерной физики. Справедливости ради стоит отметить, что на тот момент Резерфорд не был начинающим ученым, он уже успел получить Нобелевскую премию по химии.

Каждому родителю хочется, чтобы его ребенок вырос, стал взрослым, ответственным, уверенным в себе человеком. Уверенность — необходимая способность в жизни, которая помогает нам принимать решения, осуществлять непростой судьбоносный выбор и разруливать каждодневные мелочи, которые порой так и норовят вырасти в проблему.

Избыток данной способности приводит к самоуверенности. Такие люди действуют энергично, не ведают сомнений, не считаются с потребностями других.
Неуверенный человек зависит от мнения окружающих, не может определиться с тем, что нужно именно ему, не готов отстаивать свое мнение. Предпочитает быть незаметным, «не высовываться», часто переживает чувство вины.

Поскольку мы рассматриваем структуру личности в русле позитивной психотерапии, вполне естественно принять необходимость такой способности, как надежда, которая позволяет с оптимизмом относиться к будущему, воспринимать мир дружелюбным, полным ресурса. Речь вовсе не идет о наивном оптимизме (розовых очках), скорее о зрелой жизненной позиции. Надежда по своей природе больше созерцательна, чем деятельна, но, согласитесь, что многие из ранее рассмотренных способностей были именно про деятельность.
Важность способности надежда можно увидеть в большом количестве пословиц и поговорок у разных народов. Вот некоторые из них:
Надеждою жив человек.
Надежда окрыляет, обман убивает.
Отчаяние – это страх без надежды.
Из одной надежды не сошьешь одежды.
Надейся на лучшее, а готовься к худшему.
На Бога надейся, а верблюда привязывай.
Надежда – это связь с будущим.


И еще много других.
Термин «терпение» в русском языке трактуется довольно широко. Терпение как актуальная способность — способность ждать, откладывая удовлетворение какой-либо потребности, принимая обстоятельства и других людей как данность, без внутреннего противоречия.

На первый взгляд, способность «терпение» понятна — просто подожди, прими как есть и человека, и обстоятельства. В моем представлении все изменилось радикально относительно понимания этой способности, когда я начала консультировать. Выслушать человека, не перебивая, очень сложно. И это наблюдается не только в кабинете у психолога: родители не склонны выслушивать детей, супруги не дают возможности друг другу договорить, учитель прерывает ученика, не стремится выслушать его. Объяснения «нет времени», «я наперед знаю, что ты мне скажешь», «ничего нового я от тебя не услышу, все и так понятно» не способствуют укреплению взаимопонимания между людьми. Это только маленькая часть того большого смысла, который включает в себя актуальная способность «терпение». Представляете, как изменится жизнь в лучшую сторону, когда мы перестанем с ней бороться, а научимся принимать обстоятельства, которые не в силах изменить, людей, отличных от нас, себя, в конце концов.

Единство — способность примирять в себе противоречивые импульсы, желания, мысли, концепции, достигать внутреннего компромисса и действовать как целостная личность.

Единство обеспечивает гармонию, помогает справиться с внутренними противоречиями личности. Если человек сможет принять себя таким, как есть, у него появится возможность измениться. Быть в единстве с самим собой означает быть целостным, что обеспечивает максимальную свободу для движения в направлении роста и реализации высших возможностей. Целостная личность — здоровая личность, способная безбоязненно принять свои разнообразные переживания и справиться с ними.
Плоды воспитания, или Вторичные способности
Если первичные способности описывают эмоциональную часть личности, вторичные — когнитивно-поведенческую. В отличие от врожденных первичных способностей, вторичные являются приобретенными в процессе воспитания. Это, по сути, субъективные ценности, не всегда одинаково важные для разных людей, однако одобряемые обществом. Где же они приобретаются? Прежде всего, конечно, в семье, а позже могут корректироваться в течение всей жизни, в том числе и самим человеком. Влияет на набор вторичных способностей и культура, в которой человек воспитывался. Чтобы выявить, какие вторичные способности взять за основу, Носсрат Пезешкиан с коллегами провели более десяти тысяч консультаций с представителями различных культур, в результате чего остановились на следующем списке: чистоплотность, аккуратность, пунктуальность, ответственность (обязательность), послушание, вежливость (учтивость), открытость (прямота), бережливость, точность, справедливость, верность, усердие (прилежание, трудолюбие).
Список не претендует на полноту и может меняться в зависимости от культуры. Это не означает, что одна культура хорошая, а другая — плохая, просто они разные.
Вторичные способности непосредственно обусловливают наше поведение, помогая или мешая объективно воспринимать окружающих и мир в целом. Так же как ранее для первичных способностей, в развитии вторичных важна мера, золотая середина, потому что крайности могут серьезно осложнить жизнь. Рассмотрим некоторые ситуации, в которых наглядно проявляются вторичные способности. Помним, что ценности часто бывают субъективными, разными для разных людей.
Чистоплотность. Казалось бы, что здесь может быть непонятного? Чистота — это хорошо, а грязь — плохо. Еще Маяковский в своей детской книжке это описал, и Чуковский в «Мойдодыре». В жизни не все так однозначно.

Многие помнят, что в советские времена в городах не у всех были отдельные квартиры, а в квартирах не всегда были ванные комнаты. Положение исправляли городские бани. В баню обычно ходили раз в неделю, часто всей семьей. Это был целый ритуал — банный день и отдых после бани. И вот когда парень, для которого такое положение дел было привычным, женился, он столкнулся с совсем другой ситуацией. В семье его избранницы ванна была, и мыться полагалось каждый день. Сегодня, будучи взрослым, он с улыбкой вспоминает свое тогдашнее недоумение и искреннее непонимание: «Зачем так часто-то?» К слову, давнее расхождение во взглядах не помешало паре прожить вместе более тридцати лет счастливой жизни.

Вроде бы мелочь? Это с какой стороны посмотреть. В культуре северных народов, у эскимосов, чукчей, вопрос чистоплотности — это вопрос выживания, и на взгляд европейца многое кажется удивительным, если не ужасным. Очень проблематично принимать душ или ванну в условиях Крайнего Севера. Чукчи привыкли натирать свои тела жиром, который предохраняет их от переохлаждения. У чукчей даже было поверье, что во время мытья из тела человека вымывается сила и здоровье. Способ очищения тела был следующим: нужно обмазать свое тело жиром нерпы и греться у костра. Налипшая грязь смешивается с растопленным жиром и ее соскабливают скребком. Современные оленеводы получили возможность использовать мобильные бани, что очень упростило процесс, но и от жира они не отказываются, потому что иначе не выжить в условиях сурового холода. Кстати, северные народы не нуждаются в дезодорантах, никакого неприятного запаха от них не исходит — природа всё предусмотрела!
Аккуратность. Наше умение или неумение поддерживать порядок становится очевидным для каждого, кто переступает порог нашего дома. С недавних пор многие люди воодушевленно занимаются расхламлением, есть даже книги на эту тему, чтобы все было по науке, а само явление продвинутые блогеры называют «деклаттеринг» (от англ. declutter — убирать хлам, наводить порядок). Если бы дело было только в этом. Известный педагог Мария Монтессори считала восприятие порядка одним из основных сензитивных периодов развития детей раннего возраста. Для гармоничного развития ребенку необходим порядок, постоянство окружающей среды, когда все вещи на своих местах. Это связано с чувством безопасности, надежности, спокойствия, стабильности. Иногда кажущаяся неаккуратность ребенка — это его попытка организовать свой мир. Вспомните бедлам в комнате подростка, в котором он отлично ориентируется. Получается, что понятия о порядке очень разнятся, и аккуратность как ценность у каждого своя. И чтобы уж совсем усложнить этот вопрос, вспомним о макропорядке во Вселенной, где все, казалось бы, на своих местах. Однако существует такое понятие, как энтропия, проще говоря, мера хаоса. Доказано, что в нашей Вселенной энтропия возрастает, и это является прямым доказательством увеличения хаоса, беспорядка системы. Что же делать, когда все так печально? Для меня вывод один — беспорядок, бардак появляются сами, а для поддержания порядка требуется приложить усилия. Пусть тех из нас, кто не очень любит делать домашнюю уборку, вдохновляет тот факт, что мы, наводя порядок в доме, помогаем уменьшить энтропию во Вселенной, а это — вопрос выживания нашего мира. Возьмем пример с героя книги Антуана де Сент-Экзюпери, Маленького принца, который сказал: «Есть такое правило. Встал поутру, умылся, привел себя в порядок — и сразу же приведи в порядок свою планету… Это очень скучная работа, но совсем не трудная».
Если нужно продемонстрировать, насколько разные у людей ценности, то на примере пунктуальности это сделать легче всего. Всем известна немецкая точность. В некоторых странах есть понятие «английское время», которое предполагает, что к указанному времени встречи стоит отнестись со всей серьезностью и постараться не опаздывать. В самой Великобритании опоздания считаются крайней степенью неуважения. Так же обстоят дела в Швейцарии, Японии, Южной Корее. Но есть и другие культуры, где всё с точностью до наоборот. В Бразилии, Индии скорее удивятся, если вы придете на торжество вовремя, там получасовое опоздание считается в порядке вещей.
Всё нарастающее стремление людей стать фрилансерами во многом связано с возможностью строить гибкий рабочий график, не привязанный жестко ко времени. В нашем счастливом пенсионном возрасте одно из серьезных преимуществ в том, что не нужно каждый день торопиться на работу, боясь опоздать. Но есть и оборотная сторона медали. Есть люди, которые на вопрос, в какое время лучше встретиться, отвечают, что им все равно и они «часов не наблюдают», даже день и ночь могут меняться местами. Утверждают, что жить им так вполне комфортно. А как комфортно вам?
Ответственность (обязательность) — качество личности, бесспорно, очень ценное. Когда хотят положительно охарактеризовать человека, о нем говорят как о добросовестном сотруднике, надежном партнере, ответственном руководителе, человеке, способном следовать принятым на себя обязательствам.

В советские времена нам читали рассказ Леонида Пантелеева «Честное слово» о маленьком мальчике, которого старшие ребята пригласили играть в войну, назначили сержантом и поставили караулить небольшую будку, сказав, что это пороховой склад. С мальчика взяли честное слово, что он не оставит свой пост, а сами убежали и забыли о нем. Затаив дыхание мы, второклассники, слушали, как в парке стемнело, как мальчику было страшно, но он не оставил свой пост, не нарушил слово. Прохожий захотел помочь юному часовому, с трудом отыскал настоящего военного в форме, старшего по званию, который приказал мальчику оставить вверенный пост. Часовой с радостью подчинился этому приказу. И мы тоже выдохнули с облегчением.

Нас так воспитывали. Наше поколение трудно назвать безответственным, скорее наоборот, наблюдалась гиперответственность: если работать, то «за себя и за того парня», если быть в ответе — то за всё и за всех вокруг (и за то, что дети в Африке голодают). Намеренно привожу примеры с избыточно развитыми вследствие научения способностями, так как именно они труднее поддаются корректировке, особенно у взрослых людей. Разумеется, это перебор. Но не кажется ли вам, что сегодня наблюдается дефицит взрослых, ответственных мужчин, готовых взять на себя обязательства по созданию и сохранению семьи, например? Вопрос скорее риторический.
В семье и в школе так много усилий тратится на воспитание послушания, на способность подчиняться, следовать инструкциям, делать то, что положено, и не задавать лишних вопросов, что встречи психолога с клиентами часто сопровождает восклицание: «А что, так можно было?» На эту тему есть притча:

Молодая жена готовила свой первый в жизни семейный обед. Она отрезала от большого куска мяса маленький кусочек и сварила его отдельно в маленькой кастрюльке, а большой кусок мяса поставила тушить в большой казан.
Удивленный муж спросил ее, почему она так сделала.
— Не знаю, — ответила она. — Я видела, что моя мама всегда так делала, вот и я тоже.
Но молодому мужу стало интересно, и он, дождавшись воскресного обеда у тещи, спросил у нее:
— А почему вы от большого куска мяса отрезаете маленький и тушите его отдельно?
Теща пожала плечами:
— Я как-то об этом не задумывалась. Моя мама всегда так делала, ну вот и я тоже…
Молодожены и теща поехали в гости к бабушке, которая жила за городом и задали ей тот же вопрос.
— Хм… Как-то не задумывалась. Я так делаю, потому что моя мама всегда отрезала от большого куска мяса маленький и тушила его отдельно.
Так еще есть и прабабушка! Но если ее ответ будет таким же, то история традиции останется тайной навсегда.
Молодожены, теща, бабушка — все приехали к прабабушке, и поскольку она была совсем глухой, то им пришлось долго кричать ей на ухо.
Прабабушка переспрашивала:
— А? Что? А? — и никак не могла понять, что от нее требуется.
— Почему?! — кричали все три женщины. — Почему ты отрезала всегда от большого куска мяса маленький и тушила его отдельно? Почему?!
— А, вот вы о чем! — наконец сообразила прабабушка. — Потому что у меня не было денег, чтобы купить большой котелок, а мой был недостаточно большим, и весь кусок мяса в него не помещался.

В этой притче прослеживается, как бездумное следование традиции, существующим правилам, осложняет жизнь, а люди даже не задумываются о целесообразности своих действий, о возможности что-то изменить, обреченно «плывут по течению», что, конечно же, не делает их жизнь более счастливой.
Вежливости (учтивости) всегда сопутствует и противостоит открытость (прямота). Лет до четырех ребенок открыт миру, он со всеми на «ты», включая взрослых, открыто заявляет о своих желаниях, прямо выражает чувства и эмоции. Вежливость — важное качество для проживания в социуме, его воспитывают в детях с раннего возраста. В детском саду, а впоследствии и в школе ребенок проявляет вежливое поведение и получает в ответ дружелюбную реакцию окружающих. Навык вежливого поведения усваивается настолько прочно, что со временем человек готов отказаться от собственных желаний и убеждений в угоду другому. Не имея достаточного опыта проявления открытости, человек внутри себя накапливает агрессию, а это чревато негативными последствиями.
Для нашего менталитета термин «бережливость» скорее имеет негативную окраску. Сразу вспоминается Плюшкин, фамилия которого стала нарицательной для обозначения болезненной скупости, а ведь когда-то он был просто бережливым хозяином. Стоит отметить, что несколько раньше подобный персонаж появился у Оноре де Бальзака. Знаменитый французский писатель включил повесть «Гобсек» в цикл произведений «Человеческая комедия». Гобсек — богатый ростовщик, который накопил огромные сбережения, но продолжал жить аскетично, экономил каждую копейку. Противоположная сторона бережливости — расточительность, мотовство. Также типаж неприятный.
Где же здесь разумные границы? Бережливость не противоречит щедрости, и это не только про деньги. Бережливость — это способность сохранять и приумножать любые ресурсы: вещи, время, физические силы.
Точность — способность строго следовать оговоренным правилам, параметрам. Избыток развития способности проявляется в педантизме. Иногда такое проявление характерно для целой нации. Известно, что главная особенность немецкого менталитета — педантичность. Сделать на глазок — ниже достоинства истинного немца. Отсюда высокая оценка продукции, проявляющаяся в знаменитом выражении «немецкое качество». Умеренная педантичность — это хорошо, запредельная — плохо. Впрочем, аналогично можно сказать о любой крайности. Если человеку свойственна умеренная педантичность, его чаще других называют старательным, трудолюбивым, осторожным и рассудительным.
В Китае существует устойчивое выражение Cha bu duo (差不多), что переводится как «почти то же самое», «разница невелика», «и так сойдет». Бывают случаи, когда иностранный покупатель заказывает оптом на китайской фабрике какое-либо изделие по предложенному образцу, а потом крайне удивляется, почему цвет не соответствует или размер не совпадает. На недоуменный вопрос, почему такое несоответствие, ответ один: «чхабудо» — «сделали почти то же самое». Именно этот термин многое объясняет в китайском менталитете. Возможно, здоровый пофигизм — это китайская национальная черта.
Из примеров можно видеть, насколько даже точность может быть неточной в зависимости от угла зрения.
Различные представления о справедливости у разных людей, независимо от возраста, являются одной из основных причин конфликтов в общении. Всем знакомы подобные ситуации:
• У меня в диктанте столько же ошибок, сколько у Кати, а учительница мне занизила оценку — это несправедливо.
• Моя жена считает, что я обязан зарабатывать деньги, а она может их тратить. Где справедливость?
• Разве справедливо, что я всю жизнь трудилась на производстве, в то время как моя соседка работала нерегулярно, где придется, а пенсии у нас практически одинаковые?
Каждый раз, когда мы ожидаем беспристрастного отношения, но ожидания не сбываются, мы чувствуем, что с нами обошлись несправедливо.
За правильное поведение нужно хвалить, за неправильное — наказывать. Нам так крепко внушили это правило, вот только забыли сказать, что линейки для измерения «правильного» и «неправильного», «справедливого» и «несправедливого» у каждого свои. Эти линейки зависят от системы ценностей каждого человека. Если человек очень эмоционально восклицает: «Очевидно же, что это несправедливо!» — вряд ли он услышит спокойное: «Да, это очевидно для вас, но не для других». Как справедливость вызывает чувство доверия и надежды, так и несправедливость является основой отчаяния, уныния, безнадежности.
Рассказывает мать троих детей:

В семье я была старшей. Если шалил младший брат, ему все сходило с рук, а я всегда была виновата. Эта несправедливость меня очень обижала. Недавно я вдруг осознала, что веду себя со своими детьми точно так же, во всем обвиняю старшую дочь, что недоглядела за малышами. Но, в отличие от меня в детстве, дочь защищается как может, дерзит — это еще больше накаляет обстановку.

Несмотря на то что в определении следующей способности упоминается в том числе верность по отношению к принципам, убеждениям, к самому себе, первое, что приходит на ум — это верность партнеру в сексуальных отношениях. Законный брак основывается на верности. На первый взгляд кажется, что верности много не бывает, она или есть, как нечто незыблемое и абсолютное (и это, точно, любовь), или, если верность под вопросом, ни о какой любви речи быть не может. Большинство женщин моего поколения именно так это воспринимают. Но есть такое понятие, как «безусловная наивная приверженность отношениям, одному партнеру». Это и есть перебор верности. К чему нас тут призывают? К неверности? Отнюдь. К освобождению от наивности, то есть незрелости.

В свое время меня очень удивила одна молодая женщина, которая предложила мужу такое правило: накануне очередной годовщины свадьбы супруги садятся за стол переговоров и на полном серьезе обсуждают, будут ли они вместе и в следующем году. Речь идет только о совместном проживании в следующем году, а не на всю оставшуюся жизнь. Несмотря на то что в семье рождаются дети, в стране и в мире кризисы и каждый из них живой человек со своими особенностями, они торжественно обещают следующий год провести вместе. Сейчас стаж их семейной жизни составляет пятнадцать лет, и свою традицию «супружеских переговоров» они менять не собираются. Я задала женщине вопрос: «А не боишься ли ты, что со стороны мужа обещание будет нарушено? А в себе ты уверена?» Она ответила: «Я не могу загадывать так надолго, то, что есть, меня вполне устраивает, а „если“ — это уже совсем другая история. Обсудим. Возможно, правила придется менять».
Я отошла в задумчивости. В моем опыте такого не было. А может, напрасно?

Вторичная актуальная способность усердие (прилежание, трудолюбие) — способность достигать поставленной цели, прикладывая усилия для ее выполнения и сохраняя мотивацию в течение длительного времени.
Тех, кто не может долго сохранять мотивацию, называют ленивыми. В толковом словаре Ожегова лень определяется как отсутствие желания действовать, трудиться, склонность к безделью. Рядом с ленью находится модная нынче прокрастинация — склонность к постоянному откладыванию даже важных и срочных дел. Продвинутый современник, скорее, скажет: «Я прокрастинирую», чем: «Я ленюсь». Но суть от этого не меняется. И лентяй, и прокрастинатор усердием не отличаются, у обоих прилежание в дефиците. А как же выглядит человек, обладающий избытком данной способности? Он отличается перфекционизмом. Вспомните своих подруг, которые идут по жизни с «синдромом отличницы».
Лень может рассматриваться как способ оптимизации деятельности. Это отсылает нас к известной поговорке, что «лень — двигатель прогресса». Безделье можно понимать как способ взять «конструктивную паузу» для восстановления работоспособности и накопления сил для новых свершений. Прокрастинация, то есть постоянное откладывание дел «на потом», представляет собой один из адаптивных механизмов психики. Как видите, ни в лени, ни в прокрастинации ничего плохого нет, если всего в меру.
В школе довольно высокие требования предъявляются к прилежанию, часто требуя отказа от других, обычно более легких и естественных для ребенка занятий. Поэтому любому человеку оказывается тем легче быть прилежным, чем приятнее для него сам процесс выполнения какого-либо задания.

Студентка-первокурсница признается, что иногда испытывает угрызения совести по поводу своей лени. Она не выполняет задания вовремя, накапливается много долгов, на нее нападает апатия и она бездействует, лежа на диване. При этом домашние дела она выполняет легко, не ленясь. Ее родители — сельские жители — всю жизнь тяжело работали физически, без отпусков и выходных, работа была целью их жизни. Все остальное в глазах родителей не было работой. В данном случае лень девушки-студентки можно рассматривать как попытку вырваться из-под давления родительских установок. Это противостояние дается ей нелегко, она испытывает трудности в учебе и усталость.

С раннего возраста мы слышали, насколько важно быть трудолюбивым (без труда не вытянешь и рыбку из пруда; праздность — начало всех пороков). Но если даже в сказках («По щучьему велению», например) народная мудрость вполне лояльно относится к лентяю Емеле, который в итоге остался в выигрыше, почему бы нам в своей жизни не позволить себе не так близко к сердцу принимать свое несовершенство, свою «лень», позволяющую притормозить, остановиться, осмыслить происходящее.
Что мне делать с этим богатством?
Первичные и вторичные способности — это не только понятия или случайные поведенческие проявления, которые наблюдаются «здесь и сейчас». Они составляют структуру личности, обусловливают человеческое поведение, сформировавшееся, воспринятое и эмоционально окрасившееся в процессе социализации.
Если принять за основу теорию способностей и допустить, что все они развиты у нас в той или иной мере, появляется возможность объяснить наши реакции на происходящее, понять поведение других людей в различных ситуациях. От объяснения и понимания всего один шаг к осознанию, а это значит, что мы получаем доступ к нашему бессознательному, тому, что ранее было скрыто, и можем влиять на события нашей жизни. Что нам это дает? Возможность жить счастливой жизнью уже сегодня, а не ждать, когда изменятся обстоятельства и окружающие нас люди.
Напомню, что в дифференциальном анализе, который является одним из инструментов позитивной психотерапии, актуальные способности представлены как система, как всеохватывающие категории поведения. На различных жизненных этапах актуальные способности становятся неотъемлемой частью личности, воздействуют на развитие индивидуальных и общественных эталонов жизненных установок, измерений ценностей и суждений.
Ни одна ситуация сама по себе эмоционально не окрашена, эмоции в нашу жизнь вносим мы сами в ответ на внешние воздействия.

Совсем не обязательно, чтобы у каждого была любовь к порядку и аккуратность, как у бухгалтера; пунктуальность, как у водителя; точность, как у портного; чистоплотность, как у хирурга. Если эти качества рассматривать изолированно, вне конкретной ситуации, где они вполне уместны и необходимы, то они превращаются в карикатуру, более того, могут стать источником конфликтов. Хирург, например, моет руки несколько раз до и после операции. Если подобный ритуал он совершает дома и требует того же от своей семьи, то действие, столь необходимое в одной ситуации, становится фарсом в другой. Оно уже нефункционально, дети противятся этому, жена раздражается, и мир в семейной жизни оказывается нарушен [20].

Наши представления и установки об аккуратности и чистоплотности (как и о бережливости, пунктуальности, обязательности) не лучше и не правильнее представлений окружающих нас людей. Они просто отличные, другие. То же относится ко всем актуальным способностям.
Актуальные способности, как первичные, так и вторичные, взаимосвязаны и образуют индивидуальное ценностное поле личности, уникальное для каждого человека. В процессе межличностного общения наблюдается как гармоничное, так и дисфункциональное взаимодействие, которое приводит к конфликтам, влияющим на всю жизненную сферу человека. Конфликт является одним из центральных понятий психодинамического направления, к которому относится и позитивная психотерапия Носсрата Пезешкиана.
Если в этом месте у читателя возникает вопрос: мне-то что это дает? В чем практическая польза? Польза в том, что появляется реальная возможность описать загадочные психотерапевтические конструкты в терминах актуальных способностей, сделать их доступными для понимания, воздействия и корректировки.
Мы неспешно, но уверенно движемся в сторону психологической самопомощи, то есть к позиции «сам себе терапевт». А для себя, согласитесь, хочется выбрать качественного, грамотного специалиста.
Вот и познакомились, или Маска, я тебя знаю!
В процессе жизни мы постоянно проявляем актуальные способности, отражающие те или иные свойства нашей личности. Насколько точно по реакциям, поведению человека можно судить о его намерениях, его личностной сущности? Порой нам кажется, что это просто, но не стоит забывать, что социальные нормы и правила требуют от человека проявлять себя так, как принято в данном обществе и культуре.
Вспомним, что за формирование моделей общественного поведения, согласно Фрейду, отвечает Супер-Эго — совокупность всех установок, всех ценностей, которые усвоил ребенок, его представления о том, что он должен делать в обществе, а что — нет. Ребенок в пять лет вполне способен следовать требованиям цивилизованного поведения. Соглашаясь с этими требованиями, человек отчасти жертвует собственными интересами в угоду общественной морали, как будто надевает на себя маску, помогающую распознать в нем члена данного культурного сообщества: «я один из вас, я веду себя по правилам». Маска порой настолько прирастает к человеку, что он и сам уже не может распознать своих истинных потребностей, желаний, стремлений. В этом случае следование правилам мешает человеку жить своей жизнью, быть счастливым.
Носсрат Пезешкиан поместил в своей книге «Торговец и попугай» притчу иранской поэтессы Парвин Этесами «Девочка в красном бархатном платье»:

Одна девочка ходила в красном бархатном платье, и потому была необычайно счастлива. Она берегла платье как свое собственное тело. Заметив на бархате хоть малейшую пылинку, она тут же торопилась ее убрать. А если на платье когда-нибудь падали слезы, маленькая девочка нежно снимала их губами. Это платье оказывало удивительное действие на других детей: они все время хотели быть рядом с девочкой в красивом бархатном платье. Ее подружки старались потрогать платье и, если им удавалось прикоснуться к нему, испытывали чувство гордости.
Однажды во время игры девочка поскользнулась и упала. Головой она ударилась о придорожные камни, а шипы кустов порвали ее прекрасное платье. Маленькая девочка совсем не обращала внимания на разбитую голову, она смотрела только на порванное платье и горько плакала [21].

Точно так же, как эта маленькая девочка, мы ведем себя в общении с другими. В своем культурном кругу мы сформировали целый ряд актуальных способностей по отношению к своему платью, которое с гордостью носим и бережем, даже если сами страдаем от этого.
Задача психотерапии — помочь человеку лучше понять себя, осознать собственные желания, возможно, скорректировать ценности, чтобы в угоду социуму не потерять себя. Запрос к психологу — мне «кажется, я живу не своей жизнью, помогите разобраться» — довольно частый.

На приеме женщина шестидесяти одного года. Муж старше на десять лет, но еще довольно бодрый. У нее двое сыновей, есть внуки. Женщина хорошо выглядит: подтянута, со вкусом одета. Следит за здоровьем: сбалансированное питание, регулярные занятия в спортивном зале. Остается только жить и радоваться. Что же привело ее в кабинет психолога? Дело в том, что в последнее время участились депрессивные состояния, муж, дети, внуки не радуют, как прежде. По утрам бывает тошнота, головные боли, в течение дня накрывает тревога. Она старается не посещать врачей, так как боится услышать страшный диагноз, хотя никаких предпосылок к этому нет. В последние месяцы в связи с подавленным состоянием все-таки прошла обследование, посетила разных специалистов, сдала анализы. Все оказалось в пределах нормы. Выяснилось, что неприятные симптомы начали проявляться около года назад, когда развелся старший сын. Дело в том, что женщина, рассказывая о своей жизни, делала акцент на том, что всегда жила правильно. Она прилежно училась, на работе ее ставили в пример, в сыновьях воспитывала ответственность и трудолюбие. «У нас была образцовая семья, мне все завидовали», — говорила она. Развод сына ее подкосил. С таким трудом построенный «правильный» мир не устоял, ей стало неловко общаться с друзьями, было стыдно, что они узнают, насколько ее семья далека от совершенства. В процессе работы мы от искусственного «парадного фасада» перешли к анализу глубинных потребностей — любви, доверию. Женщине непросто было разглядеть себя настоящую, на это потребовалось время.

На практике дисбаланс в сфере актуальных способностей иногда возникает в пределах вторичных способностей (можно быть прилежным и не быть порядочным); в пределах первичных способностей (можно доверять другим и не доверять самому себе). Каждая личность уникальна, вариантов много. С точки зрения развития актуальных способностей можно интерпретировать, например, нарушения в поведении ребенка, проблемы во взаимоотношениях разных поколений, нарушения в партнерских отношениях.
Актуальные способности — это не только характеристики личности, они позволяют описать процессы психодинамики и социального взаимодействия. Психические и психосоматические нарушения во многом являются результатом отсутствия умения дифференцировать актуальные способности.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Какие мысли возникают от прочитанного, примеряете ли вы что-то на себя?
• Есть ли собственные примеры относительно того, насколько у вас, ваших детей развиты первичные способности?
• Как избыточное либо недостаточное развитие первичных способностей помогало или мешало вам в жизни?
• Прилагали ли вы специальные усилия для того, чтобы воспитать в своих детях чистоплотность, аккуратность, послушание и другие вторичные способности? Насколько вам это удалось?
• Удалось ли вам в течение жизни «подрастить» у себя те или иные способности? Как это помогло пережить сложные ситуации в различных жизненных сферах?
• Недостаток развития каких способностей вы замечаете у себя? Какие примеры это подтверждают?

Итоги главы 5
Итак, в этой главе вы:
• познакомились с концепцией позитивной психотерапии Носсрата Пезешкиана, определяющей, что все люди от рождения обладают двумя базовыми способностями — к познанию и любви;
• выяснили, что относится к первичным и вторичным способностям;
• рассмотрели собственную личность сквозь призму теории способностей и узнали мотивы совершения тех или иных поступков;
• выявили, что осознание собственных возможностей помогает минимизировать или устранить негативное действие факторов старения. Пока человек жив, он развивается и меняется. Нет предела совершенству!

Глава 6. Зло или благо? Его величество Конфликт!

Что наша жизнь? Конфликт!
Иногда от кого-то слышишь: я неконфликтный человек, я сделаю все, чтобы избежать конфликта.

Я считаю себя совершенно неконфликтным человеком в бытовом плане. Это чтобы ругаться, возмущаться, обижаться, не разговаривать. Не потому, что это плохо, а потому что не могу. Когда меня человек возмутил своим поведением и я хочу сказать что-то обидное или просто грубое, мне становится физически плохо и нужных слов нет. Я умна задним умом. Я только назавтра понимаю, что надо было бы сказать, а в нужный момент теряюсь. Завидую людям, которые могут адекватно отреагировать немедленно. Не разговаривать с человеком, как в некоторых семьях случается, я вообще считаю неприемлемым. Разговором можно погасить любой конфликт.

В этих высказываниях явно слышится негативное отношение к конфликту как к борьбе, даже войне (международные конфликты, к сожалению, сопровождают современные реалии и, кажется, не прекращаются со времен возникновения человечества). С другой стороны, конфликт в повседневной жизни воспринимается как одна из форм нормального человеческого взаимодействия, возможно, не всегда лучшая, но точно не патология или аномалия. Действительность подтверждает правомерность такого подхода. В жизни возникает огромное количество ситуаций, не удовлетворяющих нашим ожиданиям, но мы, как люди взрослые, обладающие жизненным опытом, умеем с ними справляться без особых эмоциональных затрат. Но иногда сложно совладать с собой, и свои эмоции человек вываливает на окружающих.

Была у меня одна коллега. Хороший человек, жена, мать. На работе уравновешенная, адекватная. Но как-то пару дней она пребывала не в настроении, потом я стала свидетелем ее необоснованного, на мой взгляд, гнева. Реакция на совершенно пустяковое рабочее замечание. Она орала, оскорбляла всех подряд, когда я попыталась ее успокоить, она наговорила столько гадостей, что я была в шоке. Коллега наоралась, хлопнула дверью и ушла. Мне было стыдно за нее. Я думала, что она сама опомнится и будет сгорать от стыда. Но она на следующий день пришла как ни в чем не бывало. Спокойная, доброжелательная и даже в приподнятом настроении. Я спросила: «Скажи, что это было?» Она просила не обращать внимания: мол, таким образом сняла стресс и сейчас прекрасно себя чувствует. Еще пару раз на моей памяти с ней случались подобные истерики. Я же после любого конфликта (даже если я была свидетелем, а не участником) просто больная хожу некоторое время. А кто-то, наоборот, подзаряжается конфликтом, и ему хорошо. Это было для меня открытием.

Бывают конфликтные ситуации, которые задевают за живое, вызывают бурю эмоций, хотя масштабы случившегося, на первый взгляд, невелики. Откуда такая реакция? Человек реагирует тем более эмоционально, чем больше это касается его лично, его внутреннего мира, его ценностей. В этом случае ситуация является для человека значимой и переживается очень остро.
За примерами далеко ходить не надо:

• Меня сильно раздражает, попросту бесит, когда люди на улице бросают мусор мимо урны. В нашем городе достаточное количество мусоросборников. Что мешает человеку пройти несколько шагов и не портить городской пейзаж? Вопрос остается без ответа.
• Люди старшего поколения остро реагируют на ненормативную лексику, которую всё чаще можно услышать при встрече с компанией подростков, с виду очень милых девочек и мальчиков. На замечание и просьбу не ругаться — недоуменное «а мы не ругаемся». Они не ругаются, они так разговаривают.
• Радость матери единственного взрослого сына, который недавно женился, быстро улетучивается после визитов к молодым. Каждый раз женщина убеждается в том, что жена сына — плохая хозяйка, дома беспорядок, вместо домашней стряпни — фастфуд. Мать страдает молча, но у нее повышается артериальное давление, появляется тахикардия.

Таких примеров можно привести множество. На первый взгляд, ни один из приведенных неприятных случаев не заслуживает зашкаливающих эмоций, а тем более траты здоровья. Но для кого-то это ситуации высокого, с трудом переносимого стресса.
Конфликт, который происходит «здесь и сейчас», в позитивной психотерапии называется актуальным. Если дать более точное определение, актуальный конфликт — это текущая конфликтная (проблемная) жизненная ситуация, приводящая к эмоциональному напряжению, вызванному несоответствием ожидаемого и наблюдаемого [22].
Несоответствие ожидаемого и наблюдаемого в жизни происходит сплошь и рядом, поэтому актуальных конфликтов может быть сразу несколько: на работе, в семье, в транспорте. Каждый конфликт создает напряжение, требующее разрядки. Самый доступный способ сбросить лишнюю энергию — вербальный, то есть словесный. Если люди вокруг поступают так, как не подобает, и это входит в противоречие с нашими представлениями о том, как должно быть, многие из нас готовы резко и громко выразить свою точку зрения. Исключение составляет разве что начальство, со стороны которого мы скорее согласимся вытерпеть несправедливость, чем решимся вступить в дискуссию. Помните эту цепочку: начальник устроил выволочку подчиненному; мужчина, придя домой, наорал на жену; жена отвесила оплеуху сыну-шалопаю, а тот, в свою очередь, пнул ни в чем не повинную кошку. Хорошо, что кошка оказалась беспородной и незлопамятной, на ней всё и остановилось.
Предлагаю рассмотреть пример одного из возможных конфликтов:

Светлана Юрьевна пятидесяти четырех лет утверждает, что у нее конфликт… с собственным телом. Лишний вес женщины, который неуклонно возрастает последние пять лет, вызывает серьезные переживания в связи с «несоответствием ожидаемого и наблюдаемого». Светлана Юрьевна всегда много работала. По образованию она строитель и долгие годы трудилась в проектном институте, но семь лет назад их отдел расформировали. Пришлось получать новую профессию, она стала риелтором. Будучи человеком энергичным, быстро пошла в гору, начала хорошо зарабатывать. С мужем Светлана Юрьевна развелась семнадцать лет назад, долго терпела частые запои и брань, но со временем терпение закончилось. Взрослый сын давно живет отдельно, семьи у него нет. Мать очень обеспокоена его судьбой. Он много болел в детстве и в юности, подолгу лежал в больнице, сегодня — инвалид второй группы. Парень смог получить среднее образование, работает, заработки скромные. Квартиру и машину ему приобрела мама. Светлана Юрьевна переживает, что не может найти общий язык с повзрослевшим сыном, не может научить его «жить правильно». Она в постоянном напряжении от одной мысли, что когда-то ее не станет и он останется совсем один. У сына есть приятели, он общительный парень. Недавно расстался с девушкой, что доставило матери дополнительные переживания.
На протяжении жизни вес Светланы Юрьевны менялся. В подростковом возрасте она была тощая как щепка. Бабушка качала головой, жалела детку, постоянно пыталась накормить. В родительской семье женщины было пятеро детей — четыре сестры и брат, Светлана — второй по очередности ребенок. На сегодняшний день отношения с братом и сестрами или никакие, или плохие. Началом раздоров послужил момент раздела скромного родительского наследства. Светлана Юрьевна зарабатывает значительно больше каждого из своих родственников, помогает сестрам материально, но в ответ слышит лишь, что сумма могла бы быть и побольше. Светлана Юрьевна считает, что сестры ей завидуют.

Если такой клиент придет на прием к психологу, работающему по методу позитивной психотерапии, то его задачей будет выявить актуальный конфликт, отыскать точку локализации конфликта в одной из возможных четырех сфер (вспомните модель баланса): в сфере тела, деятельности, контактов, смыслов. Сам клиент не всегда с этим справится. Так, в данном случае конфликт локализуется в сфере контактов (напряженные отношения с родственниками, сложности в общении с сыном). Лишний вес, по-видимому, один из возможных способов переработки конфликта. Ситуация актуального конфликта наглядно представлена на рисунке 6.
Способы переработки конфликта: тело (лишний вес, повышенное артериальное давление, тревожность), деятельность (много работает, работа нервная, энергозатратная, ненормированный рабочий день), сфера фантазий (многолетнее хобби — выращивание комнатных растений, экскурсионные поездки, путешествия, сериалы).
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Рис. 6. Пример локализации и переработки актуального конфликта

Содержание актуального конфликта связано с такими вторичными актуальными способностями, как усердие (всегда много работала, в родительской семье ценили за помощь по хозяйству, поручали нянчить младших сестер); обязательность/надежность/добросовестность (на нее всегда можно было положиться, в работе она не только исполнитель, есть опыт административной деятельности, требующий умения принимать решения); бережливость (покупает квартиры, чтобы обеспечить жизнь сына, материально помогает сестрам). В жизни женщины наверняка есть и другие конфликты, но выделенный нами, похоже, основной на данный момент. Эти предварительные выводы мы назовем гипотезами.
Поскольку любой конфликт порождает энергию, формируется конфликтное напряжение, которое обязательно должно найти выход, иначе образуется болезненное состояние или нарушается какой-либо процесс жизнедеятельности, проявляющийся в симптоме. Часто это телесные проявления (в нашем случае, например, набор веса как реакция на конфликт). У другого человека в похожей ситуации могли бы быть совершенно другие реакции. Этот индивидуальный способ переработки актуального конфликта сталкивается еще с одним конфликтом, названным ключевым. Откуда такое название? Оттого, что ключевой конфликт, подобно ключу, открывает или закрывает нашу реакцию на актуальный конфликт. По сути, выбор реакций у нас невелик; мы можем открыто выразить свои чувства, защищая свои интересы, и остаться в контакте с собой, или выбрать подчиненную позицию из опасения испортить отношения с окружающими. В первом случае проявляется такая вторичная способность, как открытость (искренность, прямота), во втором — вежливость (учтивость). Это всегда непростой выбор. Не всем хватает решительности говорить нет, отстаивая свои потребности, иногда люди предпочитают согласиться и сказать да, чтобы уйти от агрессии и скандала даже в ущерб собственным интересам.
В нашем примере Светлана Юрьевна решает конфликт в пользу вежливости, предпочитая не обострять и так непростые отношения с близкими. При этом сама страдает. Как же быть в таком случае? Лучший выход — научиться соблюдать баланс открытости и вежливости, уметь адекватно и определенно высказывать свои потребности и интересы, не оскорбляя чувства другого. Непростая задача. Некоторые люди только в кабинете психолога открывают для себя новые возможности реагирования на различные вызовы в процессе общения.
Каждый раз, когда Светлана Юрьевна хочет наладить отношения (контакт) с окружающими (сестрами, сыном), она усердно трудится, одаривает всех родственников материально; чтобы быть принятой другими, берет на себя сверхобязательства и выполняет их, однако желаемого результата не достигает, что провоцирует внутренний конфликт, невозможность принять себя такой, какая есть.
Не будите спящую собаку
Почему же многие люди, пытаясь разрешить конфликты в семье и на работе, зачастую ходят по кругу, наступают на одни и те же грабли? В чем причина? В сложившихся стереотипах и жестких установках, предписывающих, как следует поступать в той или иной ситуации. «И только? — воскликнете вы. — Так это можно легко исправить, стоит только отказаться от мешающих стереотипов и поменять установки. Для человека с развитым интеллектом это не должно составлять труда». Если бы все было так просто!
Известный психолог Дмитрий Николаевич Узнадзе, изучая сферу действия бессознательного, пришел к вы-воду о том, что бессознательное психическое действие проявляется в стереотипах в виде установок [23]. Установки формируются под влиянием внешней среды и способствуют фиксации наших жизненных стереотипов. Существует множество различных бессознательных установок, которые в конечном счете определяют нашу жизнь. Бессознательные установки часто проявляются в речи в виде «оговорок», «обмолвок». Помните всем известные «оговорочки по Фрейду»? Это не выдумка, не фигура речи. В одном исследовании Зигмунд Фрейд [24] привел пример о председателе, который, открывая собрание, обмолвился: «Объявляю заседание закрытым» — и не заметил ошибки. Таким образом проявилось его бессознательное в виде установки по отношению к собранию. Наиболее популярной оговоркой по Фрейду и у мужчин, и у женщин является ситуация, в которой они своего возлюбленного зовут по имени предшествующего партнера. В большинстве случаев подобные инциденты связаны с тем, что человек еще окончательно не забыл свои прошлые отношения.
По большому счету ничего плохого в стереотипах нет. Стереотип формируется в процессе жизненного опыта человека, соответствует его ценностям и приоритетам и помогает в незнакомой ситуации сориентироваться, сделать выбор. На определенном отрезке жизни именно благодаря стереотипам мы имеем возможность действовать «на автомате», «как привыкли», не заморачиваясь постоянными сомнениями «а что, если?», «а вдруг?». Это удобно, пока усвоенные стереотипы работают, и наши действия приводят к эффективным результатам. Но в какой-то момент происходит сбой, и, действуя по привычке стереотипно, мы не получаем желаемого. В этом случае человек испытывает довольно сильные негативные переживания, пытаясь разобраться с тем, что происходит.
Откуда берутся жизненные установки, которые есть у каждого из нас? Прежде всего из родительской семьи, из детства. Это так называемые семейные, или базовые, концепции, которые в разговорной речи могут быть выражены короткими емкими фразами, например:

• подумай, что люди скажут;
• жить надо ради детей;
• мужчины не плачут;
• место женщины на кухне;
• честно разбогатеть невозможно, и другие.

Концепции имеют большое влияние на жизнь человека, они во многом мотивируют его поведение. Усвоенные на уровне подсознания, семейные установки превращаются в нормы и привычки.
В детстве концепции просто принимаются на веру. Но со временем, при столкновении с действительностью, многие из них идут вразрез с новыми ценностями взрослой жизни и ничего не могут принести, кроме вреда. Если, например, взрослея, человек с трудом заводит новые знакомства, с подозрением относится к окружающим, возможно, что мешает ему в этом не что иное, как усвоенное с детства «никому верить нельзя».
Другой пример:

Женщина с двумя маленькими детьми винит себя в том, что она плохая мать и жена, поскольку не всегда успевает переделать всю домашнюю работу, а с детства она слышала, что «хорошая хозяйка спать не ляжет, прежде чем всё в доме не приберет и обед на завтра не приготовит». Не приходится удивляться, что нарастающее в такой ситуации напряжение с неизбежностью приведет к агрессии в сторону детей, которые своими капризами в самый неподходящий момент мешают ей быть идеальной матерью, или по отношению к мужу, который, как ей кажется, не в полной мере ценит ее старания.

Приведенный пример — не что иное, как проявившийся базовый конфликт, то есть семейная концепция, которая стала дисфункциональной благодаря текущей (актуальной) конфликтной жизненной ситуации (реакция на капризы детей, нечуткость мужа). Именно поэтому базовый конфликт называют «разбуженной собакой»: до поры до времени собака спит (семейная концепция никак не проявляется, жить не мешает), но просыпается благодаря актуальному конфликту, когда необходимо отстаивать привычные ценности.
Наши семейные концепции (установки) всегда связаны с ценностями, которые формируют систему взглядов человека на мир и свое место в нем. В процессе взросления человек все предметы и явления рассматривает по критерию важности и пригодности для его жизни. Каждый объект получает свою оценку и приобретает определенную ценность, на основании которой складывается соответствующее к нему отношение. Ценности не являются универсальными, однако общество вырабатывает социальные ценности, которые определяют нормы поведения, нормы морали. Нельзя не заметить, насколько вторичные актуальные способности в позитивной психотерапии близко связаны с нормами поведения. Нас с детства приучали к аккуратности (переоденься, ты испачкалась), к порядку (каждая вещь должна лежать на своем месте), призывали к пунктуальности (нельзя опаздывать, и вообще, точность — вежливость королей), прививали трудолюбие (без труда не вынешь и рыбку из пруда) и т. д. Мы приняли эти нормы и понимали, что за непослушанием последует наказание, учились быть справедливыми и ждали того же от окружающих по отношению к нам. Жизнь не строится по простой схеме, и не все в ней идет по правилам. Ежедневно на работе, в транспорте, в общении с близкими возникают недопонимание, острые ситуации (актуальные конфликты), которые затрагивают наши эмоциональные потребности (первичные актуальные способности). Таким образом, содержание базового конфликта описывается актуальными способностями двух типов.
Эмоциональную потребность описывает первичная актуальная способность, социальную норму, благодаря которой эмоциональная потребность может быть удовлетворена, — вторичная [22].

Например, недавняя выпускница вуза старательно выполняет свои обязанности на работе, очень болезненно реагирует на замечания, любую критику в свой адрес воспринимает как личное оскорбление. Откуда такая острая реакция на, казалось бы, текущую, обыденную рабочую ситуацию? Актуальный конфликт (в ответ на свое усердие она не получает ожидаемой похвалы) провоцирует базовый — с детства девушка привыкла «зарабатывать» любовь и восхищение родителей, одобрение учителей своим трудолюбием, усидчивостью, старанием, и ситуация на работе задела за живое: ее не любят. Именно эта хронически неудовлетворенная эмоциональная потребность вызывает глубокие переживания. Вот почему неуместна будет попытка успокоить человека словами: «Подумаешь, замечание сделали — не обращай внимания», «Какая ерунда, начальство на то и существует, чтобы подчиненным на их ошибки указывать» и т. д. Здесь, скорее, поможет психолог, который за внешней ситуацией сможет увидеть причину нешуточных переживаний.

А что стоит за упорным нежеланием многих женщин прекратить зависимые отношения, когда становится очевидным, что чувства себя исчерпали? В том числе и усвоенное правило «замуж надо выходить один раз и на всю жизнь», «верность — основа счастливой семейной жизни». Звучит неплохо, с этим нельзя не согласиться. Но кто может измерить всю глубину переживаний и отчаяния женщины, продолжающей сохранять верность человеку, который пьет, поднимает руку на нее и детей, изменяет (даже одного из перечисленных прегрешений достаточно), чтобы… что? Уйти? Но тогда прервется контакт — а это одна из глубинных базовых потребностей человека. Если в детстве эта потребность не была удовлетворена в полной мере, человек будет искать ей замену, в том числе и в суррогатных, нездоровых отношениях, не в силах оставить партнера, так как способность быть в контакте с собой также, скорее всего, в дефиците.
Я такая внезапная, противоречивая вся, или Внутренний конфликт
Итак, установки усваиваются с раннего детства и долгое время позволяют нам справляться с различными жизненными ситуациями, но однажды оказываются непригодными для жизни. Необходимо изменить привычную программу внутри нас, осуществить перезагрузку. Звучит красиво, но на деле очень сложно реализуется. Не обходится без борьбы. Бороться приходится не с внешними обстоятельствами, а с противоречиями внутри себя, причем противодействующие силы равны. Здесь уместно провести аналогию с гражданской войной, когда кругом все свои, а примирение невозможно. Это и есть состояние внутреннего конфликта, он самый болезненный из всех конфликтов, рассмотренных ранее.
Внутренние конфликты могут возникать по разным поводам и в связи с различными обстоятельствами.
Можно предположить, что один из персонажей Ильфа и Петрова в знаменитом романе «Двенадцать стульев» мучительно переживал внутренний конфликт. Судите сами. «Завхоз 2-го дома Старсобеса был застенчивый ворюга. Все существо его протестовало против краж, но не красть он не мог. Он крал, и ему было стыдно. Крал он постоянно, постоянно стыдился, и поэтому его хорошо бритые щечки всегда горели румянцем смущения, стыдливости, застенчивости и конфуза» [25]. Вряд ли муки совести, описанные в приведенной цитате, были настоящими. Это, скорее, пародия. Но в жизни иногда случается, что честный человек решается на кражу и испытывает при этом неподдельные муки совести, вызванные нарушением собственных правил, убеждений. Это нравственный внутренний конфликт, когда личные установки противоречат социальным моральным нормам, а компромисс между долгом и желанием кажется невозможным.
Часто причиной внутренних конфликтов становятся любовные отношения.
В силу каких-то причин любящие люди должны расстаться — ситуация старая как мир. На этой коллизии во многом держится вся мировая литература. Орфей и Эвридика, Тристан и Изольда, Ромео и Джульетта — список можно продолжать бесконечно.
Может, в СССР секса и не было (я бы уточнила, что о сексе не было принято говорить так много и открыто, как на Западе), но любовь точно была. Вспоминаются старые советские фильмы, например «С любимыми не расставайтесь», «Три тополя на Плющихе» (фильмов можно вспомнить значительно больше, это те, что первыми пришли на ум).
В первом из них речь идет о разводе. К такому финалу пришли отношения молодых супругов в исполнении Александра Абдулова и Ирины Алферовой. Но это только вершина айсберга, а если посмотреть глубже — этому предшествовала неудовлетворенность отношениями, непонимание, неумение договориться. Личные амбиции, нежелание пойти навстречу друг другу, потеря контакта в отношениях — и сегодня причины разрушения многих семейных пар, поэтому фильм, к сожалению, продолжает оставаться актуальным. Мужчина и женщина ранят друг друга, совершают необдуманные, дурацкие поступки, которые только усугубляют ситуацию, решаются на измену. За этим стоит много боли и страданий, иногда настолько сильных, что человек их не может вынести, как это случилось с героиней Алферовой, когда остается уповать лишь на врача-психиатра. Душу, возможно, подлечат, но счастья от этого не прибавится. На первый взгляд, ситуация обыденная, часто встречающаяся, но накал страстей и душевных переживаний не уступает трагедиям Шекспира.
Героиня Татьяны Дорониной, Нюрка, из фильма «Три тополя на Плющихе», женщина деревенская, покладистая, всю жизнь привыкшая жить по правилам, не просто верна своему мужу, она готова предугадать и исполнить каждое его желание. А как же иначе? Он мужчина видный, хозяйственный, оборотистый, всё в дом. В этом мире живет героиня и ничего иного не представляет. Случайная встреча с таксистом Александром в исполнении Олега Ефремова как будто не произвела вначале на женщину особого впечатления, но это только на первый взгляд. Героиня боится признаться самой себе, что в ее жизни случилось то самое, о чем мужняя жена и думать не должна сметь — нежность, щемящее чувство — предвестник любви. Женщина начинает бороться с собой, испытывая сильнейшие душевные муки, но пойти против устоявшихся традиций не посмеет (в отличие от «непутевой» золовки, позволившей себе быть счастливой при наличии отбывающего срок мужа). После возвращения домой Нюра продолжит жить привычной жизнью с мужем и детьми и сама себе объяснить не сможет, отчего так невыносимо больно при одном воспоминании о случайной встрече, навеянном звучащей по радио песней.
Любовный конфликт, вызванный борьбой разума и чувств, — один из наиболее часто встречающихся в жизни.
Внутренний конфликт, также связанный с любовными отношениями, можно проиллюстрировать на примере любимого многими (особенно женщинами) произведения австралийско-новозеландской писательницы Колин Маккалоу «Поющие в терновнике». История запретной любви Мэгги Клири и священника католической церкви Ральфа де Брикассара. У Ральфа большие амбиции в плане карьеры, он дал обет безбрачия, по этой причине их любви не суждено быть счастливой. У обоих протекает долгий конфликт между чувством и долгом. Ральф испытывает особенно острые внутренние терзания. С одной стороны, он искренне предан своему Богу и не готов отказаться от религиозной карьеры, но вместе с тем не может отказаться от любимой женщины.
В своей книге Колин Маккалоу дала описание своеобразного переживания, которое по многим приметам можно отнести к внутреннему конфликту: «В каждом из нас есть что-то такое — хоть кричи, хоть плачь, а с этим не совладать. Мы такие, как есть, и ничего тут не поделаешь. Как птица в старой кельтской легенде: бросается грудью на терновый шип и с пронзенным сердцем исходит песней и умирает. Она не может иначе, такая ее судьба. Пусть мы и сами знаем, что оступаемся, знаем даже раньше, чем сделали первый шаг, но ведь это сознание все равно ничему не может помешать, ничего не может изменить. Каждый поет свою песенку и уверен, что никогда мир не слышал ничего прекраснее. Мы сами создаем для себя тернии и даже не задумываемся, чего это нам будет стоить. А потом только и остается терпеть и уверять себя, что мучаемся не напрасно»[26].
Таким образом, главный признак внутреннего конфликта — это нарушение внутренней гармонии, когда нет выхода, потому что нельзя просто перехотеть то, чего страстно желаешь, и нельзя преодолеть преграду в виде собственного табу.
В этом месте я задумалась о том, что у большинства пожилых людей внутренний конфликт напрямую связан с противоречием: внешне по всем приметам человек стар — лицо в морщинах, с каждым годом одолевают всё новые хвори, куда-то исчезает легкая походка — признаков такого рода наберется множество. Умом человек понимает, что пришла старость. Но как быть с тем, что душа не подвержена старению, и это не красивая метафора, а чистая правда. Он знает себя другим — полным сил, желаний, чувств, эмоций — и остается таким до конца своих дней, но часто это приходится скрывать, рассматривая страсти как неуместные для своего возраста. Если разобраться — это не просто драма, а настоящая трагедия личности. Что говорят об этом молодые люди, которым далеко до преклонного возраста? Как чувствуют себя в такой ситуации мои возрастные подруги? Я провела собственное небольшое исследование по этому вопросу. Не претендуя на полноту и научность результатов, хочу все же поделиться некоторыми выводами. Опрашивала респондентов (в основном женщин) разного возраста, от двадцатилетних студенток до моих старших подруг восьмидесяти лет.
Во-первых, хочется ответить на вопрос, действительно ли внутренний конфликт, связанный с противоречием внешнего вида, и субъективное самочувствие стареющей женщины является трагедией? Представьте себе, на этот вопрос ответили утвердительно лишь некоторые представительницы прекрасного пола в возрасте от сорока до пятидесяти лет. Что касается молодежи и собственно возрастных дам, ответы были гораздо более оптимистичными. Многие студентки искренне не понимали, в чем, собственно, проблема. «Я буду прикольной старушкой, хочу всегда выглядеть стильно»; «Можно до девяноста лет гонять на байке, я читала о такой бабушке»; «Какая трагедия? В старости только и можно жить так, как хочется, путешествовать». На мой вопрос, хватит ли денег на путешествия в старости, девушка ответила, что, судя по ее бабушке, которой семьдесят два, деньги старые люди почти не тратят, еще и молодым умудряются помогать материально.

Если деньги кончились, то у бабушки их всегда можно занять. Я все пыталась уговорить бабушку съездить со мной отдохнуть, но она ужасная домоседка, о поездке в Египет или Турцию даже слышать не хочет, хотя за границей никогда не была. Свой огород и хозяйство даже на несколько дней оставить не готова. Мы с мамой все-таки надеемся бабушку уговорить.

Для меня в этом примере интересно и привлекательно, что внучка воспринимает бабушку как вполне живого, дееспособного человека, хочет порадовать, предлагает то, что ей самой кажется очень привлекательным, то есть общается на равных.
Думаю, резкая реакция женщин около пятидесяти на несоответствие внешнего вида и внутреннего содержания в старости связана с тем, что именно среди людей среднего возраста страх смерти самый высокий, мысль о собственной смерти они отгоняют подальше, не считают нужным обсуждать этот вопрос и всё, что с ним связано. Конечно, все люди разные в каждой возрастной группе, и всё же.
Старея, женщины всё более спокойно воспринимают факт своего ухода, воспринимают смерть как часть жизни и не склонны в этом видеть особую трагедию. Пока сохраняется желание жить, я и мои подруги стараемся в разумных пределах заботиться о своем здоровье (чтобы не быть обузой детям — сильный аргумент), шалить и баловать себя, насколько позволяет здоровье и кошелек (здесь многим нужно преодолеть привычку экономить на себе и принять пресловутое «ведь я этого достойна»), получать удовольствие от тех радостей, которые сами себе и организуем.
В пожилом возрасте внутренний конфликт между старым телом и молодой душой, конечно, существует. Каждая из нас ощущает это ежедневно. Если вдруг забудешь — окружающие напомнят. Драматично. Но не трагично. Рассмотреть варианты стратегий поведения в такой ситуации — наша задача.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Какой актуальный конфликт вы можете выявить на основе текущей напряженной ситуации в вашей жизни? Каким образом можно его локализовать? Какие способы существуют, чтобы переработать этот конфликт в различных сферах (в этом помогут проявляющиеся симптомы)?
• Вспомните, какие реакции вам свойственно проявлять в конфликте? Стремитесь ли вы высказывать свое мнение открыто или предпочитаете сдержаться и уйти в собственные переживания?
• Какие семейные концепции (установки) вы помните из своего детства? С какими ценностями они были связаны?
• Находите ли вы ситуацию несоответствия стареющего тела и всегда молодой души трагичной?

Итоги главы 6
Итак, в этой главе вы:
• познакомились с конфликтом как неизбежной частью нашей жизни и основным понятием психодинамической психотерапии Носсрата Пезешкиана;
• рассмотрели ключевой конфликт как индивидуальный способ переработки актуального конфликта;
• узнали, что конфликты способствуют развитию личности и учат эффективно общаться с окружающими;
• выяснили, как знание природы конфликтов помогает понять возможные причины поведения людей, собственные поведенческие реакции;
• выявили, что, осознав собственные внутренние конфликты, в преклонном возрасте вы придете к внутренней гармонии.

Глава 7. Модель для подражания, или Моя неподражаемая семья

Сегодня, когда мне уже довольно много лет, невольно подвожу некоторые жизненные итоги. И на ум приходит не то, как много и разнообразно я в жизни трудилась, каких высот достигла, чего так и не смогла сделать, хотя вроде бы хотела. Но там, где есть место «вроде бы», — это все-таки про «не очень хотела». Первое, о чем думается, — это какая у меня семья, кто мои близкие люди, кто меня окружает сегодня. Мне, похоже, повезло: две взрослые дочки, шестеро внуков. Веселая, дружная компания. Тихо радуюсь. Во времена нашей молодости практически все были настроены на создание семьи, она казалась залогом счастливой жизни. Судьба каждого из моих сверстников сложилась по-разному, но стремились действовать они именно в этом направлении. Сегодня картина иная. Многие выбирают свободное одиночное плавание, чайлдфри, разнообразные варианты отношений в паре. Социологи говорят о кризисе семьи в традиционном ее понимании. Но правда в том, что, поскольку мы есть в этом мире, нас в свое время родили. В семье. Неважно, полной или неполной, бедной или богатой. Мы есть, и многое в нашей жизни обусловлено именно тем, в какой семье мы родились и воспитывались.
Не виноватая я – так устроен мой внутренний мир
Для человека семья много значит, особенно в процессе становления личности в детстве. В семье мы получаем первые уроки любви, доброты, отношений, усваиваем моральные ценности, нормы, идеалы. Родители — наши первые учителя, именно они помогают ребенку составить представление о мире, о добре и зле, о правильном и неправильном.
Позитивная психотерапия предлагает модель для подражания (представленную на рисунке 7) как удобный инструмент для исследования так называемых семейных концепций. Психологи, работающие в методе позитивной психотерапии, часто используют этот инструмент в работе с клиентами. Рассмотрим, что такое семейные концепции и каково их влияние на жизнь человека.
Носсрат Пезешкиан пишет об этом так:

Концепции — это когнитивные и эмоциональные структуры, задающие нам схему интерпретации наших отношений к себе, к другим людям и к нашему окружению… Это отнюдь не чистые идеи; в их основе лежит триада, включающая познание, эмоции и поведение. Концепции могут быть управляющими нашим поведением мотивами, усвоенными нами нормами и привычками, на которые мы ориентируемся. Они становятся частью нашей совести [27].
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Рис. 7. Модель для подражания

Модель для подражания имеет четыре измерения: «Я», «Ты», «Мы» и «Пра-Мы».
«Я» — это то представление о себе, которое у человека складывается на основании общения с родителями, братьями и сестрами, а также сверстниками. Какая я? Умная или глупая? Любимая или отвергаемая? Красивая или дурнушка? И еще много чего узнает о себе взрослеющая девочка, впрочем, как и мальчик.
«Ты» — отношения между родителями, которые ребенок наблюдает с детства и во многом воспринимает как образец отношений между мужчиной и женщиной. Паттерны поведения, усвоенные с детства, большое значение приобретают во взрослой жизни, они помогают или мешают строить отношения с противоположным полом.
«Мы» — это про отношения с другими людьми, с социумом: соседями, коллегами, знакомыми, дальними родственниками. Подрастающий человек усваивает правила общения с другими, учится различать друзей и врагов, формирует критерии «свой — чужой», узнает о безопасных границах взаимодействия с различными социальными группами.
«Пра-Мы» — жизненная философия семьи, передаваемая из поколения в поколение, отношение к религии, система ценностей, предписывающая правила личных отношений и характер связей человека с окружающим миром.
В реальности все эти концепции передаются исподволь, не напрямую. Каждая семья живет как умеет, со своими радостями, печалями, кризисами. В этой среде подрастают дети, которые всё подмечают и впитывают. Обо всех секретах семьи лучше всех осведомлены воспитатели детского сада, поскольку четырех-пятилетки не очень умеют фильтровать, что можно доносить до широкой общественности, а какую информацию предпочтительнее не обнародовать.
Часто вполне взрослые женщины признаются, как много сил и времени потрачено в жизни, прежде чем удалось принять себя. И всё потому, что с детства слышали: «Ты некрасивая, не то что твоя сестра, трудно тебе будет выйти замуж»; «Почему четыре? Могла бы и пятерку получить. Вот соседская Катя круглая отличница»; «Куда ты пойдешь в этой юбке? Худющая, ноги торчат как спички, надень брюки»; «Джинсы в обтяжку? Ты себя в зеркале видела? Это только для стройных, длинноногих красавиц, а ты…» Список можно продолжать бесконечно. Одна моя знакомая выросла в многодетной семье. Она была старшая, и многие домашние обязанности, включая присмотр за младшими братьями и сестрами, лежали на ней. Долгое время фраза: «Ты старшая, значит, ты должна…» — вызывала в ней не просто злость, а бешеную ярость. Вот почему впоследствии, став мамой двух сыновей-погодков, она поклялась, что ее первенец никогда не услышит укоризненное: «Ты же старший».
Если в семье ребенок получает достаточно любви, принятия, усваиваются совсем другие представления о себе: «Я такая умелица, мамина помощница», «У меня красивые волосы», «Я не умею бегать быстрее всех, зато отлично лазаю по деревьям», «У меня все получится, надо только постараться».
Многие родители боятся ребенка перехвалить, искренне считая, что он вырастет эгоистом. Любви много не бывает, но вряд ли можно назвать любовью безмерное потакание своему чаду, стремление удовлетворить любые прихоти. Это, скорее, болезненная попытка справиться с собственными давними комплексами. Иногда такой ребенок используется как «фасад» семьи, элемент престижа. Грустная картина.
Справедливости ради необходимо отметить, что достижения во взрослой жизни иногда случаются не «благодаря», а «вопреки» воздействию семейных концепций. Известно, что определенная часть родителей стремится приобщить своих детей к искусству, обучая музыке, рисованию, балету, прикладывает к этому немало усилий и не жалеет средств. Не секрет, что далеко не все дети с энтузиазмом разделяют родительский порыв, многие «устают» и тихо (или громко, со скандалом) «сливаются» из музыкальных классов, покидают художественные студии, по разным причинам не проникнувшись процессом. Но есть удивительные примеры обратного. Их немного, но они есть, об этом мне рассказывали преподаватели школ искусств. На занятия приходят дети из неблагополучных семей. Приходят и с удовольствием посещают занятия по собственному желанию, без ведома родителей, которые часто пытаются справиться с тяготами жизни с помощью алкоголя. Это не значит, что все такие дети исключительно одарены и в будущем свяжут свою жизнь с искусством, но что-то мне подсказывает, что именно так может начинаться путь к успеху тех, кого впоследствии назовут self-made man (человек, сделавший себя сам).
По этому поводу даже есть анекдот:

Братья-близнецы росли с отцом-алкоголиком. Когда оба выросли, один из них многого добился в жизни, а второй — нет, стал пьяницей, как отец. Когда спросили первого, как ему удалось стать таким успешным, он ответил: «Вы видели моего отца? У меня просто не было другого выхода». Его брат-алкоголик на вопрос, почему он пьет, ответил теми же словами: «Вы видели моего отца? У меня просто не было другого выхода».

Для меня оба ответа подтверждают мысль о том, насколько сильно семейные традиции, семейное воспитание влияют на нашу жизнь. И как можно избежать негативного влияния, если относиться к своей жизни осознанно.
Более подробно разобраться с тем, какое отношение к себе, своему «я» вынес человек из родительской семьи, помогут ответы на вопросы, предложенные Носсратом Пезешкианом в книге «Позитивная семейная психотерапия: семья как терапевт» [28].

Вопросы по поводу первого измерения модели для подражания (отношение к «Я»):
1. С кем у вас сложились наиболее близкие отношения (с отцом, матерью, бабушкой, дедушкой)?
2. У кого в детстве находилось для вас больше времени (у отца, матери и т. д.)?
3. Кто из родителей был более терпелив и, соответственно, кто легче выходил из себя?
4. Кто был для вас в жизни образцом? Чье поведение и установки вы усвоили?
5. Есть ли у вас чувство, что с вами в детстве обходились справедливо?
6. Как наказывали вас и ваших братьев и сестер?
7. Как родители демонстрировали свое отношение к вам (любовь, нежность, теплоту, дистанцию, прохладность)?
8. Чувствуете ли вы, что были желанным ребенком для родителей?
9. Как бы вы должны были развиваться, чтобы соответствовать идеалу ваших родителей?
10. Ваши родители хотели мальчика или девочку?
Предупреждала меня мама, или Семейные концепции об отношениях в паре
С раннего детства ребенок наблюдает отношения между родителями и невольно воспринимает их как образец отношений между мужчиной и женщиной.

Много лет назад на моих глазах разворачивалась драматическая история. Юноша и девушка, назовем их Рома и Алина, полюбили друг друга. Они только что окончили школу, Роме исполнилось восемнадцать, Алина была младше на полгода. При виде этой пары даже самые отъявленные мизантропы примирялись с существованием человечества — такая светлая нежность исходила от этих двоих. Бабушки-соседки на лавочке, и те ничего не имели против таких отношений (кто жил в те времена, тот поймет, насколько это важно). Так и жили, любили, дружили, учились, приобретали профессию, чтобы скорее встать на ноги, начать зарабатывать, помочь родителям (в семьях ребят не было особого достатка).
Семья Ромы проживала в пригороде в недостроенном собственном доме, который возводился уже несколько лет, поскольку средств, чтобы нанять бригады строителей и отделочников, не хватало и многое приходилось делать своими руками. У Ромы был младший брат четырех лет, всеобщий любимец, который, однако, «не пускал мать на работу» по причине отсутствия в округе детского сада.
Семья Алины состояла из мамы, бабушки и десятилетней сестры. Родители девочек развелись, когда младшей было два года, отец переехал жить в другой город, виделся с дочками редко, но и этих встреч мать не поощряла, опасаясь «дурного влияния». Пока семья была в полном составе, родители вместе трудились на одном комбинате, от которого получили хорошую по тем временам трехкомнатную квартиру. В одной комнате поселили бабушку, другая досталась сестрам, в третьей после развода осталась мать.
Рома и Алина встречались почти год, когда стало понятно, что Алина беременна и боится сказать об этом матери, поскольку грозное: «Смотри, в подоле принесешь!» — в семье звучало часто. Молодые люди пришли со своей проблемой к родителям Романа, которые после некоторого шока (редко найдутся родители, которые считают, что самое время их мальчику в восемнадцать лет становиться отцом) ситуацию приняли, взялись провести переговоры с мамой Алины и предложили молодым поселиться в их доме после оформления отношений в ЗАГСе. Мама Алины осуждала не только дочь за недостойное поведение, но и всю «непутевую», по ее словам, семью Романа, считая, что только при потворстве взрослых случилось непоправимое, о чем неизвестно как сказать младшей дочке, и вообще, «от людей стыдно».
А тем временем в доме срочно оштукатурили комнату для молодой семьи, поклеили обои, и друзья Романа помогли перевезти «приданое» Алины: платяной шкаф, постельное белье и посуду. Вскоре родилась здоровенькая, жизнерадостная Светочка. Рома перевелся на заочное обучение, устроился на работу, Алина взяла академический отпуск.
Мама Алины приезжала каждую субботу с контролем и советами. Отношения с новыми родственниками не складывались. Алину утомили бессонные ночи и постоянные стирки (памперсов тогда еще не было!), она пожаловалась маме на усталость, и та со словами: «Лопнуло мое терпение, собирайся, дочка!» — увезла ее и внучку к себе, «где всегда есть кому помочь».
Думали, временно. Оказалось, навсегда. Рома мог видеться с женой и дочерью только на прогулке, ибо «этот человек нам чужой, и ноги его в нашем доме не будет». На все просьбы вернуться Алина отвечала, что не хочет расстраивать маму, «она так много для нас делает». Да и бабушка с малышкой помогает, можно вернуться к учебе. Снова друзья Романа помогли перевезти платяной шкаф, постельное белье и посуду. Рома любил жену и дочку, предлагал снять квартиру, поскольку Алина отказывалась жить с его родителями, но всё напрасно. «Пойми, нам здесь спокойно и удобно», — было ему ответом, а на глаза теще лучше было не попадаться, ведь он «испортил жизнь ее дочери».
Хеппи-энда не получилось. Рома поступил в престижный вуз, уехал учиться в другой город. Алина подала на развод, алименты получала исправно. Рома начал злоупотреблять спиртным, но справился, бросил. Через десять лет он женился.
Примерно в это же время я встретила Алину. Она очень красивая, всегда такой была. Живет с мамой, дочкой, бабушкой и сестрой, работает. Личная жизнь не складывается. А еще я узнала, что в этой семье женщины всегда жили без мужчин, одни воспитывали детей (на удивление, рождались только девочки). Бабушкина мама одна воспитывала дочь, муж рано умер, она больше не выходила замуж. У бабушки муж погиб на войне, осталась дочь (будущая мать Алины), которая сама с мужем развелась и дочери не позволила привести в дом мужчину, даже отца ее внучки. Вот такие семейные концепции.
Предвижу возмущенные возгласы: «За свое счастье надо бороться», «Это не любовь, если так легко разрушить отношения» и еще много вариантов. Напомню, что это ваше видение, ваш опыт, основанный на ваших семейных концепциях.

Психологи, и не только позитивщики, смогут легко концептуализировать случившееся, выявить причины ситуации, приведенной выше, всё объяснить. А что толку, когда всё случилось как случилось. Напомню, что в те времена и психологов-то не было. Девочку жаль, дочку Алины. Выросла, наверное, красавицей, в маму. Как сложилась ее жизнь?
Когда мне пришла пора выходить замуж, я даже не задумывалась, каким будет мой брак, — конечно, счастливым. Другие варианты не рассматривались, потому что передо мной был пример моих родителей, которые любили друг друга. Я также знала, что в любви со своими мужьями жили обе мои бабушки и, несмотря на все ужасы войн и революций, выпавших на их долю, мужчин своих любили и уважали, и те отвечали им взаимностью. Когда я радуюсь хорошим взаимоотношениям в семьях моих взрослых дочерей и говорю им об этом, они отвечают, посмеиваясь: «Да ты всю жизнь нам твердила, что женщины нашей семьи традиционно счастливы в браке! Мы эту идею усвоили крепко и, как можем, воплощаем в жизнь!» Смеемся вместе, всё получается почти по Тютчеву: «Нам не дано предугадать, как слово наше отзовется…» Дело было, конечно, не только в словах, дети очень наблюдательны и всё замечают в поведении взрослых, но, хочется верить, что и в словах тоже.
Какие установки мы передали своим детям, а они своим при нашем непосредственном, пусть даже неосознанном влиянии об отношениях между мужчиной и женщиной, о браке, сексуальности? Для самоанализа можно обратиться к вопросам «Ты»-измерения в модели для подражания Носсрата Пезешкиана [28].

Вопросы по поводу второго измерения модели для подражания (отношение к «Ты»):
1. Хорошо ли ваши родители понимали друг друга?
2. Кто из родителей больше говорил?
3. Выступали ли ваши родители единым фронтом в отношениях с детьми?
4. Как вы думаете, ваши родители женились по любви или по расчету?
5. Как ваши родители справлялись с проблемами? Были ли они способны открыто говорить друг с другом? Становились ли они жестокими в моменты кризиса? Прибегали ли они к такому наказанию, как игнорирование друг друга? Избегали ли они конфликтов под девизом: «У нас нет никаких проблем»?
6. Были ли ваши родители в разводе, присутствовала ли тема разделения в другой форме?
7. Есть ли у вас чувство, что родители относились друг к другу справедливо?
8. Каковы ваши установки относительно партнерства и брака?
9. Что вы думаете о супружеской верности?
10. Какие представления связываете вы с партнерством и с отношением к «Ты»? Какие ситуации приходили вам на ум, когда вы отвечали на эти вопросы?
Кто все эти люди, или Как наладить контакт с социумом
Есть люди общительные, есть не очень. Есть семьи открытые, где всегда рады гостям, а есть живущие по принципу «мой дом — моя крепость!». Люди выбирают то, что им удобно. А насколько они выбирают? Возможно, не всегда осознанно, действуют по усвоенному образцу?
Вспоминаю, как строила отношения с другими людьми моя бабушка. Во-первых, она писала письма. Много. В ее судьбе были войны и революции, она прожила нелегкую жизнь, потеряла многих близких. Возможно, поэтому дорожила родственными связями, старалась поддерживать отношения даже с дальними родственниками, соседями, с которыми когда-то жили на одной улице и были дружны. Ввиду практического отсутствия телефонов у многих жителей нашей страны эпистолярный жанр был весьма популярен: девушки писали письма своим любимым, служившим в армии, обменивались письмами друзья, оказавшиеся далеко друг от друга, писали друг другу родители и дети, когда последние отдыхали в пионерском лагере.
В соседней с нами квартире жил довольно известный по тем временам писатель. Он получал корреспонденцию из литературных издательств, толстых журналов, от коллег-писателей, но никогда количество писем, адресованных ему, не превышало, того, что присылали моей бабушке. Ей письма приходили ежедневно, часто по нескольку штук. Особенно показательными были праздничные дни, когда поздравительные открытки просто не помещались в почтовый ящик. Между бабушкой и писателем существовало негласное соревнование: кто больше сегодня получит по почте писем и почтовых открыток. Поскольку результат всегда был предсказуем, писатель часто получал свежеиспеченные пирожки, которыми его угощала бабушка в качестве утешительного приза.
На самом деле к этой ситуации все относились с юмором, поскольку наши семьи были в дружеских отношениях, однако факт есть факт. Моя бабушка, особой грамотностью не отличавшаяся, проявляла к людям искренний интерес, создавала и поддерживала вокруг себя близкое ей человеческое сообщество, не давала прерваться давно существующим родственным и дружеским связям, налаживала и укрепляла новые контакты. Письма она писала до глубокой старости, притом что у нее всегда было много работы по дому. Родители с утра до вечера работали, но дома нас с сестрой неизменно ждала бабушка с обедом: первое, второе и компот, а не перекусы всухомятку (как в семьях, где не было бабушки). Кроме того, бабушка обшивала всю семью, что по тем временам было более чем актуально, поскольку купить одежду в магазине было проблематично, а модно выглядеть очень хотелось.
Бабушка также задавала в семье тон по празднованию дней рождения. На каждый ее праздник стекались подружки (иногда пары) ее возраста, приобретенные на разных этапах жизни. Кого-то из гостей оповещали о торжестве заранее, кого-то нет, и особого приглашения никто не ждал: дата известна, гости приходили не к определенному часу, а кто когда сможет, поэтому праздник затягивался почти на целый день, никто никуда не спешил. Мясо, рыба, соленья, варенья — у бабушки было все приготовлено загодя. Она чувствовала себя королевой среди гостей (в новом платье, пошитом специально к дате), принимала заслуженные похвалы по поводу восхитительного вкуса удавшихся блюд, а мы с сестрой были на подхвате и получали от этого удовольствие. Особой торжественностью отличалось празднование юбилеев. В эти дни количество гостей удваивалось, многие приезжали из других городов на несколько дней, и по размаху юбилейные торжества можно было сравнить со свадебными.
Традицию приема гостей продолжили наши родители. В те времена люди жили скромно, и посещение ресторанов считалось непозволительной роскошью, так что ходить в гости друг к другу было в порядке вещей. Спиртное на столе присутствовало, но гораздо важнее было искреннее общение, песни, шутки, смех.
Сегодня я — бабушка. Люблю застолья, когда собирается вся семья, от десяти до пятнадцати человек с учетом ближайших родственников, а в торжественные дни к ним присоединяются друзья. Конечно, далеко не всегда это бывает дома, сегодня есть разные возможности. Но если количество гостей позволяет, с удовольствием приглашаю домой. Благо подвигов на кухне сегодня не требуется. Я дорожу такими посиделками, после них надолго остается чудесное ощущение единения, близости, теплоты.
Иногда меня навещают подружки. По поводу или просто так, ведь многие из нас в «свободном полете» благодаря пенсии, на работу спешить не надо. Ловлю себя на том, что обязательно накрываю стол красивой скатертью, достаю особые чашки, красивые фужеры, создаю праздник. И вспоминаю бабушку. К ней иногда тоже подружки заходили просто так, без повода, неожиданно (вспомните, телефонов не было), но застать бабушку врасплох было невозможно. Пироги, пирожки или печенье собственной выпечки всегда были в наличии. Скатерть с монограммой и голубенькие чашечки с надписью «В день ангела» — это остатки ее, бабушкиного, приданого. Как они уцелели в военные годы — уму непостижимо! И неспешные разговоры «за жизнь», когда люди интересны друг другу.
Мне кажется, что именно в концепции «Мы» с годами в семьях произошли существенные изменения, поворот от стремления «быть вместе, человеку плохо одному» до современного, значительно более сдержанного желания «не ходить толпой», обособиться, отъединиться. Я это объясняю отчасти тем, что слишком долго нас приучали ходить строем, петь хором и прислушиваться к мнению коллектива, потому что он, коллектив, ошибаться не может.
Чтобы вспомнить, как строились отношения в вашей родительской семье с другими людьми: соседями, коллегами, знакомыми, дальними родственниками, — как формировались критерии «свой-чужой», можно ответить на вопросы, предложенные Носсратом Пезешкианом для «Мы»-измерения в модели для подражания.

Вопросы по поводу третьего измерения модели для подражания (отношение к «Мы»):
1. Кто из ваших родителей был более открыт для контактов?
2. Кто из них получал большее удовольствие от гостей?
3. Какое место отводилось вам в социальных контактах ваших родителей? Например, считали ли они, что детей должно быть не видно и не слышно?
4. Были ли вы объектом демонстрации, когда у ваших родителей были гости («Веди себя прилично, когда приходят гости», «Покажи им, что ты неглуп»)?
5. Какие были мотивы для приема (или отказа от приема) гостей (деловые причины; родственные обязательства; случайные гости; ограничение контактов, потому что гости вызывают беспорядок, расходы и т. д.)?
6. Каково было отношение ваших родителей к иностранцам, представителям других религий или политических убеждений?
7. Были ли ваши родители социально или политически активны?
8. Людей какого типа предпочитала ваша семья?
9. Каково значение вашей профессии с точки зрения отношений с другими людьми?
10. К каким людям, организациям и группам вы можете обратиться, если у вас возникают проблемы?
11. Если бы ваш партнер ушел от вас, к кому бы вы обратились? Где бы вы нашли поддержку и безопасность?
12. Какие переживания приходят вам на ум в связи с этими вопросами? Какие представления ассоциируются у вас с отношением к «Мы»?
Я и мои предки, или Я от дедушки ушел, я от бабушки ушел, но недалеко
Я задумалась, почему люди в давние времена не очень заморачивались поиском смысла жизни, а просто жили себе. Не все, конечно. Всегда были мыслители, которые посвящали жизнь поискам этого самого ускользающего смысла. Их было немного. В Древней Греции, например, жители полиса сами решали, скольких философов они могут прокормить, предоставляя последним возможность заниматься любимым делом — думать, а не трудиться в поте лица, зарабатывая на хлеб насущный.
Семья вырабатывает определенные правила жизни, но жизненная философия — это нечто большее, это то, что передается из поколения в поколение, интуитивно выполняется людьми просто потому, что «так заведено». Это то, что в конечном счете формирует жизненный уклад. В течение многих веков люди опирались на религию. Нетрудно заметить, что в каждой религии существуют конкретные предписания «как жить», будь то христианские заповеди, суры Корана в исламе, законы Торы в иудаизме и др. Предписания распространяются на все сферы человеческой жизни и избавляют людей от неопределенности и мук выбора.
Представители моего поколения к религии относятся по-разному. Я не устаю удивляться тому факту, что, несмотря на многолетние гонения и аресты верующих, запрет на церковную деятельность, православная вера в народе не угасла. Напротив, сегодня я замечаю вокруг большое количество людей, которые, будучи уже в солидном возрасте, искренне повернулись к религии.
Для меня все предложенные измерения в модели для подражания — это в том числе повод задуматься старшему поколению, что удалось (или не удалось) транслировать в течение жизни новым поколениям в лице детей и внуков. Звучит высокопарно, но, по-моему, так и наполняется вечно текущий поток жизни. Мне приятно сознавать, что я тоже имею к этому отношение. А еще это про ответственность, взрослую и мудрую, которая ничего общего не имеет с морализаторством старших по отношению к младшим, а воспринимается последними как должное и неукоснительное к выполнению, даже если не всегда осознается. Современные люди не склонны следовать догмам, и это замечательный шанс осуществлять собственный выбор в жизни и нести за него ответственность. Здесь вспоминаются стихи Юрия Левитанского, написанные в 1983 году, но всегда актуальные:
Каждый выбирает для себя
женщину, религию, дорогу.
Дьяволу служить или пророку —
каждый выбирает для себя.
Каждый выбирает по себе
слово для любви и для молитвы.
Шпагу для дуэли, меч для битвы
каждый выбирает по себе.
Каждый выбирает по себе.
Щит и латы. Посох и заплаты.
Меру окончательной расплаты.
Каждый выбирает по себе.
Каждый выбирает для себя.
Выбираю тоже – как умею.
Ни к кому претензий не имею.
Каждый выбирает для себя.


«Пра-Мы»-концепции проявляются в тех правилах жизни, напутствиях, которые старшие в семье транслируют младшим. Это не какие-то торжественные лозунги, программные документы, написанные тексты. Родители, бабушки и дедушки часто сами того не замечают, что программируют младшее поколение. Дети всё запоминают, впитывают как губки и помнят эти правила, независимо от того, следуют они им или нет, всю жизнь. Я на консультациях часто слышу семейные истории, в которых клиенты рассказывают, какие жизненные ценности, установки они вынесли из семьи. Например: «В нашей семье все всегда много работали, я тоже с пятнадцати лет летом подрабатывала, меня никто не заставлял, но так приятно было что-то купить на собственные деньги, а не просить у родителей» или «Отец говорил — всех денег не заработаешь, жить надо по средствам». Во многих семьях наших родителей сохранялось уважительное отношение к еде: ничего нельзя оставлять на тарелке, всё нужно доедать. Это объяснимо, если вспомнить, что у многих из нас несколько поколений предков жили в бедности и зарабатывали на жизнь тяжелым трудом.
Из детства мне особенно помнятся плакаты в каждой столовой: «Хлеба к обеду в меру бери — хлеб драгоценность, им не сори!» Практически все отцы моих одноклассников, а иногда и матери воевали во время Великой Отечественной войны, и мы слышали их рассказы о том, какое это было страшное на фронте и голодное в тылу время. Ленинград далеко от наших южных мест, но не было человека, который бы не знал о ленинградской блокаде и не представлял этого крошечного кусочка блокадного хлеба, служившего единственным пропитанием измученным голодом людям. Да и тот доставался не всем. Вот почему к хлебу всегда было особое отношение, его нельзя было выбрасывать, если зачерствел, — можно насушить сухариков, но никак не на помойку.

Вопросы по поводу четвертого измерения модели для подражания (отношение к «Пра-Мы»):
1. Какое значение придавали в вашей семье религии? Кто из ваших родителей был в большей степени религиозным?
2. Кто из членов семьи молился? Кто молился вместе с вами?
3. Кто из членов вашей семьи в большей степени интересовался жизнью после смерти, смыслом жизни?
4. Какова была цель ваших родителей в жизни? Какова ваша жизненная цель?
5. Насколько влияют на вас религиозные и философские концепции в том, что касается воспитания детей, выбора супруга, отношения к другим людям?
6. Считаете ли вы себя оптимистом или пессимистом?
7. Интересуетесь ли вы политическими проблемами? Состоите ли в политической партии?
8. Озабочены ли вы проблемой смерти и жизни после смерти?
9. Какие решения в вашей жизни вы принимали под влиянием семьи, родителей?
А как устроены другие? Чем мы похожи, чем отличаемся? Принцип транскультуральности и его проявление в процессе общения
Позитивная психотерапия отличается транскультуральным подходом. В нашем мультикультурном мире, где с каждым годом растет число межнациональных браков, люди получают возможность свободно перемещаться по миру, наблюдаются миграционные процессы, становится понятно, что без толерантности никак не обойтись. На мой взгляд, термин «толерантность» как-то себя дискредитирует, если считать «толерантность» синонимом понятия «терпимость». Так и представляешь человека, который, сжав зубы, с трудом терпит рядом с собой чужака — представителя другой расы, национальности, вероисповедания.
Сам термин «транскультуральность» поначалу казался мне каким-то не очень воспринимаемым на слух. Общепринятым и понятным, в отличие от «культурального» для меня являлось слово «культурный», которое предполагает непосредственную связь с конкретной культурой (культурные особенности страны, народа; культурный слой в археологии). За разъяснением я обратилась к материалам Национального корпуса русского языка. Это информационно-справочная система, которая представляет русский язык на определенном этапе его существования и во всем многообразии жанров, стилей, территориальных и социальных вариантов. В качестве примера приведу цитату из размещенной там в 2006 году статьи «Конфликт цивилизаций (миф или реальность)»: «Культура определенного человеческого общества формирует культуральный диапазон приемлемости поведения индивидуального человека, и в рамках этой приемлемости человек и может только существовать». Становится понятно, что слово «культуральный» используется, скорее, чтобы показать опосредованную связь или частичное влияние. Филологи говорят о культуральной обусловленности речи. Практически все из нас сдавали лабораторные анализы (любой биологический материал), это доступный и широко распространенный метод диагностики. Каждый врач и даже студент медицинского института знает, что посев, осуществляемый в лаборатории, носит название культурального исследования. Термин «культуральный» был в моих глазах полностью реабилитирован.
Приставка «транс-» (с лат.: пере-, насквозь, за пределами) означает культурно обусловленную точку зрения. В английском языке чаще используется понятие «кросскультуральный», что, по сути, является синонимом.
В позитивной психотерапии Носсрата Пезешкиана используется транскультуральный подход, который предписывает психотерапевту осознавать, проявлять внимание и такт, учитывать в своей работе влияние культуральных факторов в широком смысле слова. Основой транскультурального подхода в позитивной психотерапии является ответ на вопрос: что у всех людей общего и чем они различаются? Он включает как менталитет разных людей и их культуру, так и их уникальность как личности. Транскультуральный подход в жизни имеет значительно большее практическое значение, чем может показаться на первый взгляд. К сожалению, в человеческой истории много примеров того, как разница культур приводит не только к непониманию людьми друг друга, но и к агрессии, конфликтам, способствует разжиганию войны. Совсем другая ситуация наблюдается в случае, если разница культур воспринимается как равноправные точки зрения. Общение в этом случае будет взаимно интересным, каждый сможет узнать что-то новое, обогатить свой опыт. Транскультуральный подход служит основой для развития альтернативного мышления, выхода за пределы своих единоличных концепций.
В позитивной психотерапии рассматриваются следующие уровни транскультуральности:
• Этнический — предполагает осознание того, что привычное поведение в другой культурной традиции или в другие времена могло оцениваться по иным меркам, считаться неизбежным или даже желательным. Это приводит к расширению горизонтов оценивания. Люди перестают применять к поведению представителей другой культуры только привычную шкалу ценностей, пытаются встать на другую точку зрения.
• Региональный — позволяет заметить, что «другая культура» может быть обнаружена также в собственной стране. В многонациональной России каждый из нас имеет друзей, знакомых, коллег и родственников из других культур, с которыми ежедневно общается. Это приводит к относительной открытости по отношению к другим концепциям и делает относительными собственные.
• Семейный уровень — обращает наше внимание на то, что «другая культура» есть и в каждой семье (разные поколения, мужчины и женщины). Каждый человек, по сути, представляет собой отдельную культуру. Для межличностных отношений это означает следующее: благодаря признанию относительности ценностных установок пересматриваются предубеждения, разрушаются стереотипы и устраняются коммуникативные препятствия. Это приводит к расширению способов реагирования, а значит, к укреплению контактов.
Нам в первую очередь интересен уровень семейный, потому что именно в семье мы иногда встречаемся с непониманием близких, пытаемся найти причину этого непонимания, и не часто признаем, как много у нас общего. О конфликте поколений на сегодняшний день, кажется, известно все, отношения между родителями и детьми описаны в многочисленных произведениях русской классической литературы. «Отцы и дети» Тургенева, «Недоросль» Фонвизина, «Горе от ума» Грибоедова, «Гроза» Островского — вот далеко не полный список обязательных к прочтению в школьные годы книг, по которым мы в свое время писали сочинения. Из них можно почерпнуть, что молодое поколение всегда отвергало ценности старших. «Отцы» выглядят консерваторами, не хотят менять то, к чему привыкли. «Дети», напротив, прогрессивны, стремятся к переустройствам. Они не понимают и не принимают бездействия старших. Недаром в современном обществе существует понятие «молодежная субкультура», указывающее на существование групп молодых людей со специфическими ценностями и их символическим выражением. Нынешние субкультуры отличаются своим многообразием. Это общества байкеров, субкультура интернет-сообществ, гопники, рэперы или хип-хоперы, ролевики, панки, металлисты, футбольные фанаты, готы, скинхеды, хиппи и другие. Как и во все времена, родители не всегда понимают и принимают увлечения детей, их образ жизни.
Мне бы хотелось взглянуть на отношения через поколение, то есть отношения бабушек-дедушек и внуков. У моих одногодков внуки уже подросли, иногда это практически взрослые люди, некоторые успели обзавестись и своими детьми. Жизнь подтверждает тезис о том, что бабушки и внуки порой лучше понимают друг друга, чем дети и родители. И это объяснимо. У бабушек любовь безусловная, они ничего от внуков не требуют, а любят просто по факту существования последних. Особенно умиляют дедушки. Вспоминаю ситуации, когда пожилой человек, привыкший жить многие годы по своему распорядку, готов бросить всё и бежать по первому зову, если дело касается внуков. Что уж говорить о бабушках!
Многие клиенты на консультациях, рассказывая о своей родительской семье, сетуют на то, что родители много работали и недостаточно внимания уделяли детям. Часто тем человеком, который любил и принимал их в детстве, радовался успехам, прощал неудачи, была бабушка. Бабушка не может, да и не должна заменять мать, но какое счастье, что в жизни растущего человека был значимый взрослый, который тепло к нему относился просто так, ничего не требуя взамен! Взрослые люди помнят об этом всю жизнь и начинают больше ценить с годами.
Когда пытаешься разобраться, что же такого особенного бабушка делала, что так запало в душу, люди говорят о самых простых вещах: «Бабушка готовила очень вкусные блинчики к моему приезду»; «Мы с ней вместе огород сажали и цветы, но она никогда не заставляла»; «Не ругала за оценки в школе»; «Не будила с утра, позволяла спать, сколько захочу». Бабушка просто была, не торопилась и не торопила, уделяла время своей жизни другому, не критиковала. Баловала? Наверное. Предвижу много негодующих замечаний типа: «Как можно сравнивать, у родителей совсем другие задачи, они за воспитание детей отвечают, а не бабушки». Соглашаюсь, не споря. Конечно, это так. У бабушек другая роль, они по определению не могут перейти дорогу родителям, родителей никем заменить нельзя. Если образ бабушки получился неприкрыто идеальным, а среди них встречаются очень разные представительницы, это общей картины не меняет. Думаю, что многие люди с появлением внуков обретают новый смысл в жизни, чувствуют свою нужность, причастность к взрослению нового человека, развитию самой жизни. А жизнь такая интересная и непредсказуемая. Как и наши внуки.

Мне нравятся все мои внуки. Один из них, семнадцатилетний молодой человек, иногда делится со мной своими идеями, жизненными планами. Он энергичный, самостоятельный, амбициозный. Ему очень хочется иметь собственные деньги, поменьше зависеть от родителей. Лет с тринадцати начал понемногу зарабатывать, пробует себя в различных сферах: курьерская служба, модельный бизнес, программирование. Родители ценят его самостоятельность, не мешают поиску и следят лишь за тем, чтобы в источниках доходов не было ничего криминального. И вот этот современный человек пришел меня навестить, охваченный какой-то новой идеей. Это было видно по вдохновенному лицу и горящим глазам. Огорошил с порога: «Бабуля! Мы с моим другом решили создавать порносайты!» Что? Я потеряла дар речи. Я знала, что он умеет создавать сайты, иногда делает это на заказ, но чтоб такое? В голове сразу пронеслись картины, одна другой ужаснее: запрещенные съемки в сомнительных подвалах, наркотики (как без них?), извращенцы-педофилы и, как справедливое возмездие за все это непотребство, огромный тюремный срок. Мне стоило большого труда сдержаться и говорить спокойным голосом. Я тихо блеяла о социальной ответственности бизнеса, моральных принципах, приводила примеры «достойных бизнесменов, честно заработавших свои миллионы». Понимала, насколько я ничего не понимаю в бизнесе и не могу быть убедительной. Внук меня отрезвил. Во-первых, предполагалась простая компиляция уже имеющихся видеоматериалов и донесение их до нуждающихся пользователей; во-вторых, это благое дело, поскольку большое количество взрослых людей настолько изматываются, устают на работе, что для полноценных занятий сексом нуждаются в допинге. И ко мне, с укоризной: «Ты же не будешь спорить с тем, что качественный секс для взрослых необходим как часть здоровой и счастливой жизни?» Я, разумеется, с этим спорить не буду. Парень демонстрирует осознанное отношение к проблеме, заботу о других людях. Рискнула предложить обратить внимание будущих бизнес-компаньонов на растущую популярность образовательных сайтов. Их много, но все равно не хватает, и если школьникам непонятен учебный материал, они готовы добирать знания в интернете. «Ты представляешь, какая это огромная аудитория? Взрослые что, они один раз повзрослели — и на всю жизнь, а детский контингент постоянно пополняется за счет тех, кто дорос до статуса пользователя». Внуку идея показалась здравой, он даже занес ее в специальный блокнот идей для бизнеса, который с некоторых пор всегда носил при себе. Про предыдущую идею для бизнеса уже и не вспоминал. Как они быстро живут, наши внуки, сколько всего прокручивается в их неспокойных головах за считаные секунды. Я выдохнула. Внук с аппетитом доедал и нахваливал отбивную, и разговор давно катился в русле, далеком от зарабатывания денег вообще и вышеозначенным способом в частности. Мирные картины.

Интересно общаться с внуками, они прекрасны в любом возрасте.
Как внуки относятся к своим бабушкам? Как могут их описать? Какие между ними возникают взаимоотношения?
Расспросила студентов, они отвечали охотно, даже с воодушевлением:

Мою бабушку зовут Валентина. Она невысокого роста, худенькая. Ей скоро семьдесят пять, но только пару лет назад она стала ощущать себя «не так как раньше». С апреля по октябрь бабушка проводит время на даче: подъем в пять утра, работа в саду-огороде, после полудня — отдых, часа три, а потом — снова на грядки. Спать ложится около полуночи. И откуда у нее столько энергии? Это никому из нашей семьи непонятно, включая меня. Она очень веселая, ни один праздник не обходится без бабушкиных историй, ее интересно слушать. Всех своих внуков — а нас у нее четверо — она любит одинаково, всем рада. Но каждому из нас кажется, что его-то она любит больше остальных.
У меня две бабушки, и с одной из них я, можно сказать, заново познакомилась. Мамина мама, Ларочка (ее все так называют, и я тоже), живет с нами, она давно одна, помогала растить меня и брата, мы погодки. Родители всегда много работали, да и сейчас их вечно нет. Хорошо, что Ларочка дома, всегда поесть приготовит, а потом смотрит свои бесконечные сериалы. Брат сейчас в армии, я студентка, у всех своя налаженная жизнь. Бабушка Галя, папина мама, живет одна. Дедушка умер несколько лет назад, он выпивал, они с бабушкой не очень дружно жили. Мы навещали их нечасто. Мама не любила к ним ходить, папа не настаивал. В прошлом году мы с папой пошли поздравить бабушку Галю с днем рождения. Она нам обрадовалась, показала альбом со старыми фотографиями и рассказала про папино детство, было интересно. Потом я одна к ней зашла, с тех пор навещаю каждую неделю, меня к ней тянет. Дома у нас все по-деловому, всем некогда, а Галя никуда не торопится. Мы с ней поем вместе. Обе очень любим петь, а у бабушки до сих пор красивый голос.

Итоги главы 7
Итак, в этой главе вы:
• узнали о модели для подражания, на основании которой формируются семейные, или базовые, концепции;
• убедились, что семья обеспечивает человеку усвоение жизненных ориентиров и правил взрослой жизни;
• выяснили, что осознание деструктивных семейных концепций помогает понять причины многих жизненных неудач;
• выявили, как понимание причин неудач способствует позитивным изменениям в жизни личности и учит не наступать на одни и те же грабли;
• поняли, что пожилой человек в семье — носитель ценностей и традиций и может влиять на психологический климат семьи.

Часть третья. Мир меняется, и я меняюсь


Глава 8. В чем плюсы зрелого возраста женщины?

Мой опыт – сын ошибок трудных, или Оптимизация переживаний по поводу возможных ошибок
Свой опыт молодым не передашь, да он им и не нужен, другая эпоха. Но опыт у нас с годами точно накопился, у каждого свой, уникальный. Чем же он ценен, ведь в жизни всё имеет смысл? Большинство опрошенных мной людей зрелого возраста своим опытом дорожат. Попытаюсь найти плюсы жизненного опыта.
Во-первых, это его уникальность. Именно он, наш жизненный опыт, делает нас особенными, неповторимыми. Вы не задумывались, почему люди не любят советов? Они интуитивно чувствуют, что за каждым советом скрывается неосознанная попытка поставить под сомнение их личный опыт, а значит, помешать развитию своей неповторимой личности.

Добавлю несколько слов от себя как от психолога. Мне моя профессия во многом интересна тем, что позволяет прикоснуться к уникальности другого человека. Это круче любого романа. Какие только сюжеты не разворачиваются на встречах с клиентами! Но мой интерес не праздный. Чтобы помочь другому человеку, необходимо понять его мир, узнать его образ жизни. Понять получается не всегда. Например, если мой клиент — страдающий алкогольной зависимостью мужчина, который пытается сохранить отношения в паре, или молодая женщина с психиатрическим диагнозом в состоянии ремиссии, обеспокоенная трудностями воспитания подрастающей дочки, что тут про меня, про мой жизненный опыт? Правильно, ничего. Но есть нечто, что нас всех объединяет, делает понятнее, а значит, ближе друг к другу, это наши эмоции и чувства. Психолог советов не дает, но, благодаря развитой эмпатии, «настраивается» на волну другого человека, своего клиента, и помогает ему взглянуть на проблему под другим углом. Клиент лучше понимает себя, а значит, способен принять в трудной ситуации единственно возможное, собственное уникальное решение, перейти на новый уровень осознанности собственной жизни.

Во-вторых, только с опытом приходит понимание себя, осознанность в поступках, осознанное отношение к жизни.
Из осознанного отношения к себе, своим желаниям, потребностям, с учетом собственной уникальности мы наконец можем ощутить свои возможности, что в юности было проблематично. Это в-третьих. Неплохое приобретение! Главное, умело этим распорядиться, чтобы к концу жизни испытать удовлетворение от реализации возможностей. Тут уж как у кого получится. Недаром говорят: «Одинаковые подростки — разные старички».
В-четвертых, именно люди старшего поколения являются очевидцами и участниками исторических событий, хранят и передают память о прошлом, как бы пафосно это ни звучало. В век интернета живая память о прошлом не утратила своей актуальности, возможно, даже наоборот.
Когда опыт предыдущих поколений может быть полезен? Когда он осознан и присвоен молодыми. Передача знаний, опыта начинается с передачи ответственности. Не лишайте самостоятельности ваших детей и внуков. Есть большой соблазн многое делать за них. Они, возможно, скажут вам сегодня спасибо, а в подсознании отложится, что вы их лишили опыта. Только сами, благодаря собственному опыту, люди могут научиться ответственности за свои поступки.
Современные женщины зрелого возраста отличаются от своих предшественниц прежде всего тем, что часто воспринимают свой возраст как что-то условное. Если женщине далеко за пятьдесят и у нее есть внуки, это не значит, что она выглядит классической бабушкой в платочке, как это было еще лет тридцать назад. Современные бабушки — энергичные, деловые, готовы передавать свой жизненный опыт. Внуки для этой цели подходят просто идеально. Современная бабушка образованна, она не только присмотреть за внуками может, но и многому научить, от приготовления блинчиков и рукоделия до навыков горовосхождения, решения сложных математических задач, вождения автомобиля (все примеры из реальной жизни), да мало ли еще чему. В зависимости от того, какой у бабушки бэкграунд, выражаясь современным сленгом. Людям через поколение легче понять друг друга, это хорошо видно на примере нашего взаимодействия с детьми и внуками.
Большим плюсом в пожилом возрасте можно считать возможность опираться на собственный жизненный опыт, минимизацию переживаний по поводу возможных ошибок. Ошибки с возрастом не кажутся катастрофой, а воспринимаются как очередная ступень жизненного развития.

В моей практике был случай. Пришли ко мне на консультацию супруги со словами: «Мы решили обратиться именно к вам. Вы жизнь прожили, у вас большой опыт. А нам, молодым, так нужен порой мудрый совет». Женщине, на минуточку, сорок пять, а мужчине — сорок семь лет. Четверть века в браке, у них взрослые дети. У меня на консультациях бывают и люди постарше, и в возрастных супружеских парах встречаются проблемы, суть не в этом. С одной стороны, я в очередной раз убедилась в том, насколько люди не чувствуют своего возраста, с другой — увидела пренебрежительное отношение к собственному опыту, неумение извлечь из него уроки, самостоятельно строить свою жизнь. Вызывает недоумение готовность моих клиентов довериться чужому человеку, который, по их мнению, свою жизнь уже прожил. А к кому же вы пришли, дорогие, если, по вашей логике, меня уже нет в этой жизни? Не стоит придираться к словам, люди волновались, но этот случай заставил меня задуматься о том, как человек приобретает жизненный опыт, как он это чувствует, почему чужой опыт воспринимается более ценным, чем свой собственный.

Да, у меня имеется определенный опыт, и жизненный, и профессиональный, но он мой, это как ключ без права передачи, и вам вряд ли подойдет. Сегодня не все так считают, судя по тому, как одни с большим энтузиазмом размещают в интернете и предлагают желающим свой опыт в разных сферах, а другие — с благодарностью его принимают, предпочитая учиться на чужих ошибках. Возможно, кому-то это удается.
Когда я общаюсь с молодыми людьми разного возраста, у меня в голове крутятся мысли о том, что в моей жизни уже были мои счастливые двадцать, наполненные яркими чувствами, открытиями, выбором жизненных ориентиров; мои счастливые тридцать и сорок, когда требовалось принимать важные решения, растить детей и самой расти, развиваться профессионально; в пятьдесят жизнь была наполненной и разнообразной, когда стало понятно, что только ты в ответе за то, насколько она будет счастливой; шестьдесят принесли много неожиданных открытий и нового опыта, научили радоваться тому, что есть, и это тоже про счастье. Так хочется пожелать молодым, чтобы у них была жизнь, их жизнь, которая сама по себе уже счастье. Слишком много примеров, когда люди покинули этот мир рано, не успев состариться. Пыталась спрашивать многих женщин о том, что они в своей жизни считают ошибкой, о чем жалеют.

Некоторые ответы были конкретными, например:
• Мало времени уделяла детям, много времени проводила на работе.
• Не за того вышла замуж, а ведь были варианты (зато какие прекрасные дети, да и чего уж теперь).
• Развелись по глупости, а потом уже поздно было.
• Получила специальность не ту, которую хотела, всю жизнь работала на нелюбимой работе.

Таких ответов было немного. Чаще звучало: «Ни о чем не жалею, если бы пришлось прожить жизнь заново — поступала бы точно так же». Некоторые рассуждали, что ошибки, если они и были, исправлялись по ходу жизни. И не привели к каким-то необратимым последствиям. Если говорить о дне сегодняшнем, то двое из моих знакомых признались, что были слишком доверчивы, поверили телефонным мошенникам и лишились некоторой суммы денег. Похоже, приобретение, закрепление жизненного опыта — процесс бесконечный.

С годами я заслужила право ошибаться, больше себе доверяю и не слишком переживаю по поводу возможных ошибок.

Наблюдаю, что многие женщины моего возраста приобрели жизненный опыт, но не утратили интереса и любопытства к жизни. Иногда мне кажется, что они более любознательны, чем их дети и люди младшего возраста. Многие именно с возрастом избавились наконец от комплексов, которые преследовали их чуть ли не с детства. Не такими важными видятся недостатки внешности, которые в молодости доставляли мучительные переживания, страхов и тревог становится меньше, они локализуются вокруг состояния здоровья, своего и своих близких.
Как вы относитесь к получению собственного жизненного опыта вами и вашими близкими?
Попробуйте ответить на вопросы:
• Какой опыт своей жизни вы считаете ценным? В чем его уникальность?
• Есть ли желание передать свой опыт молодым? Есть ли такая возможность?
• Готовы ли ваши дети (внуки) использовать ка-кую-то часть жизненного опыта семьи в своей жизни? Как им это удается?
• Насколько ваши дети (внуки) являются самостоятельными, справляются со своей жизнью?
Мне отметок не ставят, или Индифферентное отношение к внешней критике
К преимуществу возраста можно отнести возрастающее спокойное, даже безразличное отношение к внешней критике. По моим ощущениям, я такого спокойствия и безразличия достигну годам к восьмидесяти. При условии, что прямо сейчас, не откладывая, начну работать над собой в этом направлении.
Не знаю, как вы, а я все еще болезненно реагирую, если меня критикуют, поучают, советуют мне, указывают, обесценивают сделанное мной.
С детства мы привыкаем, что нас оценивают. Учитель выставляет оценки, родители хвалят или наказывают. Подрастающий человек учится балансировать между личными интересами и попытками угодить взрослому.

Именно в этот момент, когда я пишу эти строки, чувствую сильное волнение. Во многом оно связано с тем, что я решила не просто написать эту книгу, но и показать ее людям. А это разные вещи. Начиная со школы написание сочинений точно не было моей сильной стороной. Меня удивляла подруга, которая разворачивала повествование на десять-двенадцать листов, получала заслуженную похвалу учителя и соответствующую отметку. К слову, впоследствии она выучилась на филолога, до сих пор работает учителем в нашей родной школе, и ученики ее искренне уважают. Я же свое неумение прикрывала известным высказыванием «Краткость сестра таланта», и все описания характера героев, их непростых взаимоотношений, мое отношение к произведению легко укладывались максимум в три тетрадных листочка. Если вычесть прямые цитаты, которые очень облегчали процесс, и того меньше. И вот я снова испытываю нечто похожее, что на современном языке называется эффект самозванца, в голове постоянные вопросы: «Ты зачем это делаешь? Кому это надо?» Не нужно быть психологом, чтобы понять: делаю прежде всего для себя, это нужно мне. Зачем мне писать текст? На этот вопрос также ответить несложно. Есть такой прием в работе с клиентами. Если вас что-то мучает, тревожит, в голове постоянно крутятся навязчивые мысли — доверьте ваши переживания бумаге, опишите ваши чувства, не стесняйтесь в выражении эмоций, вы это пишете для себя. Когда мы позже обсуждаем результаты такого самовыражения клиентов, многие говорят, что им стало легче, тревога уменьшилась. Я заметила, кстати, что пишут люди вроде бы для себя, но большинству из них важно, чтобы еще кто-то это прочел, в нашем случае читаю их откровения я, психолог.

Отступая, скажу, что это действительно неплохой, проверенный способ помочь себе. Пока человек пишет, он рефлексирует, что-то себе объясняет, немного успокаивается. А в спокойном состоянии легче принимать взвешенные решения.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Случалось ли вам использовать в жизни этот метод самопомощи?
• Как вы относитесь к ведению дневников, записок «для себя», есть ли у вас такая привычка, такой опыт?
Итак, если быть честной с собой, придется признать, что, с одной стороны, все написанное — это во многом стремление помочь себе в непростых раздумьях по поводу возраста и связанной с этим тревогой. Но с другой стороны, поскольку мне самой очень нравится читать раздумья других людей о жизни, в голове постоянно присутствует мысль о том, что и мои переживания могут быть кому-то интересны. Или неинтересны, что также может побудить человека задуматься о своей жизни (кажется, во мне заговорил психолог, который любым способом пытается «причинить пользу», даже если его об этом не просят). Есть еще и третья сторона. После размещения любого текста в сети люди высказывают свое мнение, появляются разные суждения, среди которых много критических. Не все авторы к этому готовы, и я точно среди них. Договариваюсь с собой так: считай, что твой текст и вызванные им критические замечания — это своего рода психологический тренажер, который нужно использовать для наращивания и укрепления устойчивости к внешней критике. Значит ли это, что мне плевать на мнение другого человека? Разумеется, нет. Выслушаю с интересом. Отчасти это будет про меня, поскольку текст мой, отчасти — про него, про его восприятие через призму его жизненного опыта. Вывод: читай классиков внимательно, Александр Сергеевич давно высказался на этот счет: «Хвалу и клевету приемли равнодушно».
Что я с удивлением наблюдаю в жизни? Сплошь и рядом мои дорогие подруги готовы критиковать себя, собственные поступки. «Хвалу» часто не замечают, пропускают мимо ушей или как будто оправдываются, извиняются за что-то. Стоит похвалить красивую прическу подруги, в ответ слышишь: «В этот раз меня не-удачно постригли», отметить оригинальные модные брюки: «Ой, да они старые, им сто лет в обед», и так далее. Вряд ли это кокетство, скорее, с детства укорененная привычка относиться к себе взыскательно, критиковать. Я подумала, что, возможно, некоторым женщинам нужно внутреннее разрешение на принятие своих достоинств, которые отмечают окружающие. Предлагаю в ответ на любой комплимент в свой адрес использовать царственный наклон головы, который транслирует собеседнику: «Да, вы безусловно правы, я такая и есть. Хорошо, что и вы это заметили». А если бы и не заметили, мою самооценку, глубокую уверенность в себе и внутреннее спокойствие вряд ли что-то может изменить. И это не только по поводу внешности, я просто знаю себе цену. Во взрослой жизни вырабатывается внутренняя система оценок. За некоторые поступки меня никто не похвалит и не поругает, я должна сама знать, что приемлемо, а что — нет, чтобы продолжать уважать себя. А случись так, что ошибусь, «оптимизирую переживания» и недолго буду печалиться, просто использую лишний повод убедиться в том, что я вполне живая.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Как вы относитесь к критике в ваш адрес?
• Насколько вы склонны критиковать себя? Если да, то задумайтесь, для чего вы это делаете? Что вам это дает?

Как хочу — так и живу, или Свобода в совершении тех или иных поступков.
Жизнь исходя из личных интересов и стремлений
К плюсам возраста можно отнести свободу в совершении тех или иных поступков, в выборе, исходя из личных интересов и стремлений, а не в силу внешних обстоятельств.
Некоторым кажется, что свобода — это что-то огромное и практически недосягаемое. За свободу борются, выходят на баррикады.

А что это значит — свобода для отдельного человека в его единственной жизни? Когда мы можем назвать себя свободным?

Опущу философские споры великих умов на эту тему, поскольку жанр книги совсем другой, но полностью проигнорировать этот вопрос не получится. В детстве человек во многом зависит от родителей, от окружающих его взрослых. Взрослый человек также зависим. Он связан обязательствами перед собой, перед другими людьми, перед страной; обязательства человека определяются его собственными ценностями, ценностями того мира, в котором он живет, условиями его жизни. Высказывание анархиста Михаила Бакунина: «Свобода одного человека заканчивается там, где начинается свобода другого» — послужило недавно темой эссе по обществознанию для школьников в рамках Единого государственного экзамена. Вопрос о свободе личности по-прежнему актуален.
За всю жизнь мы привыкли к такому огромному количеству ограничений, что, с одной стороны, очень хотим избавиться, наконец, от обязательств, а с другой — часто оправдываем свое неумение и боязнь что-то изменить в жизни, пойти навстречу своим желаниям, тем, что «хочу, но не могу»: пусть дети подрастут, надо денег побольше заработать, сейчас не время. А когда время? Правильно, на пенсии!
По-доброму завидую молодому поколению, которое имеет значительно более широкое поле выбора, чем было у нас. Одна только работа в режиме фриланса чего стоит! Сам себе хозяин, сам составляю расписание, регулирую рабочую нагрузку и еще много чего. Совсем недавно человек был накрепко привязан к месту своей работы — единственному источнику существования, и вынужден был принимать предлагаемые правила игры без вариантов. Сегодня многие небезосновательно жалуются на кабальные условия ипотеки, это чистая правда, но появляется возможность влиять на процесс приобретения собственного жилья, жить независимо от родителей, что в прежние времена было весьма проблематично.
Многое в жизни познается в сравнении, пример из жизни женщины возраста наших родителей тому подтверждение. Женщина с высшим образованием, по специальности инженер-технолог пищевой промышленности, всю жизнь проработала на производстве. Семья из шести человек (кроме супругов с двумя дочками были еще родители мужа) проживала в маленькой квартире. Муж долго болел, умер, в пятьдесят шесть лет она стала вдовой. Сколько испытаний ей выпало — трудно передать. Дочери взрослели, выходили замуж, рожали детей и какое-то время поочередно проживали в квартире мамы, которая никогда не оставалась одна и ее жизнь ей не принадлежала. На работе начались проблемы, пришлось уволиться. Она боялась оставить работу, потому что вообще не представляла, куда себя деть. И вот она каким-то образом устроилась ночным сторожем в детском саду. Взрослая дочь приехала в гости, и мама повела ее показать место своей работы. Об этом дочь рассказывает так:

Такой счастливой и уверенной я маму никогда не видела. Она показывала свои владения, говорила: «Я здесь полноправная хозяйка, никому не мешаю, и мне никто не мешает. Душ, под которым можно плескаться сколько угодно, вкусняшку любую себе приготовить могу, чай, телевизор. Поначалу было немного тревожно, незнакомые шорохи, скрипы пугали. А сейчас каждый скрип форточки, бой часов или гудение трансформатора — знакомые и родные». Верными охранниками детского сада служили три собаки, которые с радостью встречали маму, потому что она обязательно приносила им что-то вкусненькое и отпускала их гулять по территории, а днем они сидели на цепи. Летом мама с садиком ездила на море, там работала ночной нянечкой. Может, кто-то подумает, что это всё сомнительные радости. Но ей было хорошо. Пока в шестьдесят семь лет не заболела непонятно чем. Два года не могли определить, что с ней. А когда определили, было уже поздно. Неоперабельная стадия рака легкого. И за два месяца она сгорела… двадцать шесть лет прошло… Через полгода я стану старше своей мамы.

Для меня это — удивительный пример того, как человек может быть счастлив, когда нашел подходящий для себя образ жизни. Современным людям, возможно, непонятно, что же здесь хорошего. А я скажу без всяких сомнений: свобода. Внутренняя свобода, когда ничего никому не должен. Это не очень характерно для нашего менталитета — жить для себя, наше поколение этому учится, некоторые успехи уже заметны.
У меня есть приятель, ему за семьдесят, он вот уже много лет живет в другой стране. Мы общаемся онлайн, вспоминаем нашу юность, обмениваемся фотографиями внуков, говорим о житье-бытье. Он проживает один, жена умерла несколько лет назад. У него замечательные дети, они заботятся о нем, приезжают в гости, приглашают к себе. Поскольку нас разделяет большое расстояние, разница во времени очень существенна. Когда мы договаривались о времени наших встреч, меня очень удивили его слова о том, что ему все равно, в какое время общаться. «Как же так, — спросила я, — а если у тебя будет ночь?» Он ответил, что вот уже несколько лет не придерживается никакого режима, может проснуться среди ночи и читать, потом спать днем, при этом не испытывает никакого дискомфорта. Кто мне запретит, если я засижусь за компьютером до утра и буду спать до полудня? Также он показал свой дом и признался, что его давно не волнует беспорядок, делает уборку только к приходу гостей. Вместе с тем не отказывает себе ни в чем, что ему нравится, много лет не пропускает сезон охоты. При этом неважно, удалось ли подстрелить дичь, большое удовольствие получает от того, что прошел пешком километров десять, подышал воздухом, полюбовался природой. Зимой обязательно катается на лыжах, спускается со снежных склонов и внуков на лыжи поставил, чем очень гордится. Он очень много читает, чтение для него — самое большое удовольствие. Читает на русском, ибо оказался патологически неспособным к языкам, и язык страны проживания за тридцать лет прилично выучить так и не смог. Смирился с тем, что «этот гадский язык» ему не дается, и как-то приспособился, работал, пока не вышел на пенсию. Зато пишет на русском абсолютно грамотно. Может быть, так и выглядит великая свобода старения?
И снова женский вариант образа жизни на пенсии:

Я всю жизнь много работала, работа была ответственной, сопровождалась постоянными стрессами. Всегда в напряжении, которое еще какое-то время сохранялось после того, как я оставила работу. К сожалению, некоторое время назад муж серьезно заболел и нам не удалось осуществить многое из того, о чем мечтали. Это прежде всего касается путешествий. Я никогда не была спортсменкой, но вдруг почувствовала, что мне хочется заниматься спортом, мы даже купили тренажер, правда, он все больше стоял без дела. Все изменилось, когда в нашем районе открыли фитнес-центр. Я с энтузиазмом начала ходить на различные групповые занятия, и месяцев через шесть мое тело откликнулось с благодарностью. Более того, мое тело просто требует этих занятий. Не все упражнения мне сегодня доступны. Пришлось оставить любимый степ, колени подводят, но есть еще много того, что я способна освоить, главное — не лениться.
Есть в моей жизни два больших увлечения: книги и вязание. Увлечения большие не в смысле грандиозности, просто я посвящаю им много времени, могу себе это позволить. Читаю без остановки. Книги мне скачивают дети в больших количествах. Я прошу и детективы, и «умные». Детективы помогают расслабиться, не поддаваться стрессу, «умные» расширяют представление о мире, и мне просто нравится чтение. Каждый день с удовольствием ощущаю здоровый пофигизм, который присутствует в моей жизни. Очень увлечена вязанием. Не люблю однообразие и рутину, меня постоянно тянет осваивать что-то новое: новые техники вязания, изделия, тренды. Хочу связать скандинавский свитер на круглой кокетке, лопапейса называется — уникальная вещь.
Пусть мои желания сегодня не вселенского масштаба, а деятельность не является значимой для окружающих, но это то, чего хочется мне. Сейчас я точно знаю, что пенсия открывает в жизни новые горизонты. Дети выросли, работа в прошлом, нет этого постоянного «должен», «обязан». Не оставляю желания еще поездить, увидеть новые места. В планах заняться скандинавской ходьбой. Были с мужем в санатории, попробовала — понравилось, все мышцы работают.

На вопрос: «Что вас радует в вашем возрасте?» — от многих женщин получила похожие ответы:

Радует, что могу жить как хочу, что ни у кого ничего не надо спрашивать. Есть некоторое чувство исполненного долга: выучилась, честно работала, вырастила детей. Впервые могу делать что-то для себя. Мне комфортно жить одной (хотя лучше бы с мужем, но его, увы, не стало) в небольшой собственной квартире. Все знакомо, все лежит на своих местах. Где положила — там взяла. Мне нравилось жить большой семьей. Дети, гости. Но уставала. Все надо было делать быстро: приготовить еду, постирать, погладить, убрать, помыть… Надо погулять с ребенком, куда-то вести, лечить, если заболеет. Плюс работа. Не высыпалась. Но в то время жить по-другому я бы не хотела. Мне казалось, что одиночество — это самое страшное, что может случиться с человеком.
Помню такой момент в жизни. Встретила однажды на улице старого знакомого. Спросил, как дела. Я стала жаловаться: «Не успеваю ничего. В двух местах встречи важные, дома ребенок болеет, не маленький уже, но я ему нужна. А тут то одна неприятность, то другая. Не перечислили деньги за выполненный заказ, теперь не знаю, где взять деньги, чтобы зарплату людям выдать». Я была на взводе. Мне казалось, что все ситуации какие-то безвыходные. Плюс огромное чувство вины, что не успеваю сделать все, что должна. Знакомый выслушал, потом сказал: «Ты не понимаешь, какая ты счастливая. А мне вот никуда не надо, и никто меня не ждет». Он в тот момент развелся с женой, работу потеряли считал, что никому не нужен. Меня его слова как-то отрезвили. Действительно, чего я паникую, ведь все мои проблемы решаемы, и какое счастье, что я многим нужна.
А сейчас я рада, что от меня никто не зависит. Есть внутренняя свобода. Сейчас я убираю в квартире, готовлю еду не потому что «надо», а потому что «хочу». Если что-то по дому не сделала, то от этого никому неудобств никаких не будет. Рада, что у меня есть личное пространство, которого в жизни было немного. Мне нравится, что нет чувства ответственности за кого-то и постоянных терзаний, а правильно ли я поступаю. Я, конечно, очень рада, что вырастила детей. Раньше чувство ответственности было реально необходимым, волновало, но не тяготило. Было естественным. Так должно быть. Более того, я выдержала трудности, отпущенные на мою долю. И это тешит собственное самолюбие. Но прекрасно понимаю, что наслаждаться свободой и независимостью суждено не очень долго. Это пока я здорова, в состоянии за собой ухаживать. А если серьезно заболею или просто немощной стану, придется просить посторонней помощи. Но я пока не сильно заморачиваюсь по этому поводу. Будем решать проблемы по мере их поступления.

Разочарованы этими бытовыми, приземленными признаниями? А вы чего ожидали? Сверхдостижений? Экстрима? Наверное, и это где-то есть. Но я не искала кого-то специально, расспрашивала тех, кто рядом. К семидесяти годам жить в гармонии с собой — это дорогого стоит.
К тому, что тебя окружает ежедневно, привыкаешь настолько, что все кажется обыденным, но какое же разное у людей это самое обыденное. Среди моих хороших знакомых есть группа женщин, каждая из которых уже разменяла восьмой десяток или очень близка к семидесятилетнему юбилею. Они обожают катание на горных лыжах и ежегодно совершают вылазки в горы. Шлемы, солнечные очки на пол-лица, яркие лыжные костюмы, а главное, легкое скольжение и элегантные повороты. На лыжи они встали еще в молодости и многие годы не отказывают себе в удовольствии покататься недельку-другую на зимних склонах. В обычной жизни они простые пенсионерки. Одна из них поделилась забавным случаем в поликлинике. Женщина пришла за разрешением на прививку, врач задает стандартные вопросы: «Какие имеете хронические заболевания? На что жалуетесь?» Ответ пациентки: «Не имею, не жалуюсь» — на доктора произвел скорее негативное впечатление, и следующий вопрос он задал с плохо скрываемым раздражением: «Вы хотите сказать, что в вашем возрасте у вас ничего не болит?» Женщина подтвердила, что все именно так, но призналась, что вышла из кабинета с чувством некоторой неловкости, как будто не оправдала ожиданий доктора. И смех и грех!
Попробуйте ответить на вопросы:
• Насколько вы свободны в совершении тех или иных поступков?
• Что вас радует, от чего вы получаете удовольствие?
• Какие свои желания удалось реализовать уже в зрелом возрасте?

Итоги главы 8
Итак, в этой главе вы:
• посмотрели на старение с другой стороны и нашли в нем положительные моменты;
• узнали, в чем видят плюсы образа жизни на пенсии зрелые женщины;
• научились преодолевать выработанную с годами болезненную реакцию на внешнюю критику, менять свое отношение на спокойное или даже безразличное;
• выявили, в чем состоит ценность и уникальность жизненного опыта;
• определили ведение дневников или записок «для себя» как эффективный и доступный метод самопомощи.

Глава 9. Договор с собой и миром, или Я общаюсь с другими людьми

Как общаться с собой и другими людьми
Не секрет, что большая часть наших переживаний связана с общением. Ничто не задевает нас так сильно, как пренебрежение и равнодушие близких. Мы все живые люди, у всех свое видение проблем, свой способ реагирования, который нам не всегда понятен. Как часто в кабинете психолога при формулировании запроса клиенты говорят: «Хочу, чтобы мой сын относился ко мне с уважением», «Хочу, чтобы моя жена уделяла мне больше времени», «Муж не слышит меня; как сделать так, чтобы он перестал быть ко мне равнодушным?» При этом каждый уверен, что он-то как раз поступает правильно, внимателен к ближнему.
Вспоминаю пример из практики:

На приеме супруги с двадцатилетним стажем совместной жизни, есть два сына. Сейчас у них накопилось много претензий друг к другу. В такой ситуации люди приходят к психологу в надежде «поправить», «починить» то, что «сломалось» в отношениях. Моя задача — для начала понять, сохранили ли люди способность общаться друг с другом. Муж и жена сидят рядом, оба напряжены. У каждого собственная точка зрения на различные жизненные ситуации, никто не хочет уступать. На этот раз обсуждался вопрос о воспитании младшего сына-подростка. Мать отмечала, что у сына ранимая психика, он остро реагирует на крик, не терпит принуждения. Отец был возмущен тем, что жена «нянчится» с практически взрослым парнем. Пытаясь в очередной раз убедить супругу в собственной правоте, клиент поворачивается ко мне и обращается за поддержкой: «Скажите ей, что так нельзя воспитывать будущего мужчину. Нужна строгость, иногда и приказ. А если с первого раза не слышит — то и наказание не повредит, а только пойдет на пользу». Опустим сейчас содержание разговора, о вопросах воспитания мы с этими родителями поговорили позже. Сосредоточимся на аргументах обеих сторон. Каждый считал свои доказательства неопровержимыми, а точку зрения — единственно верной. Клиент очень эмоционально взывал ко мне: «Объясните ей, что я прав. Каждому дураку это ясно, здесь других вариантов нет». Дело в том, что мужчина в свое время окончил военное училище и пятнадцать лет посвятил службе в армии, сейчас в отставке, у него свой бизнес. Клиент очень удивился, что стиль общения, к которому он привык, имея в подчинении десятки молодых солдат, не годится в семейной жизни, когда речь идет об отношениях с собственным подросшим сыном. Кто же из супругов прав? Оба правы со своей стороны, так как по собственному разумению каждый из них искренне был уверен, что действует единственно возможным, а значит, верным способом. И оба неправы, потому что в процессе спора для каждого было важнее отстоять собственную точку зрения, а не проявить заботу о подрастающем сыне.

Помню себя в начале трудовой деятельности, когда работала в одном отделе с женщиной тридцати семи лет и была возмущена тем, что к ней все обращались по имени и на «ты» (впрочем, это было общепринято, все сотрудники были молоды, около тридцати лет или меньше). Мне казалось недопустимым, что такого высоко-квалифицированного специалиста недооценивают, не выказывают должного уважения. Поскольку она была старше меня на пятнадцать лет, в моей голове не было других вариантов. Сейчас я смотрю на ситуацию по-другому. Стоило, конечно, спросить у самой сотрудницы, какое обращение к себе она предпочитает. Сегодня понимаю, что моей коллеге было только тридцать семь, по сути, молодая женщина. То, о чем я пишу дальше, не претендует на правильность, это скорее вариации с примерами про то, как разные люди в разных обстоятельствах общаются с родными, близкими, с собой.
Мои сверстники
Предлагаю рассмотреть особенности общения с людьми приблизительно одного с нами возраста. Это наши друзья с юности, приятели, просто знакомые и незнакомые люди. Несмотря на различия в образе жизни, иногда социальном статусе, семейном положении, с ними общаться легче, они «свои». Говорят, настоящих друзей не может быть много, соглашусь с этим. И приобретаются такие друзья еще в школе, в ран-ней юности, в студенчестве. Жизнь может сложиться очень по-разному, людей иногда разделяют тысячи километров, они могут не встречаться годами, но не переставать дружить. Надеюсь, и у вас есть такие близкие друзья, когда всё как в детской песенке: «Друг в беде не бросит, лишнего не спросит», — и не в детской, из нашей юности: «Друга не надо просить ни о чем, с ним не страшна беда». Ни о чем просить не надо, сам почувствует, когда предложить помощь. Всё просто: у нас один культурный код. В одно время жили, одни книжки читали, одни песни слушали, отсюда похожие ценности, мировоззрение.
В моей жизни сохранилось студенческое братство. Отмечали каждые пять лет со дня окончания университета, и скоро это будет пятидесятилетний юбилей (в голове не укладываются такие цифры, но факт есть факт). В последние двадцать лет замечаю следующую тенденцию. Я бы ее назвала «влияние центростремительных и центробежных сил», если использовать термины из физики. С одной стороны — это возрастающая потребность общаться, не терять друг друга из виду (интернет нам в помощь). Особенно показательно, когда через несколько десятилетий находится очередной «потеряшка». Возможно, он давно живет в другой стране или просто «вышел из тени» и с восторгом присоединяется к сообществу, где его знают, помнят и любят просто так, потому что он тоже часть нашей юности. Это стремление к объединению, действие центростремительных сил. Но есть и другая тенденция. Наши товарищи, которые еще вчера были не прочь пообщаться, сегодня категорически отказываются от любых встреч. Свой отказ мотивируют тем, что «невозможно смотреть на эти старые лица, на расплывшиеся фигуры бывших красавиц, вести пустые разговоры с людьми, если у тебя с ними сегодня нет ничего общего». Такая позиция со временем неизбежно разъединяет людей. Каждый волен делать свой выбор.
Не могу не вспомнить байку, гуляющую по сети, как одна дама на приеме у стоматолога предположила, что врач может быть ее одноклассником, с которым училась тридцать лет назад. Но она засомневалась. Этот лысеющий седой мужчина с глубокими морщинами на лице был слишком стар, чтобы быть ее одноклассником. Однако после врачебного осмотра решилась спросить, не учился ли он в такой-то школе. Ответ был положительным. «В каком году вы окончили?» — продолжала интересоваться дама. «В 1975-м, а почему вы спрашиваете?» — был ответ. «Вы учились в моем классе!» — воскликнула она радостно. Стоматолог внимательно посмотрел на женщину. И этот уродливый, старый, лысый, морщинистый, жирный, седой и дряхлый мужчина спросил: «А что вы преподавали?» Занавес.
Очень точно, на мой взгляд, представлено, как мы себя чувствуем в своем возрасте и как нас видят другие. И снова нет однозначного ответа на вопрос, насколько стоит расширять или сужать связи с друзьями-приятелями юности. Кому-то это необходимо как воздух и спасает от одиночества, заряжает позитивом, а кто-то намеренно сужает круг общения и утверждает, что ему так лучше. Выберем то, что лучше для нас, и без обид и осуждения примем ситуацию.
Когда я встречаю незнакомых людей, то далеко не всегда могу безошибочно определить их возраст.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Какой вариант общения с однокурсниками (одноклассниками) вам ближе? Возможно, у вас есть своя точка зрения на этот счет?
• Что вам дает выбранный стиль общения? Не испытываете ли вы недостатка (избытка) в количестве дружеских контактов?
• Устраивает ли вас содержание общения с людьми, близкими по возрасту, приносят ли эти контакты достаточное количество положительных эмоций?
Люди моложе меня
Моя бывшая однокурсница на встрече с гордостью говорила о том, что продолжает работать в косметической фирме, где все коллеги значительно моложе ее, но относятся к ней как равной, называют по имени, и она не чувствует никаких барьеров в общении, а они не чувствуют ее возраста. И верю, и не верю. То, что она не чувствует никаких барьеров, вполне вероятно: мы все, как выяснилось, ощущаем себя моложе, чем это есть на самом деле. А что касается окружения — нет возможности спросить у ее коллег, насколько это соответствует действительности.
Мне в жизни повезло общаться с людьми разного возраста, наблюдать процесс развития их личности с ранних лет до взросления. И речь здесь идет не только о моих детях и внуках, этот опыт есть почти у каждого человека. С детьми и молодежью в силу своей профессии имеют возможность контактировать учителя и преподаватели, с маленькими детьми — воспитатели в детском саду. В своей жизни я нечасто встречала людей, которые мечтали работать в системе образования по той причине, что только в детском саду и в школе можно получить бесценный опыт встречи с другой личностью, наблюдать процесс ее становления, участвовать в этом процессе.
С дошкольниками мне довелось довольно близко познакомиться в группах раннего развития, которые мы с коллегами из Центра педагогической инноватики организовали в начале девяностых, чтобы на практике убедиться в том, насколько эффективно работают методики, которые в то время не входили в профессиональный арсенал педагогов-дошкольников. При этом важнейшим условием выбора того или иного подхода в работе была его экологичность, бережность, сохранение здоровья детей. Очень вдохновляли провокативные идеи японца Масару Ибуки, альтернативная педагогика великой Марии Монтессори, открытия гениального питерца Николая Александровича Зайцева. Кроме того, что мне в тот период удалось успешно решить все педагогические задачи, я приобрела нечто большее — опыт общения с довольно большим количеством дошкольников от трех до шести лет.
Я определилась для себя, люди какого возраста мне особенно интересны в общении. Это четырехлетки. Не улыбайтесь снисходительно. Вы когда-нибудь пытались поговорить на равных, без заигрывания и сюсюканья, с человеком четырех лет? Обратите внимание, не с ребенком, а с человеком. Если вы проявите к нему искренний интерес, он легко расскажет, чем увлечен в данный момент, поделится планами на жизнь, пригласит в совместный проект, будь то строительство из кубиков, создание арт-объекта из подручных материалов, чтение любимой книжки, которую он выучил наизусть, но вы-то ее еще не читали! Этот человек открыт и спокоен, полон достоинства, но не высокомерия, он доверяет этому миру, этой жизни. Он со всеми на «ты», и из его уст это звучит не фамильярно, но доверительно. Он абсолютно естественным образом живет здесь и сейчас, это его природное умение, которое с трудом пытаются вернуть себе взрослые люди на сеансах у психотерапевта.

Помню, как мне оставили часа на три четырехлетнего внука. Мы играли, бегали, дурачились, время пролетело незаметно. Когда за ним пришли родители, он, одеваясь в прихожей, обернулся ко мне, лукаво посмотрел и сказал: «А ты балованная». Столько одобрения было в его голосе, я поняла, что это комплимент.

Учителем начальных классов я стала случайно. Просто к началу учебного года не удалось найти классного профессионала. Мастера́ своего дела по понятным причинам опасались оставить прежнее место работы, где давно пользовались заслуженным уважением, и начать все практически с нуля в неизвестном и сомнительном пространстве частной школы, в которой мы с сестрой на тот момент налаживали образовательный процесс. Начало учебного года перенести невозможно, «первый погожий сентябрьский денек» в нашей стране — это не просто очередная дата в календаре, это серьезный этап жизни каждой семьи, где подрос первоклассник. Это новые ожидания детей и родителей перед каждым следующим классом. Мы не могли подвести этих людей. Школьники начальных классов прекрасны. Эти удивительные люди хотят учиться! Все! Они очень любознательны, увлечены, имеют собственные интересы, с удовольствием принимают и постигают новое. Их не стоит обучать «методом настырных приставаний», по меткому выражению Николая Александровича Зайцева, им достаточно предложить нечто пока для них неведомое и этим увлечь. Вот и все, что вам надо знать о работе учителя младших классов. Надеюсь, коллеги-учителя мне простят эту шутку, мало общего имеющую с высоким искусством работы настоящего профессионала.
В нашем обществе так повелось, что учить и лечить может каждый исходя из собственного жизненного опыта. На мой взгляд, аргументы типа: «А что там непонятного? Я сам учился в школе, все помню, знаю, как лучше» или советы педагогу, в которых основным аргументом является то, что «я сам отец (мать)», не выдерживают никакой критики. Это все равно, что человек смело садится за штурвал самолета на том лишь основании, что он в своей жизни много часов налетал в качестве пассажира. В школе одновременно осуществляются два процесса: обучение (это поручено обеспечить учителю) и учение (это ответственность ученика). Разные роли, разные позиции, разные задачи. Цель одна — способствовать созданию образа подрастающего человека (напомню, речь идет об образовании). Если это так, тогда и результат удовлетворит всех, и процесс для школьника будет полезным, соответствующем его потребностям, его природе, природосообразным (привет от Яна Амоса Коменского, великого педагога семнадцатого века!).
Первый опыт работы в школе оказался удачным, и мне было позволено обучать «моих» детей дальше, разумеется — вместе с другими учителями-предметниками. Не воспользоваться такой возможностью — грех, и я, разумеется, не отказалась. В пятом и шестом классах мы осваивали математику, позже настал черед физики (благо мое образование позволяло), и так незаметно пришли к окончанию школы. Много написано о трудностях подросткового возраста, щедро раздаются родителям советы типа «как справиться с подростком-манипулятором», «как бороться с подростковой ленью», «как заставить подростка учиться» — чувствуете, какие сильные глаголы используются? Я, когда такое слышу, недоумеваю, откуда вообще взялось представление о том, что детство — это безмятежная, счастливая пора. Детство — это драматично, если вспомнить, через какие препятствия, непонимания, обиды порой проходит невзрослый человек. Что говорить о жизни подростка, человека уязвимого, с обостренным чувством справедливости? По моим наблюдениям, там есть место по-настоящему трагическим переживаниям. Именно в мире подростков идет нешуточная борьба добра со злом, когда жизнь постоянно требует определиться, с кем ты, на чьей стороне. Занятые взрослые чаще всего не замечают этих баталий, полем битвы которых являются неокрепшие души впечатлительных отроков. Они, взрослые, видят лишь верхнюю часть айсберга — «отвратительные поступки», «недопустимое поведение» и вопросы задают соответствующие: когда двойку исправишь, почему снова школу прогулял. Не понимая, что это лишь следствие. Если умный взрослый в диалоге с подростком заботится о сохранении человеческого достоинства, он скорее всего поинтересуется, что мучает подростка, что он чувствует, что его заставило пропустить урок, в чем причина неудачи на контрольной, чем помочь.
Выжившие, но часто уставшие и даже раненные в боях за знания подростки составляют контингент старшеклассников. Остальные занимают места в учебных заведениях с красивым иностранным названием «колледж», с ударением на первом слоге (американцы произносят это слово практически через «а», «е» звучит как «э», русскому уху непривычно резкое «кАллэдж»). Так с радостью себя сегодня называют вчерашние профтехучилища, к которым вынуждены присоединиться, наверное, без радости, в прошлом солидные техникумы. В свое время мне удалось поработать и в этих видах учебных заведений. Везде была своя специфика. Общим было одно — энергетика юности, исходящая от «контингента обучающихся», которая держала в тонусе преподавателей, работающих с этим «контингентом». Всем, кто озабочен поисками эликсира молодости, очень рекомендую вновь повариться в студенческой среде в качестве преподавателя. В свое время на мою просьбу к подруге, которая активно перетаскивала меня на работу в техникум, назвать хотя бы одну весомую причину, по которой я должна бросить престижную, хорошо оплачиваемую работу в спектральной лаборатории оборонного завода и стать преподавателем, она после недолгого раздумья выпалила: «Это весело!»
Логично, что последние двадцать лет моей профессиональной карьеры прошли в качестве доцента вуза. Обучать будущих педагогов и психологов было очень интересно. Мною они с самого начала, с первого дня знакомства воспринимались как коллеги, даже без приставки «будущие».
Уверена, что опыт близкого общения с людьми разного возраста очень обогатил мои представления о человеке, подтвердил неподдельный интерес к человеческой природе и помог утвердиться в решении посвятить оставшуюся часть жизни работе практического психолога.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Какой опыт общения с детьми, подростками, молодежью есть в вашей жизни?
• Интересны ли вам устремления современных молодых людей?
• Склонны ли вы вступать в дискуссию с подрастающим поколением? На какие темы?
Мои взрослые дети, мои старые родители
У многих из нас есть как очень пожилые родители, так и взрослые дети.
Наш возраст (условно лет пятьдесят-семьдесят) попадает в сложную ситуацию: с одной стороны, необходимо наладить общение со слабеющими во всех отношениях родителями, с другой — надо научиться быть в контакте с непонятно откуда взявшимися взрослыми дядями и тетями, которые — по совместительству — наши дети.
Старый что малый. Когда человеку за девяносто, силы покидают его. Моя мама, которая ушла из жизни почти в девяносто семь, очень дорожила своей автономностью, самостоятельностью. Почти до последних дней жизни оставалась в ясном уме и при памяти. Праздновать восьмидесятипятилетний юбилей ее уговаривать почти не пришлось, согласилась даже на уютный ресторанчик, что во времена молодости позволить себе не могла. Получилось душевно и радостно. Кроме любимых родственников, присутствовали хорошие знакомые, в основном моложе юбилярши. Но пришла одна подруга на пару лет старше именинницы. На ней был красивый костюм и элегантная шляпка в стиле английской королевы. В ответ на наши восхищенно-вопросительные взоры (неужели специально к моменту так торжественно подготовилась?), пояснила, что недавно в этом же наряде веселилась на свадьбе младшего внука. Эта женщина шутила, смеялась от души, хотя все вокруг знали о ее серьезном диагнозе и не так давно перенесенных операциях. В ответ на горячие мамины благодарности: «Спасибо, что пришла, я боялась, что тебе будет не под силу» — ответила: «Как я могла не прийти? Меня последние лет двадцать никто на юбилеи не приглашал, все больше на похороны. Я ни минуты не колебалась, прибежала». Подруги знали, о чем говорили. Они были коллегами. Обе врачи, не склонные к излишней сентиментальности, прекрасно представляли всю неотвратимость скорого конца одной из них, но как прекрасно они жили в моменте! Именно тогда, на них глядя, я не просто поняла — почувствовала смысл этих слов, увидела это.
Праздновать девяносто лет мама отказывалась, но как-то не очень активно. Когда мы дружно заявили, что мечтаем вместе с ней отметить эту дату, она быстро сдалась, «пошла навстречу общественности». Нас действительно много получается, когда собирается вся семья. Праздновали дома. Хотели маму порадовать. От материальных подарков она категорически отказалась, спасибо, что приняла и надела новое платье с длинной ниткой жемчуга и попросила меня тайно сделать ей «абсолютно незаметный» макияж — для поднятия настроения, что я и выполнила с удовольствием. Мама с детства очень любила украинские песни, которые прекрасно исполнял ее отец. К сожалению, никому из нашей семьи вокальные способности не передались, да и музыкальным слухом природа обделила. Но чего не сделаешь ради любимой мамы, бабушки и прабабушки! Мой старший внук разучил «Ніч яка місячна» на чистом украинском языке, наш дружный хор был ему в помощь. Именинница прослезилась, оценила душевность исполнения. «Уральская рябинушка» — хит ее молодости — пошла значительно легче, хотя для молодежи и подростков это была абсолютная экзотика. Когда полдюжины мужчин зычными голосами с энтузиазмом подхватили припев: «Ой, рябина кудрявая, белые цветы…», никого не волновала чистота исполнения, драйв был полный.
После девяноста пяти мама все чаще жаловалась, что жить устала, никаких желаний больше не осталось, здесь ее уже ничто не держит: любимый муж умер тридцать лет назад, ушли в мир иной подруги, знакомые, ее накрывало чувство глубокого одиночества. Мы с сестрой тогда не очень это понимали, даже слегка обижались: «Ты не одна, мы с тобой», мамино печальное «это уже не моя жизнь» я начинаю ощущать только сейчас. В последние год-полтора мама стала стремительно сдавать. Не могла себя обслуживать, книги, фильмы ее больше не волновали, даже после известия о смерти кого-то из знакомых оставалась почти безразличной. Тихо радовалась, когда навещали внуки, правнуки, но эмоций почти не проявляла и быстро уставала от общения.

Я глубоко прочувствовала, как менялся характер наших отношений, как моя очень взрослая мама превращалась в беспомощного ребенка. Видимо, у нее развивалась деменция, накрывала депрессия. Сердце сжималось от нежности и невозможности что-то изменить, хотелось облегчить ее жизнь, поддержать, помочь… Последней маминой радостью оказались конфеты, к старости она их особенно полюбила, но не все, а исключительно «Мишка косолапый» кондитерской фабрики «Красный Октябрь». На вопрос: «Мамочка, какие конфеты тебе купить?» — отвечала равнодушно: «Мне все равно», но тайно таскала и съедала только «Мишек», позже мы спрашивать перестали и покупали только их. Думаю, люди военного поколения привыкли экономить на себе, и маме было немного неловко просить купить ей дорогие, по ее мнению, конфеты. Как-то нас навестила с плановым обходом медсестра из поликлиники, обнаружила несколько фантиков и с ужасом прошептала: «Ваша мама ест слишком много сладкого, ей это вредно, есть угроза развития диабета! Как вы можете такое допускать?» Я ей ответила что-то вроде: «Спасибо за бдительность, всё под контролем», а сама подумала, что маме ничего уже навредить не может, а выдавать ей в день по одной-две штуки последней в жизни радости в виде конфет — это выше моих сил. Никакой диабет у мамы не развился, может — не успел, а скорее всего, это была совсем не ее история.

У меня две взрослые дочери. Я всегда считала, да и сейчас придерживаюсь того же мнения, что мне удалось сохранить теплые отношения с моими взрослыми детьми. Не знаю точно, каково их мнение на этот счет. Думаю, что и не узнаю. Но могу отметить много новых особенностей в общении с ними.
Но, если честно, мы сами иногда провоцируем окружающих своим ворчанием, морализаторством, даже не замечая, как это воспринимается со стороны. Отсюда пресловутая проблема «отцов и детей», которая продолжает оставаться актуальной в нашем обществе. К этому стоит прибавить желание многих пожилых родителей, чтобы дети многое делали за них. Иногда это оправданно, мы не успеваем вписаться в быстро меняющуюся жизнь, иногда не хотим (не можем?) приложить усилие, чтобы что-то делать по-новому. Нежелание делать по-другому, не так, как привык, понятно, на это требуется дополнительное время, силы, иногда умственное напряжение.
Заметила, что с годами я стала более неуверенной, неумелой, затрудняюсь в принятии некоторых решений. Впервые это почувствовала, когда умер муж. Всё в доме, как по команде, начало ломаться, выходить из строя, требовало вмешательства. Я поняла, что не только сама не могу устранить неисправности, но иногда даже не знаю, куда по этому поводу обратиться. Многолетняя привычка, когда всё делали за меня, выявила всю мою несостоятельность по решению многих житейских вопросов.
Второй непривычный для меня момент. Вся жизнь стремительно переводится «в цифру» — связь, платежи, документы. Работа на удаленке предполагает обязательное освоение современных интернет-сервисов, овладение новыми навыками. Просто голова кругом. Поначалу все это раздражало страшно. Обращалась за помощью к детям и внукам, они помогали, но порой я слышала от моих очень занятых родственников, что «это элементарно», «ты должна научиться делать это сама», и вообще, все мое нытье — не что иное, как выученная беспомощность. Грамотные они у меня.
Такое явление, как «выученная беспомощность», действительно существует. Его открыл американский психолог Мартин Селигман в 1967 году. Он ставил эксперименты на собаках, которые после получения в некоторых ситуациях негативного опыта смирились с ограничениями, продолжали вести себя пассивно, не пытаясь улучшить свою жизнь, даже если в новой ситуации к тому были все предпосылки. Оказалось, люди склонны вести себя точно так же: предпочитают ничего не делать, оглядываясь на неудачи в прошлом, вместо того чтобы повлиять на свою жизнь, изменить ее к лучшему. Состояние обреченности «все равно лучше не будет» [29].
Не знаю, насколько вам близки мои переживания, но напомню, что не сама я в себе заметила эту проблему, на нее мне указали дети. Поэтому даже если вы меня будете убеждать, что ничего похожего с вами не происходит, порадуюсь в том случае, если и дети ваши скажут то же самое. В свой адрес критику приняла, деваться некуда. Зато есть куда расти, развиваться. Тем более что отказ от самостоятельности автоматически ограничивает мою свободу. А к этому я пока точно не готова.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Какие особенности в общении со своими престарелыми родителями (взрослыми детьми) вы можете отметить?
• Бывают ли моменты, когда ваши родственники (старшие или младшие) вас раздражают?
• Можете ли припомнить самые теплые, приятные моменты общения со своими повзрослевшими детьми (постаревшими родителями)?
Кто мой главный контролер и критик? Умею ли я общаться с собой? Вы хотите быть правым или счастливым?
Вы когда-нибудь задумывались о том, как вы общаетесь с собой? Насколько вы с собой в контакте, насколько доверяете себе? Насколько любите себя, в конце концов (или в начале начал)?
Внутренние конфликты, душевное неспокойствие, необъяснимая тревога часто связаны с непониманием себя, непониманием своих потребностей. Нередко клиенты описывают свои странные ощущения, что они как будто проживают не свою жизнь. Многих ставит в тупик вопрос: чего хочется тебе, какие твои желания? Вопрос: «О чем ты мечтаешь?» — лучше не задавать, он вообще не из нашей реальности.
Чего же мне в самом деле хочется, чего я хочу в своей жизни? Думаю, этот вопрос как раз очень уместен в тот период поздней зрелости, когда основные долги отданы, обязательства выполнены, а жизнь продолжается.
Замечаю, как мои трудолюбивые, заботливые подруги находят себя в служении другим. Звучит пафосно, на деле выглядит прозаично: помощь с внуками, уход за стариками-родителями, выхаживание заболевшей подруги, помощь одинокой коллеге. Иногда это выглядит как настоящий подвиг самоотречения. «Пока есть силы, буду помогать; кто поможет, кроме меня; хочу чувствовать себя нужной». Последнее объяснение, на мой взгляд, самое честное. Не привыкла жить своими интересами, чувствую себя живой только рядом с кем-то, когда приношу пользу. С одной стороны, такой образ жизни пожилой женщины вполне в традиции нашей культуры, с другой — а не есть ли это демонстрация того, что от нас ожидает общество и наши близкие? Еще за таким поведением стоит ожидание оценки, жажда одобрения. Так что, мне и детям своим не помогать, и с внуками общаться только по праздникам? Помогать, но в меру, общаться, но только тогда, когда всем этого хочется. Вы не замечали, мои дорогие подруги, что дети порой не ждут от нас помощи такого рода и в таком количестве?

Молодая женщина рассказывает о непростых отношениях со свекровью, которая обожает своего единственного сына. Они с мужем недавно перебрались из поселка в город. Заканчивается ремонт новой квартиры, супруги ожидают первенца. Каково же было удивление жены, когда она узнала, что мать мужа и себе втайне приобрела квартиру в соседнем доме, чтобы в скором времени помогать с маленьким, и требует дать ей комплект ключей, чтобы в любой момент прийти на помощь. Не знаю, кого больше жаль, будущую маму, мечтающую оставить работу и посвятить себя будущему ребенку, или пожилую женщину, единственным смыслом жизни которой является сын и все, что с ним связано.

Возможно, я сгустила краски. На самом деле вокруг себя я часто вижу немолодых женщин, которые живут своей интересной жизнью. Очень хочется, чтобы таких счастливых женщин было больше.
Как психолог, могу отметить следующее:
• часто причиной сложности взаимоотношений с другими служит потеря контакта с собой;
• если человек теряет доступ к своим чувствам и переживаниям, пытается жить интересами другого, у него может сложиться ощущение, что им пренебрегают;
• жизнь, подчиненная долженствованию, вызывает постоянное напряжение и с большой вероятностью ведет к нервному срыву;
• попытки помочь ближнему «во что бы то ни стало», даже против воли последнего, часто приводят к конфликту, поскольку в порыве самопожертвования не учитываются представления о жизни, потребностях, чувствах, желаниях другого человека.
Попробуйте ответить на эти вопросы:
• Как часто я бываю в контакте с собой? Что я при этом чувствую?
• Действительно ли я хочу делать то, что делаю? Я на самом деле этого хочу, или это то, чего ждут от меня другие?
• Что сейчас происходит в моей жизни? Насколько меня это устраивает?
• Какова моя жизненная цель и ценности, куда я двигаюсь?
• Какими своими поступками и достижениями я горжусь?
• Комфортно ли мне наедине с самой собой? Знаю ли я настоящую себя?
Трансформация представлений о собственных жизненных целях, преобразование копинг-стратегий, осознанный подход
Что такое трансформация, понятно всем, — это преобразование, изменение. Никто не будет спорить с тем, что с течением времени происходят изменения, преобразования во всех сферах жизни человека. Сосредоточимся на сфере изменения представлений о своей личности, своем предназначении, жизненных целях, о самой жизни. По мере взросления и старения человек оказывается лицом к лицу с новыми вызовами, к которым невозможно быть готовым в силу отсутствия соответствующего опыта. Человек испытывает стресс, организм пытается справиться с возникшим напряжением, возникает потребность в адаптации к новым условиям, требуется смягчить воздействие неблагоприятных факторов.
У каждого есть механизм самопомощи в стрессовых ситуациях, так называемые стратегии совладания со стрессом, или копинговые стратегии. Это то, что делает человек, чтобы справиться с трудными ситуациями в обыденной жизни. В какой мере та или иная ситуация является стрессовой, каждый интуитивно определяет сам и старается преодолеть стресс, используя имеющиеся для этого ресурсы.
Ресурсы могут быть как внешними (например, эмоциональная и моральная поддержка окружающих), так и внутренними (способности и навыки самого человека). Если никаких ресурсов не хватает, можно просто проигнорировать неприятную ситуацию. Некоторые люди так и делают в попытке избежать любых переживаний, что вряд ли возможно. Проблем от этого меньше не станет, поэтому такая стратегия считается непродуктивной. Продуктивной будет стратегия поиска ресурсов для активных действий с целью решения проблемы.
Это самая краткая теория. На практике каждый человек справляется со стрессами как может. А если не справляется? На самом деле человек справляется со своей жизнью всегда, пока он жив. Как, каким образом, какую цену за это приходится платить? Это уже другой вопрос.
Давайте рассмотрим, какие ресурсы удается найти женщинам для выживания в стрессовых ситуациях. Найти ресурсы непросто, потому что далеко не все отдают себе отчет в том, что теми или иными «активными действиями» они защищают себя, уходят от стресса, от «невыносимой легкости бытия». Чаще всего женщине помогает любимое хобби. На вопросы: «Зачем ты этим занимаешься?», «Что это тебе дает?» — чаще встречаются ответы: «Мне это нравится», «Хочу этим заниматься», иногда: «Это нервы успокаивает». Скажи ей, что это копинг-стратегия, которая помогает выразить переживания, может не согласиться: «У меня и переживаний-то никаких нет». (Помните про секс, которого тоже не было?) Переживания у живого человека есть всегда, они позволяют восстановить утраченное душевное равновесие, справиться со сложной ситуацией. То, что переживания не являются болезненными, говорит о правильно выбранной копинг-стратегии.
Я знаю многих женщин, которые после пятидесяти увлеклись рисованием, Наталья — одна из них:

Для меня это была возможность осуществить мечту детства и юности, и я наконец-то получила эту возможность. В детстве рисовать очень любила, но, когда пришло время приобретать профессию, родители сочли мое детское увлечение бесперспективным для будущей жизни, я выучилась на экономиста и всю жизнь проработала в банке. О рисовании почти не вспоминала. Казалось, все это осталось в прошлом как что-то детское, ненужное. Когда пришло время пенсии, встретилась с подругой, которая уже второй год посещала занятия для взрослых при художественной школе, куда брали всех. Мне очень понравились занятия, я с удовольствием погрузилась в процесс, а позже мы собрали свой кружок с профессиональным художником во главе. Стало еще интереснее. Мы работаем в разных техниках, создаем живописные полотна по мотивам известных мастеров, бываем на пленэре. Я так втянулась, что уже не мыслю себя без этого любимого занятия, и коллектив у нас подобрался хороший, все подружились. Просто крылья вырастают после восхищенных похвал родственников и знакомых. Свою картину не стыдно подарить на день рождения, просто на добрую память близкому человеку. Так что и проблем с подарками у меня теперь нет.

Творчество — важный вид копинг-поведения, при котором переживание выражается через рисование, вышивание, изготовление коллажей и другие формы искусства.
Копинг-стратегия под названием «Позитивная переоценка» предполагает выявление положительных сторон в возникшей ситуации и таким образом помогает изменению эмоционального восприятия трудности. Сюда же относится и юмор, который позволяет в негативной ситуации найти какой-то позитив.
Существуют копинг-стратегии, которые относятся к непродуктивным. Например, принятие ответственности — метод, которому нас учат с детства, который очень помогает во взрослой жизни, но есть и оборотная сторона медали, когда с годами его активное применение может сослужить плохую службу.

Жизнь Анны Александровны в ее шестьдесят лет вполне можно назвать счастливой и состоявшейся. Дети, сын и дочь, выросли, у них свои семьи, свои дети. Муж не так давно достиг пенсионного возраста, сократил свою деловую активность ровно настолько, чтобы была возможность совместных поездок, приятного отдыха. Оба супруга чувствуют себя неплохо, следят за режимом питания, выполняют посильные физические нагрузки. Между ними царит полное взаимопонимание. Дети и внуки навещают по праздникам, за столом искреннее веселье, шутки, смех. Семья очень дружная, связана не только родственными, но и деловыми узами: сын, зять, частично и дочь заняты в отцовском бизнесе. Муж Анны Александровны часто подчеркивал, что вряд ли бы многого добился в жизни, если бы не надежный тыл, который обеспечивала жена, поддерживающая его во всем. Растила и воспитывала детей, следила за их образованием, направляла, была в курсе их жизни. Образцовая мать, она после появления внуков стала образцовой бабушкой: помогала чем могла как дочке, так и невестке. Весть о том, что сын уходит из семьи, была для нее как гром среди ясного неба. Она не могла сказать об этом никому из знакомых, винила себя, задавалась вопросами: «Что я просмотрела? Что сделала не так?» Женщина страдала от бессилия что-либо изменить, исправить. Она привыкла брать ответственность за все, что происходит в семье, и достойно несла эту ношу всю жизнь. В жизни ее детей тем временем все как-то определилось. И сын, и невестка довольно быстро нашли себе пару, сохранили хорошие отношения. Поскольку их новые супруги также имели детей от предыдущих браков, в сети стали появляться фото улыбающихся отпрысков, которые перезнакомились между собой, подружились и большой компанией отправлялись на велосипедную прогулку, на речку под руководством кого-то из родителей то с одной, то с другой стороны. Сын явно был счастлив, да и невестка убеждала Анну Александровну в том, что жизнь ее и детей не стала хуже.

Мне кажется, что такие типажи среди женщин старшего поколения нередки. Умницы-отличницы, привыкшие все делать на совесть, разруливать жизненные проблемы, порой не замечают момента, когда начинают переносить зону своей ответственности на проблемы других людей, в частности пытаются быть в ответе за жизнь взрослых детей. Особенно печально, если при этом применяется метод конфронтации — защитная реакция, свойственная людям, уверенным в себе, привыкшим диктовать условия окружающим.
Любому человеку в трудной жизненной ситуации иногда может потребоваться помощь со стороны других людей. Мы часто общаемся с подругами, когда необходимо выговориться, получить психологическую поддержку. Это тоже разновидность копинг-стратегии. Эта стратегия работает и в противоположном направлении. Пережить собственные проблемы помогает помощь другим, тем, кому еще тяжелее. Такого рода альтруизм порой принимает крайние формы — стремление помочь окружающим даже во вред себе (можно наблюдать, когда родители «всего себя» готовы отдать, чтобы только выросший ребенок ни в чем не знал нужды, не напрягался). На самом деле помогающий не внакладе, если понять, какую вторичную выгоду он получает от самопожертвования. Решение чужих проблем помогает не зацикливаться на собственных. Копинг-стратегии человек выбирает бессознательно, исходя из своего опыта, потребностей, ценностей, представлений о справедливости.
В юности в походах, помню, нас учили: «Если тебе трудно — найди того, кому труднее, и помоги ему». Проверено не однажды.

Зима, холод. Иду с рюкзаком, стараюсь ступать след в след. Нас таких человек двадцать первокурсников, мечтающих покорять вершины. Руководит нами альпинист-разрядник, студент четвертого курса. Впереди занятия на снежных склонах, а пока необходимо добраться до теплой ночевки в пастушьем домике, который в зимний сезон пустует. Идем дольше, чем планировали. Мешает холодный ветер и рюкзак, который становится тяжелее с каждой минутой. За мной идет подружка, так же, как и я, еле переставляет ноги. Знаю, что у нее в раскладке есть килограмм сыра. Предлагаю перегрузить в мой рюкзак, она не сопротивляется. Когда дошли до ночевки, я спросила, насколько ей это помогло. Она ответила, что рюкзак по ощущениям легче не стал, но от одной мысли, что ей помогли, было как-то неловко продолжать жаловаться. Тогда я поняла, что помогала прежде всего себе, а не ей. Мне было настолько невмоготу, что готова была бросить свой рюкзак прямо на тропе, так что помощь была скорее от отчаяния, чем осознанного человеколюбия. Но результат удовлетворил обеих. Тем более что два парня все-таки бросили свои рюкзаки и возвращались за ними утром, в безветренную солнечную погоду. Справились минут за двадцать, рюкзаки никуда не делись, но осадочек остался.

Копинг-стратегий существует великое множество, они работают независимо от того, знакомо вам это название или нет.
Если говорить о трансформации представлений о собственных жизненных целях, то кажется мне, что с годами их становится существенно меньше, но ценность их возрастает, пока наконец не окажется, что единственной целью в жизни является сама жизнь. Мудрость, видимо, состоит в принятии собственной жизни целиком, со всеми ее взлетами и падениями, одобрении прожитой жизни и людей, с которыми она проходила, как внутренне необходимой и единственно возможной. Это поможет если не избежать, то смягчить или отсрочить возможную депрессию, отчаяние.
Мои планы, мои отношения со временем. Торопиться больше некуда, или Осмысленная, неторопливая жизнь
С недавних пор я задумываюсь о времени своей жизни, которое единственное только мне и принадлежит. Больше ничего. В самом деле, ничего из мира вещей моим не является. Сколько угодно есть примеров того, как человека не стало, а вещи его пережили. Мебель, посуда, предметы быта, сопровождавшие человека всю жизнь, — всё это будет выброшено его молодыми родственниками на помойку, туда же попадут и семейные альбомы со старыми фотографиями. В материальном мире ничего своего у меня нет, поищу в другом месте. Мои мысли, чувства? На первый взгляд, это только мое и вместе со мной уйдет безвозвратно. Не совсем так. Можно свои идеи, переживания изложить на бумаге, поделиться с потомками. Таким образом, эта моя часть, пусть в несколько искаженном виде, может стать достоянием другого человека.
Ничего этого нельзя сказать о времени. Временем невозможно поделиться с другим. Но время своей жизни можно потратить на общение с друзьями, его можно уделить ребенку, подарить любимому человеку. Иногда время нашей жизни крадут (вспомните минуты томительного ожидания, часы, потраченные на бесполезных совещаниях, скучных лекциях). Думаю, у всех есть что вспомнить.
Соседка говорит, что смотрит все сериалы. «Что-то интересное?» — спрашиваю. «Да нет, это я так, чтоб только время убить. А что еще делать?» Страшно. Тем более что времени жизни уже больше потрачено, чем осталось.
Нет смысла тратить его на суету.
Я не буду жить вечно, но пока я всё еще здесь, я не буду тратить время на то, чтобы сожалеть о том, что могло быть, или беспокоиться о том, что будет.
Как у Юрия Левитанского:
– Вы полагаете, всё это будет носиться?
– Я полагаю, что всё это следует шить.

Итоги 9 главы
Итак, в этой главе вы:
• узнали, что сохранение контакта — основной способ не нарушить общение и дать возможность себе и другому видоизменить отношения в связи с новыми обстоятельствами жизни.
Для этого нужно соблюдать простые правила общения:
— не спеши, дай возможность собеседнику до конца высказать свою мысль;
— убедись, что понял собеседника правильно, если нужно — задай уточняющие вопросы;
• выяснили, что друзья и родственники не спасут от одиночества, но поддержат в трудный момент; определили, что жить по-настоящему означает быть собой, а не тем, каким вы или кто-то другой хотели бы вас видеть;
• познакомились с необходимостью трансформации целей, в зависимости от того, что уже сделано в жизни.

Глава 10. Откуда ждать помощи, или Мои ресурсы

Эта глава задумывалась как мотивационная. Несмотря на то что мы немолоды, мы еще многое можем сделать, многого достичь. Никто не станет спорить, что позитивный взгляд на собственные возможности — это прекрасно. Когда я рассказывала окружающим людям, о чем пишу, называла свой возраст, многие восклицали: «Возраст — это только в голове! Живите, не заглядывайте в паспорт! В жизни будет все, чего вы сами захотите! Вы бодрая, вполне активная, что вы старушкой прикидываетесь!» Основные страхи и ограничения рассмотрены в главе 2, где речь идет о том, как можно позитивно принять не только свои возможности, но и свои ограничения. Не скрою, у меня был большой соблазн приводить примеры из жизни замечательных женщин со всего мира, которые в своем зрелом возрасте достигли в какой-то сфере небывалых высот. Эти примеры у всех на слуху.
Это и семидесятидвухлетняя супермодель Мэй Маск, мать Илона Маска, автор книги «Женщина, у которой есть план. Правила счастливой жизни», и китаянка Хуан Яньчжэнь, в семьдесят шесть лет совершившая путешествие в Тибет на мотоцикле, а далее по всему миру, и многие другие. Читаю, восхищаюсь, на себя никак не примеряю. Другие жизненные реалии, другой менталитет, другой опыт. Не хочу сказать, что мои соотечественницы все похожи, как сестры-близнецы, и всё же. Книг по мотивации много, в них говорится о том, что, если у тебя случилась неудача, воспринимай это как опыт и иди дальше. Случилась неудача? Шутите? А ничего, если я в ней живу? Когда же случается удача, в голове крутится: это временно, это пройдет, это ненадолго. Когда возраст подходит к семидесяти годам, не много остается пионерского задора, внутренний моторчик сбавляет обороты, и не стоит себя обманывать, что в твоей жизни ничего не изменилось. Напротив, предлагаю исходить из имеющихся реалий, ничего от себя не скрывая, не пытаясь выдавать желаемое за действительное. Это непростая задача. Сложно «расслабиться и получать удовольствие», «просто жить», «просто радоваться», когда такого опыта не было в предыдущей жизни. Были установки типа: «Человек не может жить, не работая», «Ты должна работать на одном месте сорок лет и выйти на пенсию», «На пенсии тоже лучше работать, чтобы помогать детям и внукам». Многие мои подруги выпали из профессии еще в девяностые, и дальше очень по-разному сложилась их судьба. Это даже не про достижения, а скорее про удовлетворенность жизнью, радость, счастье, наконец! На это вроде каждый имеет право? И надеяться здесь, похоже, не на кого, надо все брать в свои руки. Вот почему в сегодняшней реальности этот опыт новой счастливой жизни еще необходимо создать, освоить, успеть пожить и порадоваться. Независимо от внешних обстоятельств: состояния здоровья, финансовых ограничений, непонимания близких (этот список можно продолжать долго).
Первое, что предлагаю сделать, — отныне называть свой возраст элегантным. Термин этот давно известен и широко применяется на просторах интернета. Мне как-то неловко было его использовать вначале, отдавало кокетством, так и слышала неприятный шепоток за спиной: «Элегантный? Вы себя в зеркале давно видели?» — и прочие гадости, пока не поняла, что это — мой собственный внутренний голос. Я решительно меняю курс, и вам советую. Помните? Как вы лодку назовете… Продолжаем наше плавание под новым флагом!
Как договориться со своим телом
Как показывают ответы моих ровесниц, самые большие неприятности женщинам доставляет стареющее тело. Стоит заметить, что далеко не все девушки были смолоду довольны тем, что подарила им природа. Всегда хочется лучшего. Но в большинстве своем стройность, легкость, гибкость и стремительность сопровождали каждую из нас лет до сорока, а то и дольше. Казалось, так будет всегда. Неприятные изменения подкрались неожиданно. Старые люди склонны считать несправедливостью то, как меняется их тело с годами.

Вспоминаю дедушку мужа. Он очень любил ходить на базар, осматривать товар, выбирать неспешно и возвращаться домой победителем, как после удачной охоты. Когда ему исполнилось восемьдесят четыре года, он сокрушался, что трудно стало ходить пешком, и искренне недоумевал: «Что случилось с моими коленями? Они никогда не болели!» То, что ему раньше никогда не было восьмидесяти четырех лет, он в расчет не принимал, требовал от окружающих какого-то рационального объяснения, которое бы его устроило. Не верил, что он глубокий старик.

В этом примере речь идет о старом мужчине. Что тогда говорить о женщинах? Женщины ищут выход. Интернет нам в помощь, там все есть. Нахожу информацию о том, что делать, если собственное стареющее тело не нравится. Наугад цитирую:

Первый совет: рассмотрите себя в зеркало прямо сейчас. И если вы не нравитесь себе, примите эту боль. И с этого момента начните заботиться о себе. Дай-те себе любви, каждой части тела, которая вам не нравится. Особенно сильно не нравится живот — направьте в него свое внимание и любовь. И с любовью начните о нем заботиться. Вы почувствуете себя лучше.

Действую строго по инструкции. Рассмотрела. Не нравится. Приняла эту боль. Особенно сильно не нравится живот — это точно про меня. Направила все внимание на живот, любви нет. Дальше нужно о нем заботиться с любовью. Но любви нет!!! К автору совета какие претензии? Если я элементарно не могу действовать согласно инструкции — это мои проблемы. Я не справилась, я посрамлена. Не скрою, была надежда вернуть талию, хотя бы некоторые намеки на нее, да видно, уже не судьба.

Когда моей младшей дочке было три года, она не выглядела худышкой, ела с аппетитом, жила активной жизнью, тратила много энергии. Однажды, ненадолго покинув своих дворовых друзей-приятелей, прибежала домой подкрепиться бабушкиными пирожками. Времени у нее было мало, ела быстро. Когда рука малышки потянулась за пятым пирожком, я попыталась ее образумить: «Остановись, нельзя так много есть! Талии не будет!» Дочка отмахнулась и ответила: «Подумаешь, проблема! Юбку надену — все увидят, где талия!» С тех пор эта фраза в нашей семье стала крылатой.

Недавно я поняла, что самое время и мне использовать эту стратегию. Ничего другого не остается, как принять наличие живота и отсутствие талии (смотри инструкцию). Но без боли! А больше любви я решила дать своей правой ноге, точнее коленке. Ноги у меня всегда были прямые и стройные. Сегодня я это (с натяжкой) могу сказать лишь о левой ноге, ибо переусердствовала, делая суставную гимнастику, и правый коленный сустав был поврежден. Это еще раз напомнило мне о необходимости неукоснительно соблюдать баланс во всем, включая распределение физической нагрузки.
Какие же виды активности сегодня доступны мне и моим подругам?
Когда нам с мужем было чуть за пятьдесят, мы открыли для себя мир аргентинского танго. Специально ничего не искали, нас в клуб пригласили приятели, которые к тому времени уже занимались пару месяцев. Клуб организовала наша ровесница, в прошлом гимнастка, заслуженный мастер спорта Елена Полищук. С огромной благодарностью пишу ее имя, потому что в нашем городе именно благодаря этой замечательной женщине существует сегодня довольно большое сообщество тангерос (танцоров танго) и есть возможность посещать милонги (танго-вечеринки) в разных клубах. Аргентинское танго — танец социальный, его могут танцевать все, независимо от роста, веса, возраста, уровня физической подготовки. Необходимо выучить основные шаги, базовые элементы, а дальше — импровизация под музыку, это доступно даже малознакомым друг с другом людям. Партнер ведет, партнерша следует. Они ни о чем не договариваются заранее, не подсказывают друг другу движения, все на уровне ощущений. Танго — это особенный язык, на котором мужчина и женщина говорят без слов. Можно приехать в любой город мира, найти место, где танцуют танго, прийти и потанцевать в свое удовольствие. Мы с мужем так и поступали и в Праге, и во Флоренции, когда видели объявление о милонге. Аргентинское танго с его близким объятием — это скорее чувственный танец, а не танец страсти, как принято думать, как только речь заходит о танго. После смерти мужа я несколько лет не посещала милонги, но однажды позвонил наш общий знакомый из клуба и пригласил на танго-вечеринку. Когда есть партнер — грех не пойти. Очень волновалась. Беспокоилась о том, что ноги не будут слушаться, что никто не пригласит. Беспокойство оказалось напрасным. Память тела не подвела, ноги слушались, а стоило «представить даму», то есть показать ее в танце, как партнеров ждать не пришлось. Мой возраст никого не смущал, на милонгах принято танцевать с незнакомыми, получать новые впечатления. Сегодня не отказываю себе в удовольствии иногда потанцевать.
Дорогие подруги! Если кто-то еще не знаком с этим чудесным танцем — самое время начать! Танец парный, и я сразу предвижу тяжелые вздохи: «У меня нет пары». Не проблема, у меня тоже нет. Вот сейчас самое время выбросить из своей головы «тебе, конечно, хорошо, ты уже умеешь, у тебя есть с кем танцевать» и прочие глупости.
Прилагаю инструкцию для начинающих тангерок, запоминайте:
• Найти преподавателя танго в своем городе (мужчину!), благо преподавателей сегодня во много раз больше, чем десять лет назад.
• Взять несколько уроков танго. Дозировка занятий для каждого своя, вы сами почувствуете приятную расслабленность тела, да и наставник подскажет степень готовности.
• Приобрести танцевальные туфли, без них никак. Не обязательно дорогие аргентинские, подойдут и отечественные для бальных танцев на невысоком изящном каблучке.
• Купить платье или юбку из легкой ткани, длиной немного ниже колен (длинная иногда цепляется за каблук). Юбка предпочтительнее косого кроя, тогда она будет красиво обвиваться вокруг колен при выполнении «очо» или «хиро».
• Пригласить вашего преподавателя на милонгу (обычно они сами это предлагают), желательно с максимальным количеством танцующих, чтобы появилась реальная возможность «представить даму в танце».
• Когда будете танцевать с тридцатипятилетним Эдиком или с Николаем пятидесяти лет, не вздумайте извиняться за свои промахи, их замечаете только вы. Благосклонно принимайте комплименты.
Пусть милонги станут частью вашей жизни!
Четыре года назад друг юности научил меня некоторым комплексам китайской гимнастики цигун. На тот момент он в разных вариациях посвятил этим занятиям без малого сорок лет и практически не нуждался в помощи врачей. Исключения составляли только дантист и окулист. Это не могло не заинтересовать. «Ци» обычно переводят как «энергия», «гун» — действие, получается «управление энергией», но в китайской культуре у этих иероглифов есть и более глубокое значение. Для занятий цигун нет ограничений по возрасту, он полезен и пожилым людям. Гимнастика цигун не предполагает резких движений, все упражнения выполняются максимально плавно. Занятия цигун не требуют специальных приспособлений, даже отсутствие спортивного зала не помешает. Практиковать можно где угодно — дома, в парке, в лесу, на стадионе. Цигун позволяет укрепить здоровье и достичь гармонии без тяжелых физических нагрузок и изматывающих тренировок. Говорят, что у тех, кто занимается длительное время, замедляются возрастные изменения. Мне нравится заниматься в группе, и я нашла энтузиастов оздоровительного цигун в своем городе. Организует занятия чудесный тренер, чуткий и внимательный человек. У него индивидуальный подход к каждому участнику группы. Когда я увидела, что он скрупулезно ведет дневник наших достижений, вырабатывает стратегический план развития каждого с учетом возможностей и ограничений, то впору было прослезиться, такая за всем этим ощущалась забота.

В отличие от танцев, занятия цигун не всегда требуют инструктора, всю информацию можно почерпнуть в интернете и практиковать самостоятельно. Я знаю многих людей, которые так и поступают, если, например, в их маленьком городке нет соответствующей секции. Были случаи, когда на наши занятия приходили гости, приезжали люди из разных городов и участвовали в тренировке. Несмотря на множество школ цигун, основные принципы везде одинаковы и всем понятны. Чтобы получить результат, правило есть только одно: делай! Практикуй каждый день! Если начать, организм сам будет требовать продолжения. Мне еще очень нравится закон «Никакого напряжения — только удовольствие; лучше меньше, чем больше» и постоянное пожелание: «Не забывайте отдыхать». Где вы такое еще услышите?
Догадываюсь, что не только занятия цигун можно выполнять, не выходя из собственной квартиры. Возможно, у вас есть свои любимые физические упражнения?

Спортивный зал я в течение жизни посещала урывками. Точнее, фитнес-центр, как это сейчас модно. Когда-то задерживалась подольше, ходила около года, потом снова перерыв. К пенсии, когда появилось больше свободного времени, пообещала себе быть дисциплинированной, регулярно приходить на групповые занятия, не пренебрегать индивидуальными тренировками. Вдохновлялась как могла. Конечно, приобрела красивый костюмчик, обувь, купальник, чтобы использовать абонемент с максимальной пользой. Любопытство свое я во многом удовлетворила, познакомилась в разное время с аэробикой, пилатесом, йогой, освоила степ и аквааэробику, но с каждым годом круг моих интересов сужался по причине сложностей в выполнении тех или иных упражнений. Вот почему все последующие экзотические новшества фитнес-индустрии с труднопроизносимыми названиями прошли мимо меня. И что мы имеем в сухом остатке? Воду, простите за каламбур, то есть бассейн. С годами я оставила только плавание. Никакими стилями я, к сожалению, не владею, просто держусь на воде и перемещаюсь доступным способом, иногда для увеличения скорости использую ласты. Мне очень нравится, как тело скользит в воде, это успокаивает нервную систему, снимает стресс, снижает нагрузку на кости и суставы, что в моем возрасте актуально. После бассейна очень хорош подводный массаж и травяная баня для релаксации.
Многие люди моего возраста покупают дневные абонементы, они подешевле и позволяют избежать вечерней толчеи, когда занятой деловой народ спешит в зал, дабы поддержать в тонусе свои красивые тела. Днем совсем другая, неспешная жизнь: мамы приводят в бассейн на тренировки деток, начиная почти с грудничкового возраста, беременные женщины занимаются аквааэробикой, дамы возраста «бесконечность плюс» образуют вокруг бассейна и в саунах свои микроклубы по интересам, болтают о разном. Особенно поразила история одной женщины.

Надежда Александровна выглядела на свои годы: как оказалось, ей восемьдесят шесть. В воде она вела себя очень активно. Если другие неюные пловчихи после неспешного преодоления одного-двух бассейнов собирались в стайки и мило щебетали, не выходя из воды, она четко преодолевала намеченное расстояние, затем делала собственный комплекс подводных и надводных упражнений и шла в фитнес-бар. Там-то я с ней и познакомилась. Надежда Александровна оказалась на редкость улыбчивой и общительной. В баре она всегда брала один и тот же коктейль — морковь со сливками, который составлял ее завтрак. В ответ на мои восторги по поводу ее физической формы и бодрости духа она произнесла: «Мне несложно, я привыкла. Всю жизнь бегала по сопкам с автоматом, а он немало весит». Оказалось, что Надежда Александровна много лет служила в погранвойсках на Дальнем Востоке, и не где-нибудь «при штабе», а в действующей части. При этом женщина была замужем и воспитывала двоих сыновей. «Мы с мужем старались брать наряды в разное время, в основном получалось, нам шли навстречу». Вот так просто, буднично. После тренировки времени у Надежды Александровны было в обрез, она спешила в благотворительный фонд, с которым сотрудничала, ее ждали. Когда мы вышли на улицу, эта милая пожилая дама в модной дубленке и норковом берете с кокетливым помпончиком никак не соединялась с образом сурового пограничника. Сколько еще удивительных женских судеб можно найти на просторах нашей страны! Вот вам и старушка!

Машину я не вожу и на недалекие расстояния хожу пешком. С недавнего времени стала обращать внимание на количество пройденных шагов, так как это тоже хорошая физическая нагрузка. Где-то услышала, что для тонуса и поднятия настроения необходимо ежедневно проходить не менее десяти тысяч шагов. И я стартовала. Каждый день ходила по своим делам, и если все намеченные точки были обойдены, но количества шагов недоставало — нарезала круги по скверику у дома. Когда-то прошла двенадцать тысяч шагов, очень собой гордилась, но недолго. На следующий день у меня заболели голеностопы, и стало ясно, что такая нагрузка для меня велика. В рубрике «А вы знали?» нашла информацию о том, что австралийцы делают в среднем 9695 шагов в день, шведы — 9650, японцы — 7168, а американцы — 5117. С одной стороны, грустно, что мне не тягаться с австралийцами и шведами, но с другой стороны — всё не так плохо, я где-то между японцами и американцами.
Когда написала про то, какие физические нагрузки мне доступны, возгордилась, насколько широк и разнообразен выбор: хочу — танцую, хочу — плаваю. Но если кому-то со стороны показалось, что я с утра до вечера тренирую свое тело — увы, это не так. Обратите внимание, танцую иногда, то есть нечасто. Бассейн посещаю нерегулярно: в какой-то период два-три раза в неделю, но бывают длительные перерывы, и тогда нужно себя заставлять сдвинуться с мертвой точки. Заметила, что после любых занятий спортом, после любой физической нагрузки настроение просто прекрасное (серотонин делает свое дело!), а вот начать, снова приступить, заниматься регулярно — намного сложнее. Ежедневно в моем арсенале ходьба и цигун (иногда просто в виде утренней зарядки). С понедельника возобновляю бассейн!
В перспективе еще не освоенная скандинавская ходьба, что вселяет надежду продлить двигательную активность.
Мне кажется, читательницы этих строк мысленно составили свой список доступных физических нагрузок, многократно превосходящий мой по разнообразию и уровню сложности.
Стоит произвести своеобразную инвентаризацию вашей физической нагрузки.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Каковы все доступные вам сегодня виды физической нагрузки? Вспомните, какие из них доставляют вам особое удовольствие.
• К чему из забытого, но любимого (танцы, ходьба, бег и т. д.) вы сможете вернуться сегодня?
• Получается ли у вас заниматься утренней гимнастикой? Насколько регулярно вы это делаете?

Доподлинно знаю многих «барышень за семьдесят», которые каждую зиму проводят на горнолыжных курортах. Круто звучит? Да, это не Куршевель, но знатоки утверждают, что отечественные горные трассы ничуть не хуже и доступны даже пенсионерам как по сложности, так и по средствам.
Есть еще один чисто российский способ сохранения молодости и здоровья.

На встрече однокурсников все были потрясены стройной фигурой одной из наших подруг. При этом она выглядела весьма бодрой и веселой, что снимало вопросы о здоровье. В молодости мы знали ее как хорошую спортсменку, но таких среди нас было достаточно, однако годы никого не пощадили. Все терялись в догадках: диета, фитнес, голодание? На наши вопросы она скромно ответила: «Дача. А еще я, как человек православный, неукоснительно соблюдаю все посты». Вот так просто. На первый взгляд. На деле оказалось, что подруга возделывает два (целых два!) участка практически сама, муж от сельхозработ не фанатеет, а ей нравится, поэтому за работу этот труд не считает. На наши возгласы: «Ты же устаешь!» — спокойно отвечала: «Устаю — отдыхаю, мне спешить некуда». Раньше она перерабатывала урожай и отправляла соленья-варенья детям и внукам. Сейчас это неактуально, перестала выращивать огородные культуры, развела цветник и подумывает от второго участка отказаться.

Не перестаю удивляться российским женщинам, не устаю ими восхищаться!
В этом месте не могу не вспомнить дожившего до девяноста лет фанатичного любителя фуа-гра, сигар и коньяка сэра Уинстона Леонарда Спенсера Черчилля с его саркастичным высказыванием: «Своим долголетием я обязан спорту. Я им никогда не занимался!»
Что ж, исключения подтверждают правила. И вообще, Черчилль был мужчиной.
Копить или тратить, или Мои года – мое богатство
Когда пишу «копить года», мне видится образ пожилого человека, которому уже немало лет, но который продолжает копить, как бы замыкается во времени своей жизни. Этот человек предпочитает уединение, ему нравится быть с самим собой. Пусть будет так, если ему действительно хорошо и это его сознательный выбор. В моей памяти всплывает картинка, иллюстрирующая такую ситуацию.

Это было в начале двухтысячных — не в России, а в одной из европейских стран, где наша многочисленная туристическая группа остановилась на краткий отдых, перед тем как двигаться на автобусе дальше. Вы знаете этот гвалт, суету, когда всем всё надо: и за сувенирами, и в туалет, и перекусить. Утомляет. Я отошла подальше, насколько позволяло время остановки. Населенный пункт быстро закончился, и неожиданно я оказалась на краю поля. Чистое поле, насколько хватало глаз, и невдалеке, но на довольно большом расстоянии от других строений стоял дом. Точнее, небольшой аккуратный сельский домик с нехитрыми хозяйственными постройками. Из распахнутых окон доносилась музыка. Классическая музыка в исполнении симфонического оркестра. Композитора угадать я даже не пыталась, не такой уж знаток. Но то, что музыка была прекрасна, исполнение на высоком уровне, не вызывало сомнений. Насколько смогла, подошла поближе. В открытом окне виднелась фигура старика. Он встал неспешно, что-то взял в руки и снова вернулся в свое кресло. Мне пора было возвращаться к группе. С тех пор эта картина — одинокий сельский домик посреди поля, звуки оркестра, старик — часто мне вспоминалась. Иногда додумывала что-то о жизни этого человека. Есть ли у него жена, дети, или он совсем одинок? Почему он живет на отшибе, вдали от всех? У него скверный характер, не ладит с окружающими или просто любит одиночество? Во время той поездки мне было чуть за пятьдесят, о возрасте я не задумывалась, но этот образ старости мне показался очень достойным.

Не всем людям в период кризиса пожилого возраста подходит одиночество. По моим наблюдениям, многие тянутся к общению, которого не хватает, вспоминают старых знакомых и давних друзей. Люди могли не общаться, не вспоминать друг о друге долгие годы, но при встрече оказывается, что им есть о чем поговорить, что вспомнить. Их тянет друг к другу, они начинают снова собираться вместе, создают общие чаты в сети. Так случилось с моими друзьями-приятелями студенческой поры. Мы встречались по традиции каждые пять лет, приходили все, кто могли, иногда в большем, иногда в меньшем составе. Часто звучало: «Я сейчас занят, в следующий раз непременно приду». Когда пришло время отмечать пятидесятилетие нашего знакомства, мы готовились к встрече с особым чувством: многих друзей уже не было с нами, ушли из жизни по разным причинам, совсем мало осталось преподавателей, которые на протяжении всех лет были постоянными участниками наших встреч. Мы сначала спонтанно, а потом целенаправленно стали делиться воспоминаниями, фотографиями. Всё это богатство наша замечательная однокурсница, единственная из всех имевшая немалый профессиональный опыт работы в журналистике, взялась оформить в книгу. И всё получилось! У каждого из нас есть свой экземпляр книги, в написании которой приняли участие тридцать шесть авторов (все, кто хотел). Это нас сблизило невероятно, мы как будто снова начали узнавать друг друга. Расцениваю сегодняшнюю радость общения с друзьями как дивиденды от наших накоплений за долгие годы.
Одна моя подружка высказала интересную и полезную мысль: «Я не жду, что кто-то начнет со мной общаться, куда-то пригласит, интересное предложит, всё беру в свои руки». Она и действует в соответствии с этим своим представлением. Кто-то мог бы назвать ее одинокой: много лет живет без пары, сын давно вырос, у него своя жизнь. Стоит с ней познакомиться поближе, становится понятно, что такую женщину назвать одинокой никак нельзя, язык не поворачивается.
Женщины по-разному используют такой бесценный ресурс, как собственный жизненный опыт. Что ждет меня «за тем поворотом», каким будет следующий жизненный этап? О своем будущем можно только гадать, тем интереснее услышать истории тех, кто уже прошел определенный жизненный путь.

Елена М.:
У меня такое ощущение, что я прожила несколько жизней, потому что смена работы и других жизненных аспектов были весьма радикальны. Есть в жизни постоянные компоненты, например друзья, с которыми я дружу пятьдесят лет. Есть профессиональная ниша, которую я резко переменила: окончила факультет романо-германской филологии, а сейчас преподаю политологию и социологию; в моей жизни было два брака, два мужа. Я начинаю иногда вспоминать о прошлых своих жизнях как не о своих.
В возрасте двадцати восьми лет начался новый этап моей жизни, связанный сначала с аспирантурой, а потом с преподавательской работой в университете. До сих пор я думаю, что это был самый лучший профессиональный шаг, который я сделала. Тогда была дилемма: или по административной линии идти работать в горком партии, куда я получила приглашение, или все-таки остаться в университете. В тот момент я не очень хорошо представляла, что такое заниматься наукой, но сама вольнодумная атмосфера университета очень привлекала.
Следующий этап моей жизни начался в возрасте около пятидесяти лет. На пороге пятидесятилетия случился развод, который был для меня довольно неожиданным, травматичным для ребенка, переживался трудно. Но я понимаю теперь, что это был повод к тому, чтобы заняться наконец стратегическим планированием своей жизни. До этого у меня, как и у всего нашего поколения, существовало множество предрассудков, которые руководили поведением. Например, если ты не замужем в двадцать пять лет, то это «ужас-ужас». Я думаю, что у наших детей свобода в принятии решений относительно своей жизни значительно выше, и слава богу.
Всё, что произошло в жизни, заставило меня ответить на вопрос, который на нашем сеансе задала женщина-психолог: «А как ты хочешь жить в семьдесят пять лет?» Я никогда не задумывалась над этим, но с этого момента началось какое-то переосмысление. Психолог попросила: «Нарисуй, что ты делаешь летом, когда тебе семьдесят пять лет». Я изобразила себя где-то на берегу балтийского взморья, здоровая и вполне еще дееспособная, катаюсь с внуками на велосипедах. Я теперь с нетерпением жду, когда это наступит. Для начала хорошо бы внуками обзавестись.
Поэтому в пятьдесят лет сознательными усилиями моя жизнь начала меняться, это было не спонтанно. Я села за руль и купила машину. При полном отсутствии денег. У меня появился постоянный парикмахер и мастера маникюра и педикюра, то есть забота о себе стала регулярной и систематичной, а не к событиям и датам. Я узнала, что такое спа-процедуры. То, что мне мешало проявиться в научной сфере («это невозможно, потому что невозможно в принципе»), ушло. Всё лучшее, что у меня опубликовано, начало публиковаться с пятидесяти одного года и позже. Если посмотреть на мой список в РИНЦе (РИНЦ — Российский индекс научного цитирования, один из значимых показателей, по которому оценивается работоспособность, прогресс деятеля нау-ки), все лучшие, наиболее цитируемые — это работы с 2009 года. Мне очень нравилось заниматься наукой, можно сказать, что я купалась в этом. Потом в образовании наступили времена, которые повернули его несколько в другую сторону. Административные обязанности стали занимать намного больше времени, чем творчество и работа со студентами. Поймала себя на том, что я иду на очередное совещание и испытываю отвращение даже не на ментальном уровне, а на физиологическом: я иду туда, и мне физически плохо.
Тогда я снова решила взять управление своей жизнью в собственные руки и не думать о том, кто и что по этому поводу скажет. У меня было чувство, что если я чего-то не изменю, то умру прямо там, на работе. В том возрасте, когда люди обычно борются за то, чтобы стать заведующим кафедрой, я, прозаведовав одиннадцать лет, передала это дело в руки своей ученице. Пережила не очень легкие два-три месяца, потому что, с одной стороны, давили наши начальники: «Как так, что за необдуманные решения?», с другой стороны давило общественное мнение, по которому существовало три версии того, почему я это сделала, включая немыслимые, невесть откуда взявшиеся финансовые выгоды. Реальная причина, что мне просто не нравится этим заниматься, нигде не фигурировала.
Что я приобрела после своего решительного шага? Мне повезло, обстоятельства сложились так, что сейчас я чувствую себя на кафедре защищенной, есть возможность плодотворной работы. Не у всех коллег старшего возраста всё так удачно складывается, часто их начинают «выдавливать», намекая, что пора на пенсию. Мне на пенсию рано, потому что в конкурсе лучших ученых я занимаю позицию выше многих других коллег, несмотря на свой возраст. Я второй человек по возрасту на кафедре и первый по тем показателям, по которым проводится конкурс «Лучший ученый», и я этим горжусь, есть еще порох в пороховницах.

Есть и такие бабушки-старушки — с высокой научной степенью и при профессорской должности. Так что возрастные женщины — вовсе не однородная масса, стоит только приглядеться попристальнее. Для этого нужно желание разглядеть и доброе отношение.
Кто может первым посмеяться над собой
В моей родительской семье всегда любили и ценили юмор. В детстве отец с выражением читал нам с сестрой Гоголя «Вечера на хуторе близ Диканьки», хохотал, и мы присоединялись к его радостному настрою, тогда как всю соль ироничной украинской мовы и пикантность некоторых ситуаций смогли осознать в полной мере несколько позже. Моему детскому сердцу были ближе «Приключения Чиполлино» Джанни Родари, зачитанные до дыр. В подростковом возрасте в нашу жизнь пришли Ильф и Петров, их «Двенадцать стульев» и «Золотой теленок». В компании одноклассников цитаты из этих романов служили своеобразным паролем, сразу давали понять, кто есть свой. Да и как можно было обойтись без изящного «В детстве таких, как вы, я убивал на месте — из рогатки»; устрашающего «Помните, у нас длинные руки!»; оптимистичного «Лед тронулся, господа присяжные заседатели!»? Позже я полюбила рассказы Чехова, его тонкую иронию. Несколько раз предпринимала попытку ближе познакомиться с героями Диккенса, но его «Посмертные записки Пиквикского клуба» одолеть не смогла. Английский юмор девятнадцатого века оказался мне недоступен.
В семье звучали шутки, смех, безобидные приколы. Отец был небольшого роста, невыдающейся внешности, но море обаяния — это про него. Найти общий язык с любым человеком, которого видел впервые, умел за пару минут. Над собой легко мог посмеяться. Он рано облысел, но на любую попытку уколоть его по этому поводу, звучало глубокомысленное: «На действующем вулкане растительность не растет», что должно было дать понять собеседнику, какой острый ум и кипучая работа мысли скрыты под голым черепом. Впрочем, когда человек знакомился с ним поближе, все вопросы отпадали сами собой, отец действительно был весьма интеллектуальным и эрудированным человеком. Мамин рост превышал отцовский сантиметров на восемь. Мама статная, высокая, красивая, да еще и туфли на каблуках любила носить. Родителей это нисколько не смущало, они любили ходить под руку и со смехом рассказывали после прогулки, как хихикали им вслед встречные молоденькие девчонки. «Что они понимают, глупышки», — улыбалась мама.

Зачем человеку дано умение смеяться? В природе ничего «лишнего» не бывает. Возможно, правы те, кто говорит, что смех является защитным механизмом для мозга. И включается этот механизм при встрече человека с чем-то непонятным, нелогичным. Те люди, которые не страшились непонятной ситуации, не впадали в уныние и могли посмеяться над происходящим и над собой в данных обстоятельствах, выживали, в отличие от тех, кто пребывал в печали. Не удивлюсь, если окажется, что чувство юмора и смех сыграли свою положительную роль для человека в эволюционном процессе.
С годами юмор нужен человеку всё больше. Вы представляете себе старика или старушку без чувства юмора? Это брюзга. Поскольку все мы в той или иной мере грешим если не брюзжанием, так нытьем, единственный выход — смеяться. Беззлобно, радостно и в первую очередь над собой. Во все времена, даже самые драматичные, юмор и самоирония спасают человека, служат ресурсом, придают силы.
Жизнь Инны Яковлевны Бронштейн никак не назовешь легкой. Она родилась в 1932 году в семье профессора, известного литературного критика. Родители были репрессированы, Инна с маленьким братом оказались в детском доме, их с трудом нашли и взяли в свою семью родственники. Инна Яковлевна окончила исторический факультет Харьковского пединститута и всю жизнь учительствовала в сельской школе. Когда в возрасте тридцати двух лет ушел из жизни ее сын, а почти вслед за ним умер муж и женщина осталась совсем одна, ее спасала только работа. После восьмидесяти лет и работу пришлось оставить в силу преклонного возраста. Ею овладело отчаяние, и она… «стала культивировать в себе оптимизм намеренно — ведь альтернативой могло быть только самоубийство». Мы привыкли, что герои — это люди, которые совершили подвиг, отдали жизнь в неравной борьбе. А разве жить, когда все обстоятельства, кажется, против тебя, это не подвиг? Стихи Инна Яковлевна начала писать после восьмидесяти лет. Большинство ее стихов начинаются со слов «Какое блаженство»:
Какое блаженство – проснуться и знать,
Что вам на работу не надо бежать.
И день наступающий очень хорош,
А если болеешь, то значит живешь.
И старость совсем не плохая пора.
Да здравствует время свободы! Ура! [30]


И все ее стихи в таком духе, легкие, юмористические, о том, как хорошо жить на свете. Стихи полны тонкого юмора и самоиронии. Чего стоят хотя бы эти строки:
Какое блаженство! Я в старости знаю,
Что всей красоты своей не потеряю.
Нельзя потерять то, чего не имела.
Красавицам – хуже. Но это – их дело.
Для них этот фитнес, диета, подтяжки.
Мне жаль их. Ну что же! Держитесь, бедняжки! [30]


Настоящая слава пришла к Инне Яковлевне после того, как ее стихи разместили в Интернете. Многие люди писали автору, благодарили за позитив, возможность легче справляться с тяготами жизни.
Я очень ценю в людях юмористический настрой и не могу не восхищаться этой женщиной.
Известный психиатр, психотерапевт Виктор Ефимович Каган, который много работал со старыми людьми, страдающими болезнью Альцгеймера, деменциями, со своими коллегами в Соединенных Штатах обсуждал, как долго с такими пациентами можно заниматься психотерапией, чтобы она приносила пользу. Они пришли к выводу, что пока человек способен понимать юмор — можно. Мне очень близка такая позиция профессионалов.
Я самая обаятельная и привлекательная
Не секрет, что женщинам, независимо от возраста, хочется выглядеть привлекательно. Настоящая женщина любит наряжаться, любит обновки. Для многих шопинг становится своеобразной психотерапией, вызывает положительные эмоции. Иногда не обязательно что-то покупать, достаточно сделать «общий обзор» того, что нынче в тренде, и от этого получить удовольствие. Я сама люблю зайти в магазин, перемерить понравившиеся вещички (благо это бесплатно), убедиться, что ничего из этого мне не подходит, и спокойно двигаться дальше. Другое дело, если подошло. Это же переживания, головная боль: «Брать или не брать?» — вот в чем вопрос! А потом, после приобретения, появляются смешанные чувства. Наряду с приятным, радостным ощущением голос здравого смысла укоризненно напоминает, что одежды — полный шкаф, что ежедневный поход на работу и появление перед аудиторией — в прошлом и наряжаться не перед кем. Я его, этот голос, конечно, гоню. Но легкое чувство вины испытываю. Пытаюсь объяснить себе, что пока мне хочется обновлять гардероб, я чувствую, что жизнь продолжается. Подсознательно всем женщинам хочется оставаться молодыми и красивыми, такими, какими они себя чувствуют внутри. Мне понравился увиденный недавно термин «поздняя женственность». Чем-то навеял слова «цветы запоздалые» из старинного романса. Если сосредоточиться на слове «цветы», это про жизнь, пока цветы не стали гербарием. Молодость и красота уходит, а способность очаровывать остается. Возраст не имеет значения, если у женщины есть обаяние, собственный стиль.
Во всем мире на подиуме появились возрастные модели, и наша страна не исключение. Набирает известность модельное агентство «Олдушка», которое регулярно устраивает кастинг по фото для всех желающих от пятидесяти лет со всех уголков России. Никаких четких критериев нет, попытать счастья может каждый. Модели на фото не скрывают своего возраста, не прячут седины. Получает распространение тенденция естественного старения и возрастной эстетики.
Среди моделей международного уровня оказалась одна из моих знакомых, которую я попросила рассказать, как ей это удалось:

Елена В.:
Я хочу рассказать, как в пятьдесят семь лет круто изменилась моя жизнь и я нашла свое второе призвание. К тому времени у меня в жизни было все довольно сложно. Дочь разошлась с мужем, и так сложилось, что ее сын, мой внук, с полутора лет проживал со мной. Я воспитывала мальчика до четырнадцати лет, стараясь помочь и ему, и дочери. Много работала. Постоянные стрессы подорвали здоровье, особенно донимали частые пневмонии, которыми я болела каждый год (сейчас я понимаю, что во многом это была психосоматика). Я поняла, что дальше так продолжаться не может, стала осознанно искать причины этого жизненного тупика. Много читала, занималась духовными практиками, увлеклась пилатесом. И самое главное — я училась любить себя и понимать собственную ценность. Всегда я работала много и с увлечением. Моя жизнь тесно связана со сферой образования, до сих пор продолжаю работать с детьми. Награждена многочисленными медалями и грамотами, постоянно повышала квалификацию, проходила стажировку в Германии, защитила кандидатскую диссертацию по педагогике. Казалось бы, в жизни достигла своих профессиональных высот.
Но в прошлом году, когда мне исполнилось пятьдесят семь лет, моя жизнь круто изменилась. Я научилась чувствовать и реализовывать свои истинные желания, делать не то, что хотят от меня другие люди, а именно то, что подсказывает мое сердце. Началось с того, что во мне пробудилась яркая тяга к творчеству. Мне захотелось рисовать, получались довольно красивые работы; затем изготавливала авторские украшения, носила их сама и раздаривала всем подругам. И наконец, я смогла реализовать свою детскую мечту и стать моделью. Моделью age+! Раньше я думала, что поздно, что уже не идеальна, что у меня ничего не получится. Но развиваясь и трансформируя себя, я стала уверенней и активней. Нашла в интернете объявление и прошла полный курс обучения в Модельной академии города Нью-Йорка. Получила международный сертификат, и теперь принимаю участие в профессиональных фотосессиях. Есть несколько публикаций моих фото в международных журналах. Но на этом я не остановилась. В том же агентстве продолжила обучение по профессии стилист, фешен-продюсер. Эти занятия помогают мне в организации фотосъемок. Мне хочется своим примером показать, что никогда не поздно идти за своей мечтой. В любом возрасте можно быть активной и красивой, дарить людям Свет, Любовь и Красоту. Осенью 2021 года я приняла участие в международном конкурсе Golden Time Talent и получила высшую награду — Гран-при конкурса в номинации «Модель 50+». Сейчас я снова учусь. Хочу стать экспертом по трансформации личности, помогать другим людям осознанно относиться к жизни, убирать страхи и решать вопросы, связанные со здоровьем, финансами, отношениями. И это мне очень нравится. Я помогаю своим друзьям, близким, всем, кто в этом нуждается. В своем замечательном возрасте я смогла открыть себя новую, любить себя и принимать такой, какая есть, познавать и расширять свой внутренний потенциал. Я стала более свободной, раскованной, открытой, научилась доверять Миру. На мой взгляд, важно сохранить свою индивидуальность. Не ломать себя, а раскрыть свою внутреннюю суть. Все в жизни взаимосвязано, я в этом убедилась. У меня стали более гармоничные и доброжелательные отношения с близкими. Сейчас мой внук живет со своей мамой. Постепенно все налаживается. Но мне еще есть куда стремиться. Жизнь продолжается, и она прекрасна!

Возраст — не приговор, это только цифры. Никогда не поздно идти за своей мечтой.
Для того чтобы процесс внутренних преобразований был более эффективным, предлагаю ответить на вопросы, которые помогут более внимательно отнестись к собственным потребностям и сделать правильный выбор.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Как вы заботитесь о своем теле? Есть ли в вашей жизни любимые виды активности, требующие физических усилий?
• Какие способы сохранения здоровья и поддержания бодрости вы используете? Какие ресурсы вашего тела вы можете отметить на данном жизненном этапе?
• Как вы распоряжаетесь накопленным богатством — ВАШИМ возрастом? Насколько вы свободны в управлении собственной жизнью? Какие дивиденды в жизни приносит ваш возраст и опыт?
• Доводилось ли вам с возрастом сознательно изменять жизненные цели и установки? К каким результатам это привело?
• Какой юмор вы цените? Считаете ли вы себя ироничным человеком? Понимают ли ваш юмор окружающие?
• Помогает ли вам юмор и самоирония в трудные моменты жизни? Случались ли в вашей жизни ситуации, когда ваша неловкая шутка обидела человека? Доводилось ли вам обижаться на шутки в вашу сторону?

Итоги главы 10
Итак, в этой главе вы:
• узнали, как изменилась жизнь женщин, которые решили взять управление ею в свои руки;
• познакомились с различными видами активности, доступными в пожилом возрасте;
• оценили роль юмора и самоиронии как важного жизненного ресурса в борьбе с возрастным унынием и брюзжанием.

Глава 11. Я принимаю свою жизнь, жизнь принимает меня

Как вообще ничего не бояться. Да здравствует свобода!
Незаметно я подошла к последней главе. Путь оказался небыстрым: время написания книги плюс вся предшествующая жизнь. Напрашиваются, просто обязаны быть некоторые итоги, выводы, пожелания, рекомендации, в конце концов, иначе пользы для читателя никакой. Так говорят все умные современные люди, знающие толк в лендинге-брендинге-сторителлинге (если вы напряглись при чтении этих терминов, значит шестьдесят вам уже исполнилось). Это слова для тех, кто занимается неудержимым личностным ростом, продвигает себя в социальных сетях, прокачивает всё, что можно и нельзя прокачать, и приблизился к идеалу в варианте «лучшей версии себя».
Ничего плохого в этих словах нет, как, впрочем, и в любых других, но они мало что объясняют и совсем не греют. Я выберу другие слова для себя, дорогие подруги. Например, свобода и достоинство. Присоединяйтесь. Или предлагайте что-то свое, встретимся — будет что обсудить.
Свобода — внутреннее состояние, основанное на собственных желаниях и стремлениях, позволяющее ориентироваться в своей жизни и выбирать из множества вариантов единственно возможный на данный момент.

Когда писала это, с позволения сказать, определение, специально никуда не заглядывала, даже в Википедию, не говоря уже об умных словарях. Заранее прошу прощения у настоящих философов, которые знают всё про разные варианты свободы и имеют право рассуждать профессионально. Я рассматриваю этот феномен в контексте данной книги и своей жизни, ни на что большее не претендуя.

После данного мной определения свободы возникает естественный вопрос: вдруг мой выбор окажется неправильным? С опытом пришло понимание, что мой выбор всегда правильный на данный момент, если он действительно мой. Когда через некоторое время что-то не устроит, выберу другой вариант, и он также будет правильным и единственно возможным на тот момент. Критерии «правильный — неправильный» весьма сомнительны, если речь идет о жизненных решениях и человеческих поступках. Человек в определенный момент своей жизни поступает только так, как может поступить, и больше никак. Ошибки? Они, конечно, будут, не сомневайтесь. Мы все живые люди, и каждый из нас в первый раз живет свою единственную жизнь на этом свете.
Поняла, что в последнее время так и живу, ни в чем себе не отказываю в рамках разумного. Мое «разумное», возможно, не всегда совпадает с представлениями окружающих о том, что разумно в моем возрасте, а что нет. Но здесь я непреклонна, только мне решать, что мне подходит, а что — нет. Для спокойствия родственников не всегда довожу до их сведения, что я задумала и осуществила в своей жизни. Критерий один: хотелось, получилось, принесло радость. Ограничение существует, но оно понятное: моя свобода не должна ущемлять свободу другого человека, это все знают, сдавали философию еще на первом курсе.
Достоинство — роскошь быть собой. В любых обстоятельствах. Так чувствую, не претендую на точность или научность.
Здесь требуется больше пояснений, ибо всё также очень субъективно. Быть собой, чувствовать свою ценность, сохранять себя. Одно из самых, на мой взгляд, размытых понятий, если попытаться сказать об этом простым языком. Достойный человек, достойная жизнь — это от героических подвигов и трудовых побед, до обладания материальными благами. Часто слышала от молодых женщин: «Я хочу жить достойно, не считать копейки, поэтому ищу состоятельного мужчину». Для меня достойный человек в летах — тот, кто с течением времени не растерял себя («постарайся себя не терять»). Достойному человеку нет нужды казаться, ему достаточно быть. Его распознать очень просто: он проживает свою жизнь, дорожит ею, интересен себе и людям. Такой человек сразу проявляется в общении, но не навязывает себя, с ним интересно. Он говорит не только о внуках, о грядках, о политике, о своих болезнях (хотя всё это в небольших дозах не исключается). С ним можно обсудить разное. То, что он читал из последнего, какие мысли его одолевают, чем сегодня дорожит, чем увлекается, чем наполнена (не путать с «заполнена») его жизнь. Достоинство не стоит путать с высокомерием. От такого человека всегда услышишь вопросы в свой адрес, он поинтересуется и твоим мнением. Мне повезло с окружением (или я сама себя окружила этими людьми?). Всегда интересно, и есть что обсудить с друзьями-подругами студенческих лет, с ребятами-альпинистами, коллегами из профессионального сообщества, встретиться на милонге с тангерас, попрактиковать от души с компанией цигунистов… список оказался неожиданно длинным. Меня окружают достойные люди. Редкое везение или закономерный итог прожитых лет?
И в этом месте очень кстати вновь на сцену выходит positum, от которого берет начало позитивная психотерапия. Позитум — такой, какой есть, данный. Как моя жизнь со всеми радостями и огорчениями, приобретениями и потерями. Важно ничего не «выпиливать», не выбрасывать, не обесценивать в своей жизни, все это — мое и для меня драгоценно. Этот подход помог мне многое принять в своей жизни, с чем-то примириться, а также лучше понять другого человека. Встреча с позитивной психотерапией произошла, когда мне было «хорошо за шестьдесят».

Последние двадцать лет я работала доцентом в университете. Кандидатскую диссертацию защитила довольно поздно, годам к пятидесяти, докторскую писать не собиралась, вовремя поняла, что я все-таки больше преподаватель, чем ученый. Встречи со студентами радовали, но в самой системе образования всё больше появлялось требований формальных, всё меньше места отводилось практической работе, живому общению, которого мне резко стало не хватать. Поскольку человек я активный, перспектива монотонной работы в вузе до восьмидесяти лет представлялась мне малопривлекательной. Диплом о профессиональной переподготовке по психологии позволял изменить сферу деятельности, и я решила заняться психологическим консультированием, помогать конкретным людям с их конкретными проблемами. Поначалу меня всё устраивало. Знакомство с некоторыми психологическими направлениями, посещение нескольких десятков семинаров с получением красивых сертификатов, овладение «волшебными техниками» консультирования вселяло уверенность, что я на правильном пути. Со временем осознала, что психологические знания мои поверхностны. Для того чтобы работать профессионально, необходимо выбрать одно из направлений практической психологии (модальность) и глубже изучить предмет. Снова учиться? Это точно не входило в мои планы. Но, как говорится, человек предполагает, а Богом, судьбой, как хотите назовите, мне уже была уготована встреча с замечательными людьми — Евгенией Мироненко и Павлом Фроловым, которые познакомили меня с методом позитивной терапии Носсрата Пезешкиана. Любознательность победила, появился интерес, ну а дальше сами знаете — о том, что интересно, хочется больше узнать; чем больше узнаешь, тем больше нравится. Углубленное обучение заняло без малого четыре года, больше тысячи часов теории, практики, обязательная личная психотерапия, супервизии (анализ клиентских случаев под патронажем более опытного коллеги) и, как венец обучения, — экзамен на звание психотерапевта в методе позитивной психотерапии с выдачей сертификата европейского образца. Обучение проходило по программам Всемирной ассоциации позитивной и транскультуральной психотерапии (WAPP). Экзамен состоял из двух частей: письменной, где на ста пятидесяти страницах содержались подробные отчеты о клиентских случаях, собственный рефлексивный дневник, и устной части в стиле классического экзамена, с основными и дополнительными вопросами. Кто-нибудь из вас сдавал экзамен в шестьдесят восемь лет? Очень бодрит, рекомендую. Отличницей быть не удалось — не смогла самостоятельно всё озвучить на английском языке, пришлось прибегнуть к помощи переводчика.

Что всё это мне дало? Счастливую жизнь для одного отдельно взятого человека — для меня. Не навсегда, конечно, на определенный период. Я не большой знаток библейских толкований, но у Екклесиаста (по тексту профессора Александра Павловича Лопухина: Толковая Библия, Толкование на книгу Екклесиаста, или Проповедника, глава 3) читаю: «Нет ничего лучше, как наслаждаться человеку делами своими: потому что это — доля его; ибо кто приведет его посмотреть на то, что будет после него?» Для меня это про то, что полного, безоговорочного, безусловного счастья не бывает, на каждом этапе жизни человека оно свое. И сегодня счастье моей жизни во многом складывается из того, чтобы «наслаждаться делами своими». Что будет завтра — никто не знает, и не стоит отравлять радости сегодняшнего дня тем, чтобы беспокоиться о пока еще неизвестном будущем.
Вот так. Надеюсь, в меру пафосно.
Как смогла описала предварительный итог своей жизни.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Что вы сегодня об этом думаете в контексте собственной жизни?
• Что составляет сегодня счастье вашей жизни? Если «счастье» звучит слишком сильно, то какая радость есть в днях сегодняшних для вас?

Я убеждена, что радость есть (точно есть, ее только нужно разглядеть) в каждом дне жизни каждого человека.
Надежда – мой компас земной. Почему это не просто красивые слова
Надежда всегда с нами, всю нашу жизнь. Мои сверстницы знают это как никто. Мы всегда жили с надеждой на лучшее будущее и твердо верили, что, если сегодня в жизни есть отдельные недостатки, завтра будет лучше. Без надежды человек существовать не может.
Во времена нашей молодости, в середине семидесятых годов, вокально-инструментальный ансамбль «Самоцветы» пел: «Вся жизнь впереди, надейся и жди!» Зажигательный мотив никого не оставлял равнодушным, слова легко запоминались. Еще бы! Музыку написал автор многих хитов Алексей Экимян, кстати, без отрыва от основного рода деятельности (в звании генерала он возглавлял угрозыск Московской области), а стихи — прекрасный поэт Роберт Рождественский. Песня создавала весьма оптимистичный настрой, ее с удовольствием горланили студенты в стройотрядах, а эти люди не были склонны к пассивному ожиданию у моря погоды. Они рвались на комсомольские стройки в сельской местности, где их усилиями за лето возводился коровник, а каждый студент-строитель зарабатывал приличные деньги, которые обеспечивали ему финансовую свободу до следующего лета. Это пример того, как «надежда на лучшее завтра» порождает мотивацию к конкретному действию. Такую надежду называют «надежда деятеля», она помогает искать решение, дает основание делать шаги вперед. В отличие от «надежды паразита», которому надежда дает возможность ничего не делать: «Авось все как-то само рассосется».
В детстве все мы подавали надежды. Мы и сегодня питаемся надеждами, но не строим иллюзий, что все случится само собой, прекрасно осознавая, что события нашей жизни зависят вовсе не от надежды, а от наших реальных действий. И все-таки в надежде столько необъяснимой прелести, ожидания счастья, что я не готова просто так с ней расстаться. Мне очень понравились тонкие стихи Эмили Дикинсон, с которыми меня познакомила коллега Женя Авдеева:
Надежда – штучка с перьями —
В душе моей поет,
Без слов одну мелодию
Твердить не устает.
И в праздники нас радует,
И буря не спугнет
Вот эту пташку малую,
Что всем тепло дает.
В морях мне пела, в холоде —
Но я не помню дня,
Когда она хоть крошечку
Просила у меня.


Психологи по-разному определяют, что такое надежда. Единого мнения нет. Это и способность действовать ради достижения блага, и позитивное, осознанное ожидание наступления желаемых событий. Способность формулировать цели, развивать стратегии их достижения, а также инициировать и поддерживать мотивацию для использования этих стратегий — целая программа жизнедеятельности.
Мне близко определение Пезешкиана, основоположника позитивной психотерапии: надежда — способность видеть шанс на благоприятное развитие событий. А дальше на твое усмотрение, друг! Видишь шанс — действуй. Или бездействуй, выбор за тобой.
Всем известно латинское выражение Dum spiro spero («Пока дышу — надеюсь»). Авторство этого афоризма приписывают то Цицерону, то Овидию, то кому-то еще. Мысль эта приходила в голову разным людям в разные эпохи. По-русски мы чаще говорим: «Надежда умирает последней», но этой формулировкой мы также обязаны древнегреческому философу Диогену Синопскому, который сказал со всей определенностью: «Надежда — последнее, что умирает в человеке». Сказал, заметьте, задолго до нашей эры.
Легко надеяться в молодости, когда человек здоров и полон сил, когда «вся жизнь впереди». Как и на что надеяться в состоянии безысходности, когда… и надежды уже не осталось? Древние греки предусмотрели и такую ситуацию. Есть выражение Contra spem spero, что означает: «Надеюсь вопреки ожиданию, без надежды надеюсь». Выражение не столь популярное, но от этого не менее сильное.
В творческом наследии украинской поэтессы Леси Украинки есть стихотворение с таким названием. Чтобы понять весь его трагизм, нужно знать жизненные обстоятельства этой рано ушедшей талантливой женщины, которая всю жизнь боролась с неизлечимой болезнью. Она надеялась вопреки всему. Помещаю здесь несколько строк ее стихов в переводе Николая Ушакова:
Нет, я петь и в слезах не устану,
Улыбнусь и в ненастную ночь.
Без надежды надеяться стану,
Жить хочу! Прочь, печальные, прочь!


Для меня всегда интересно и ценно мнение «простых людей», в том числе и по этому вопросу. Решила взять «помощь зала» и спросила своих подруг: «Какие надежды были у вас в молодости? Есть ли они сейчас? О чем сегодня ваши надежды?»
Вопрос оказался на редкость трудным. Признаюсь, я сама не смогла бы на него ответить однозначно, если бы ко мне с этим приставали.

В., 68 лет:
Попробую описать моменты своей жизни, связанные с понятием «надежда». Песня из детства «Надежда — мой компас земной» воспринималась как нечто абстрактное. Любовь, привязанность, разочарование, гнев, обида, отчаяние — это всё ощутимые и прочувствованные понятия. «Надежда на лучшее будущее». О чем это? Будущее, конечно, будет. Иногда лучшее, иногда худшее, для каждого индивидуальное, иногда зависящее, иногда не зависящее от самого человека. В нашем детстве пропаганда, которая вкладывалась в наши головы, не позволяла сомневаться в том, что впереди только светлое будущее. И если случаются беды и неприятности, то это всё временно, всё решаемо.
Надеялась ли я на то, например, что моя жизнь будет счастливой? Или что мои дети будут счастливыми? Слово «надеялась» в этом контексте я бы заменяла словами «верила» или «хотела бы».
Однажды заболела младшая, тринадцатилетняя дочь. Температурила, но состояние казалось не критичным. К вечеру я поняла, что дела плохи, температура зашкаливает. Скорая приехала быстро. Дочке становилось все хуже, она стала заговариваться. В приемном покое потеряла сознание, пульс не прощупывался. Крик: «Каталку! Реанимация!» Меня, естественно, не пускают, объяснять что-то некогда, отправляют домой, почти физически выставляют из больницы. Время остановилось. Какие мысли в голове — не помню. Добрела до дома. Муж, старшие дети, соседка расспрашивают, я что-то отвечаю. Соседка говорит: «Не переживай так. Все будет хорошо. Надо надеяться». Это «надо надеяться» почему-то показалось фальшивым, мелким и неуместным. В душе был такой ужас, такая боль, что дышать трудно. В стрессовой ситуации я не могу сидеть или лежать. Только ходить. Дети пошли спать, муж переживал и за дочь, и за меня. Спасибо, что не говорил: «Не переживай». Как глубоко я почувствовала тогда, что такое терять ребенка. Казалось, что если это случится, то дальнейшей жизни уже не будет. Я никогда верующей не была, но тут молилась, даже не с просьбой, а со злобой: «Господи, если ты заберешь ее, то больше ничего не будет, я брошу все социальные проекты, все мои начинания». О старших детях не думала совсем. Казалось, что собственная жизнь закончится. Под утро муж дозвонился в реанимацию детской больницы. Сказали, что кризис миновал и жизни дочери уже ничего не угрожает. Еще день в реанимации, неделя в отдельном боксе, где мне позволили быть с дочерью. Она поправилась быстро.
Можно бы давно забыть этот случай. Но память частенько возвращалась к тем эмоциям… Только одна страшная ночь. Но я до сих пор не представляю, как мать может пережить своего ребенка. А ведь ситуации бывают многократно страшнее. Да и у меня были. То, что спасало, наверное, и называлось «надежда». Именно она не давала сойти с ума и помогла дождаться счастливого финала. Жизнь — такая штука, что в ней удается как-то пережить, казалось бы, безнадежные ситуации. Когда свершается худшее — смерть близкого человека, какая тут может быть надежда? Но жизнь-то продолжается.
Описываю эмоционально сложные моменты, и кажется, что жизнь моя была тяжелой. Но это не так. Счастливых дней, ночей, лет было гораздо больше. Жизненные встряски давали понять, как хрупко счастье, как надо его беречь и ценить.

Л., 69 лет:
Разные мечты и надежды были в детстве. Помню, весенним теплым утром шла я, беззаботная двенадцатилетняя девочка, по протоптанной тропинке и размышляла о жизни, которую любила и которой радовалась. А еще — о смерти, которую не принимала и говорить о ней боялась. От взрослых я не получала ответов на свои вопросы о смерти. Я не просто надеялась, а твердо решила, что жить буду долго, как моя бабушка Мавра. Она прожила долгую жизнь, никогда не улыбалась, но при этом была доброй и правильной. Терпеливо и даже с интересом выслушивала мои рассказы о проблемах, что-то советовала и кормила чем-то вкусненьким. А я торопилась, бежала гулять на улицу. Через три дня бабушка умерла. Это была моя первая в жизни потеря. Бабушке исполнилось семьдесят два года, мне она казалась старенькой. Я решила, что тоже умру в ее возрасте. Вот так я отмерила срок своей жизни. Сейчас, когда мне шестьдесят восемь, а моей мамочке девяносто два, хорошо понимаю, что маловато я себе отмерила. Тешу себя надеждами, что Небеса позволят мне прожить еще лет десять. Хочу увидеть, как выйдут замуж мои внучки, как повзрослеют младшие внуки. Как все, наверное, мечтаю состариться в кругу семьи, чувствуя тепло и любовь своих детей. Это главное.

Е., 68 лет:
Мне трудно ответить на вопрос о надежде, никогда об этом не задумывалась. Это как о воздухе — дышишь и живешь. Живешь, потому что дышишь. Живешь, потому что надеешься. В молодости часто слушала Булата Окуджаву. «Надежды маленький оркестрик под управлением любви», — вот это то, что точно было тогда с нами. По сути, до моего прихода к Богу я была фаталисткой, и надежда сопровождалась мыслью, что мое от меня не уйдет, поэтому никаких особых действий не предпринималось никогда. Ни в личной жизни, ни в карьере — ни в чем. То есть была надежда на лучшее в чистом, незамутненном виде. А может, это как-то иначе называется? В тот период жизни, когда живы были родители, одно их присутствие давало возможность иметь какие-то надежды. Абстрактные совершенно, не практические. Девяностые годы сильно приземлили, и появилась необходимость желать, мечтать и надеяться на какие-то изменения в материальном плане. Но я малочто в этой связи предпринимала, к тому же мои попытки были малоэффективны. Только сейчас, когда многое пережито (потери, разочарования), помудрев (по сравнению с собой прежней!), приближаясь к закономерному итогу, отмечаю, что чувство (или эмоция?) — надежда — усилилось многократно. У меня есть надежда на то, что мне хватит времени подготовиться к встрече с вечностью. Надеюсь на Божье милосердие ко всем своим созданиям. Вот так получилось. Не очень расположена копаться в своем бестолковом прошлом. Неожиданно поняла, что сейчас хотела бы стать социологом.

Оказывается, надеяться не всегда просто, не всегда получается само собой, иногда это требует немалых усилий от человека. Значительно проще разочароваться и опустить руки, чем сосредоточиться, собраться с мыслями, найти силы пережить трудную ситуацию. Надежда — это не просто позитивный настрой, возможность взглянуть на реальные вещи с оптимистической точки зрения, а то, что люди могут развивать и совершенствовать.
Попробуйте ответить на вопросы:
• Какие надежды были у вас в молодости?
• Есть ли у вас сейчас надежды? О чем они?
• Были в вашей жизни ситуации, когда надежды уже не оставалось, но вы всё же надеялись?

Если вам интересно узнать, насколько ваши надежды подкрепляются реальными действиями, то это можно проверить следующим образом: составить подробный план действий по дням, хотя бы на одну неделю, и следовать ему. Если получилось жить по плану — мотивация к действию работает.
Если у вас не получается следовать плану или вообще нет желания его составлять, то ваша надежда на лучшее будущее — это детское представление, что все будет хорошо просто потому, что так хочется. Утешением может послужить то, что вы не одиноки, так живет большая часть человечества, предпочитая иллюзорное будущее каждодневным жизненным реалиям.
Могу предположить, что для многих людей за стратегией почти полного бездействия скрывается попытка примириться с существующей реальностью довольно простым способом — не замечать ее, не замечать жизни. Что за этим стоит? Страх действовать самостоятельно, боязнь или неумение взять на себя ответственность? Боязнь перемен?
К изменениям готовы? Как вы об этом узнали?
Меньше всего мне хотелось бы на вопрос, вынесенный в заголовок, в ответ получить бодрое пионерское: «Всегда готов!» Допускаю, что каждый человек имеет право решать, менять что-либо в своей жизни или оставить всё как есть. Много раз на мой вопрос о желательности или нежелательности перемен женщины возраста шестьдесят плюс отвечали: «Меня всё устраивает», «Я за стабильность», «Еще неизвестно, что принесут эти перемены, не стало бы хуже», приводили известное выражение, авторство которого приписывают Конфуцию: «Не дай вам бог жить в эпоху перемен». Правда в том, что последние лет сто без согласия большого количества людей в нашей стране многое меняется, и постоянные перемены — это то, что с завидной регулярностью встречается в жизни каждого человека. Сложно жить в ситуации нестабильности, сложно терять контроль над происходящим.
Если эпоха перемен — это реалии нашей жизни, можно обратиться к другой китайской народной мудрости: «Человек, который почувствовал ветер перемен, должен строить не щит от ветра, а ветряную мельницу». Здесь меньше безысходности, больше оптимизма, мне это подходит.
Также мне близки слова писательницы Галины Щербаковой: «Неменяющийся человек подобен дереву, лишенному возможности передвигаться. Как бы ни торжествовало дерево цветами, листьями, плодами, как бы ни размахивало ветками — увидеть, что там, за поворотом, ему не дано. А меняющийся человек способен это познать, потому что он встал и пошел себе, куда ему надо» [31]. Эти слова для меня о том, что, если я способна к изменениям, есть шанс как-то повлиять на свой завтрашний день, пойти куда мне надо. Не все зависит от меня на сто процентов, но, согласитесь, возможность повлиять на свою жизнь делает человека более свободным.
На самом деле мы изменяемся на протяжении своей жизни всегда, независимо от нашего желания. Чтобы убедиться в этом, достаточно взглянуть на свою давнишнюю фотографию. Так не проще ли, не разумнее взять процесс изменений собственной жизни под контроль? Что ж, если процесс изменений нельзя предотвратить, давайте его возглавим. К каким же изменениям, на мой взгляд, стоит стремиться на склоне лет, и что нам это может дать?
Во-первых, необходимо понять для себя, нужно ли мне меняться. Хочу ли я этого? Если ваш ответ «нет», дальше читать не стоит.
Во-вторых, определить, в какой области хочется перемен. Как об этом узнать? Очень просто. Необходимо внимательно прислушаться к себе и уловить: что в данный момент меня не устраивает в жизни, что беспокоит? Пока человек жив, ему всегда хочется лучшего.
В-третьих, принять решение и начать действовать. Разумеется, чтобы принятое решение реализовалось в действии, потребуются некоторые волевые усилия.
Эти шаги, по сути, описывают процесс мотивации, который начинается с неудовлетворенной потребности, вызывая внутреннее напряжение. И тогда достаточно любого стимула, даже небольшого, чтобы человек начал активные действия для удовлетворения своей потребности, испытывая радость и воодушевление от достижения поставленной цели. Когда цель достигнута, напряжение снимается. И так до следующего раза. Пока человек жив, у него есть желания, потребности, есть к чему стремиться. Обратное также верно: до тех пор, пока человек к чему-либо стремится в соответствии со своими потребностями и желаниями, он жив!
Многолетний директор Пушкинского музея Ирина Антонова не употребляла словосочетание «пожилой человек», возраст до семидесяти лет называла возрастом «надежд на изменения». Самой Ирине Александровне было отмерено девяносто восемь лет жизни, и она до последнего часа оставалась активной. Жизнь этой удивительной женщины не назовешь легкой. В юности ей хорошо давались точные науки, даже были мысли о поступлении в МГУ на механико-математический факультет, но любовь к искусству победила и стала профессией. Во время Великой Отечественной войны Ирина Александровна работала упаковщицей снарядов на заводе и медсестрой в московских госпиталях. После получения диплома искусствоведа начала трудовую деятельность в Государственном музее изобразительных искусств. Долгие годы работала директором музея. Во времена застоя, несмотря на закон цензуры, организовывала выставки западноевропейских художников. На ежегодном фестивале «Декабрьские вечера» в залах музея звучала классическая музыка в исполнении выдающихся музыкантов. Эти передачи все желающие могли посмотреть по телевизору. За долгую жизнь Ирина Александровна была удостоена множества наград и званий. Она была человеком принципиальным, имела свою жизненную и профессиональную позицию, которую не всегда разделяли коллеги и чиновники. Мечтой последних лет жизни Ирины Александровны было воссоздание в столице ранее уничтоженного (в 1948 году) Музея нового западного искусства. Эта идея не нашла поддержки, привела к конфликту и отстранению от занимаемой должности. Мне даже сложно представить, как очень пожилая женщина могла пережить такой удар. Не знаю, насколько ее удовлетворил пост президента музейного комплекса, придуманный, видимо, специально, чтобы как-то сгладить ситуацию. Думаю, большой поддержкой в жизни был муж, с которым они прожили вместе шестьдесят четыре года. Неизлечимая болезнь единственного сына не разъединила супругов, общее горе только укрепило их любовь.
Эта женщина меня восхищает. Дело не только в высоких достижениях, хотя и они, разумеется, очень важны. Неоднократно слушая ее выступления, не могла не отметить интеллект, высокую культуру, огромную эрудицию. Ее размышления о возрасте вызывают у меня доверие. Вот фрагмент интервью Ирины Александровны корреспонденту «Российской газеты» от 26.09.2016:

Я очень внимательно анализирую свои временные этапы, 50–60-80–90, и вижу разницу. Мир открывается по-новому, особенно после 75. Все суетное отпадает, и жизнь поворачивается такими ракурсами, что ясно начинаешь понимать, во что нужно вкладывать свою душу, сердце, мысли, слезы, улыбку, а во что совсем не надо. Происходит переоценка ценностей. Они, конечно, несильно уходят от того, во что вы верили раньше, но во многом корректируются. Жизнь поворачивается другими гранями, и вы вдруг начинаете привязываться и любить кого-то, к кому раньше относились спокойно. Или в ком-то разочаровываетесь, но понимаете, что это ваше зрелое и окончательное решение. Я очень уважаю этот возраст. Что-то, конечно, уходит, уже не можешь так быстро пробежать, замедляются какие-то реакции… Но по-новому осознаешь жизнь, понимаешь людей, свое прошлое, своих родителей. Это прекрасный период жизни, только его надо проходить осознанно [32].

Вы заметили, как много в ее словах об изменениях? Не о тех внешних изменениях, которые нас так огорчают порой, а о душевных, внутренних. Пока мы живы, у нас остается шанс подняться выше — взять еще одну высоту на пути нашего духовного восхождения. Чтобы жить полной жизнью в преклонном возрасте, забота о физической форме не менее важна, чем духовные смыслы. Ирина Александровна занималась спортом с восьми лет, спорт оставался неотъемлемой частью всей ее жизни, позволял быть активной. Хороший пример для многих из нас.

Я с удовольствием возьму для себя простые рекомендации от Ирины Александровны:
• Сделать спорт, физическую культуру неотъемлемой частью своей жизни.
• Чаще общаться с прекрасным: слушать музыку, наслаждаться живописью, читать книги.
• Проявлять жизненную активность, работать, пока работается, найти себе дело по душе.
• Никогда не забывать про внешний вид, следить за собой, выработать свой стиль и придерживаться его.
• Никакой небрежности к себе! Такое отношение приводит к беспомощности, быстрому истощению сил.

Для вдохновения к переменам — цитата из Джорджа Элиота: «Никогда не поздно стать тем, кем ты мог бы быть».
Может быть, ценить каждую прожитую минуту, позволить себе быть счастливой на склоне лет — это одна из составляющих мудрости?
Предлагаю некоторые психологические подходы и техники, которые можно использовать самостоятельно. Они помогут справиться с чрезмерным эмоциональным и физическим напряжением, внутренними разногласиями и комплексами, навязчивыми идеями.
Саногенное мышление (это понятие, введенное отечественным ученым в области психологии Юрием Михайловичем Орловым).
Говоря иными словами, здравомыслие в отличие от пустого страдания, нереалистичных ожиданий относительно самого себя и других людей. Патогенное мышление ведет к внутренним и внешним конфликтам.

Особенно эффективно в случае с людьми, которые любят преувеличивать проблемы, делать из мухи слона. Побуждает во всем, что происходит вокруг, видеть хорошее. Порой это сложно, но нет ничего невозможного, особенно когда понимаешь, для чего это нужно.

Саногенное мышление помогает человеку регулировать собственные эмоции и состояния. Человек с таким образом мыслей реже болеет, не принимает близко к сердцу негативную информацию и не накручивает себя.

Рассмотрим пример. В какой-то момент в ситуации размолвки знакомый, коллега или родственник наговорил человеку много неприятных слов, возможно даже незаслуженно оскорбил, и человек годами прокручивает в голове эту ситуацию, пробуждая чувство вины, стыда, обиды, злости. Это происходит непроизвольно, остановиться самостоятельно очень трудно, практически невозможно. Чем дольше идет негативный сценарий, тем больше человек страдает, не замечая, что обижается он исключительно из-за себя самого и стиля своего мышления.

Смысла в этом мало, а страданий много. Переживаниями можно довести себя до головной боли, повышения артериального давления, сердечного приступа. Не проще ли осмыслить происходящее и перевести пережитое в опыт? Иногда не проще, если мы годами обижаемся, завидуем, не в силах признаться в этом даже самому себе. Но если осознанно взять направление на самопомощь, а не саморазрушение, то можно научиться находить плюсы в любых ситуациях, стараться мыслить и действовать позитивно. Не для кого-то, для себя. Недаром говорят, что саногенное мышление — путь к мудрости.

Саногенному мышлению способствуют:
• умение концентрировать внимание, сосредоточиваться на предмете размышления;
• умение прерывать неприятные воспоминания после того, как из них извлечен урок и опыт;
• способность рассматривать свои поступки и свой опыт как бы со стороны (рефлексия);
• осознание умственных действий, которые порождают эмоции;
• подавление эмоциональной яркости образов прошедших событий, благодаря размышлению о них в состоянии расслабления, внутреннего покоя.
Идеальный день
Это упражнение показано тем, кто давно не получает радости от жизни, забыл, что такое счастье и спокойствие, не может справиться с проблемами и в результате всего этого впал в депрессию. Выполнять рекомендуется не реже двух раз в неделю в течение месяца, а лучше двух.

Возьмите чистый лист бумаги и ручку. Максимально подробно напишите, как бы вы хотели прожить завтрашний день. Не упускайте ни малейшей детали. Впишите в свой план, что вы хотите съесть на завтрак, кому позвонить, какую телепередачу посмотреть или книгу почитать, куда сходить и с кем встретиться. А потом постарайтесь прожить день так, как вы написали, настолько точно, насколько у вас получится.

К тем, кто прямо сейчас мысленно говорит: «Ерунда, мне это точно не поможет», мой вопрос: «А вы пробовали?» Конечно, каждый вправе выбрать то, что подходит лично ему. Чтобы выбрать, нужно выполнить. В точности. И через месяц происходит удивительная вещь — человек привыкает к такому образу жизни, в нем появляется потребность, вырабатывается привычка.
Положительные ярлыки
Это упражнение дает отличные результаты, хотя и кажется сложным. Вам нужно очистить пространство вокруг себя от ярлыков с отрицательными оттенками. Что это значит?

Например, ваша соседка не старая и толстая, а умудренная годами и с аппетитными формами. Начальник — не самодур, а человек, у которого всего-навсего довольно интересный и непростой характер. Поначалу повторять эти утверждения можно вслух, а после перейти к мысленным формулировкам.

Вы помните продолжение пословицы «Скажи мне, кто твой друг…»? Короля создает свита, человек во многом отражает собственное окружение, социум, в котором он пребывает. А социум, к слову, отражает каждого из нас, являясь своеобразным зеркалом. А кому интересно смотреться в кривое зеркало? Снова выбор за каждым из нас.
Клубок
Это упражнение — не про вязание. Оно пригодится в том случае, когда мы склонны сваливать всё в кучу. И тогда кажется, что проблем всё больше и больше, а сил на борьбу с ними не хватает.

Клубок проблем нужно распутать. Возьмите несколько листов бумаги и напишите на каждом из них отдельную трудность. Допустим, на одном — проблемы на работе, на втором — в семье, на третьем — отсутствие времени на общение с приятелями, подругами, родственниками. Ни в коем случае не смешивайте. Точно так же отдельно приступайте к решению каждой проблемы.

Казалось бы, очевидная истина: давайте решать проблемы по мере их поступления. В теории всё понятно, а в жизни?
Это лишь некоторые упражнения, которые могут помочь облегчить жизнь. Если у вас есть свои предпочтения, согласно жизненному опыту и приобретенным жизненным навыкам, остается только пожелать выбрать для себя конкретные рекомендации, скорректировать жизненные цели — и вперед, к счастливой жизни!
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