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Аннотация
Все мы хотим одного и того же: построить семью, реализоваться в карьере, заработать много денег, быть уверенными в себе, здоровыми и энергичными. Но почему все эти цели так трудно достигать?
Вера Дейногалериан, психотерапевт и автор книги «Взрослый снаружи, взрослый внутри» убеждена, что на пути к счастью нам мешают неосознаваемые внутренние барьеры, сжирающие наши ресурсы. В этом воркбуке Вера предлагает пересобрать свою жизнь за 30 дней и проработать 6 сфер жизни: цели, самооценка, отношения с людьми, здоровье и красота, дело и предназначение, деньги.
Здесь вы найдете логические техники для вашего сознательного «Я» и образные техники для бессознательного. С помощью первых вы сможете сформулировать, чего именно хотите, а вторые помогут создать условия для реализации цели. Спустя 30 дней у вас не будет вопросов «Где взять энергию» и «В чем смысл жизни». Вы отыщете ответы внутри себя и станете человеком, который точно знает, чего хочет, и без проблем достигает желаемого.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.


Вера Дейногалериан
Воркбук
Пересобрать жизнь за 30 дней


Кто из нас не хотел бы стать самому себе чудотворцем? Управлять реальностью, творить любые чудеса в собственной жизни? Особенно когда отовсюду слышишь, что «подсознание может все» и достаточно лишь «забросить желание во вселенную», чтобы оно исполнилось. Когда вокруг — на расстоянии смартфона — так много успешных людей, которые уже достигли ваших целей и рассказывают, как сделали это «в легкости», ведь стоило только что-то главное осознать и правильно пожелать.
И нам тоже хочется, чтобы действительно мечты исполнялись как в детстве, как по волшебству. И так не хочется отказываться от них и тяжело бороться за любое достижение, воевать с миром за каждый шаг, не правда ли?
Как психотерапевт, который работает с бессознательным своих клиентов каждый день уже много лет, я внесу в этот вопрос нотку реализма, не убивая веры в чудо.
Ваше бессознательное действительно может все. Но сегодня в медиапространстве никто не говорит о том, как заставить его не только мочь, но и делать.

Как поставить всемогущество бессознательного на службу себе, чтобы ваши желания исполнялись, а цели достигались «на автопилоте».
Все рекомендации, которые вы встретите в этом воркбуке, — результат моей работы с бессознательным сотен людей. На сегодняшний день собранная мной статистика закономерностей, по которым «мыслит» и «действует» ваше бессознательное, достаточно велика, чтобы я могла делать смелые заключения. Эти выводы — именно про современного человека. Они мало похожи на то, что традиционно предлагает нам академическая психология, как не похожи они и на контент продавцов «марафонов желаний». Вы можете не верить мне на слово и проверить все самостоятельно — для этого я даю здесь простые и удобные упражнения, посильные даже для тех, кто никогда прежде не работал со своим бессознательным.
Если вы прочитаете этот воркбук и качественно выполните все приведенные в нем техники, вы запустите тот самый «автопилот» бессознательного, который доставит вас к желаемой цели кратчайшим путем. Одновременно вы сможете использовать тематические техники из глав, посвященных отдельным сферам жизни, для решения точечных проблем и повышения своего благополучия в каждой из этих сфер. Я рекомендую вам вначале выполнить все техники в том порядке, в котором они приведены, а уже затем, когда вы освоите навык работы со своим бессознательным, пользоваться техниками ситуативно, по мере необходимости. Для работы с этим воркбуком вам понадобится ручка и дневник, где вы будете выполнять техники. Также вы можете использовать поле заметок в телефоне.
Вначале, когда мы будем моделировать вашу желаемую цель и создавать ее ценность и смысл, техники будут простые и рациональные — для вашего сознания. Возможно, они не новы для вас, но необходимы на старте. В дальнейшем же мы перейдем к работе с бессознательным через язык образов, и, я уверена, результат от этих техник вас удивит.

Введение

На днях я получила сообщение:
«Вера, доброе утро! Пожалуйста, скажите, с чего начать. Покупала курсы (проходила их до конца), читала других психологов. Вначале казалось, что что-то изменяется, но… Я в той же яме».
И я вспомнила себя в те времена, когда сама была в яме по всем фронтам. Как человек неглупый, я понимала, что «все проблемы — в голове», и хваталась за любую возможность изменить голову, но ничего не помогало, в лучшем случае — давало лишь временное облегчение. Я перебрала много методик и специалистов, которые не дали мне результата. Но благодаря тому, что я всегда говорила «да» всем возможностям, я все же нашла ту модальность психотерапии, которая оказалась для меня рабочим, понятным и — главное — посильным даже для самостоятельного использования методом. С его помощью я сначала вылезла из ямы, а в дальнейшем так успешно реализовала собственные цели и так радикально изменилась, что люди пошли ко мне с запросом «Хочу так же», и я стала практикующим психотерапевтом.
Есть хорошая шутка:
«Чем психолог отличается от психотерапевта? Психолог – как сотрудник ГИБДД: объяснит вам, какие правила вы нарушили и почему вы попали в аварию. Психотерапевт – как автомеханик: починит вам машину».

В логике той же автометафоры коуч — как автодилер: покажет вам, как выглядит идеальная машина, способная довезти вас до пункта назначения, и объяснит, чем ваша нынешняя машина хуже идеальной.
В этом воркбуке я выступаю от лица всех троих: мы будем не просто осознавать, какие законы вы до сих пор нарушали на пути к своим мечтам, если все еще не прибыли к ним, и не просто чинить вашу машину, но и апгрейдить ее до характеристик того идеального болида, который способен самым коротким путем и за минимальное время довезти вас до пункта назначения — вашей желаемой цели. Можно сказать, что этот воркбук для вашего бессознательного — как шоу «Тачка на прокачку» для вашего авто.
Итак, что необходимо для достижения любой цели и исполнения любого желания?
По моим наблюдениям, все ответы на этот вопрос, которые сегодня предлагает нам рынок информации, можно поделить на рациональные и «магические». Грубо говоря: либо прокачивай свою дисциплинированность и продуктивность, борись с трудностями, достигай успеха и «соберись, тряпка», либо будь в гармонии с мирозданием, повышай вибрации и отправляй запросы в щедрую вселенную. Первая группа ответов вытекает из психологии западной цивилизации как таковой, уходящей корнями в греко-римскую мифологию богов и героев и воспевающую подвиг. Вторая группа отсылает нас скорее к восточной традиции точечных действий из правильного состояния в подходящий момент — вместо борьбы с миром. Жизнь в непрерывном подвиге — слишком энергозатратная задача, и мало кто способен геройствовать на постоянной основе. А «правильное состояние», «подходящий момент» и «точечные действия» — слишком абстрактны и лишены четких инструкций: как их достичь, как их опознать и как их ни с чем не перепутать? В итоге потребитель инфопродуктов оказывается тем новым буридановым ослом, который все так же мечется между двумя стогами, но, даже если ест от каждого из них, ни одно сено не идет ему впрок и не утоляет его голода.
Истина традиционно где-то между, в золотой середине.
Свой ответ на вопрос, что требуется для того, чтобы любая ваша цель была достижимой, а желания исполнялись, я как психотерапевт сформулировала бы так: необходимо стать и быть тем психологически зрелым человеком, который способен действовать до победного, не отчаиваться при неудачах, не бросать попытки, пробовать новое, перебирать варианты, трудиться по принципу «быстро — это медленно, но регулярно» и который одновременно находится в гармонии с собой, другими людьми, миром, жизнью и Богом, а значит, способен двигаться по своей стезе, где сам мир идет ему навстречу.
Проще говоря, чтобы ваше желание исполнилось, нужно видеть свою цель в будущем, идти к ней, а вот счастливым быть уже в настоящем.

Быть счастливым еще до того, как цели будут достигнуты, способен только психологически зрелый человек, который умеет одновременно и не привязывать свое счастье к достижениям, и не бросать движения к цели, даже если цель еще далека, а путь не приносит удовольствия здесь и сейчас. Для человека взрослого счастье — это признак того, что он идет по своему пути, а вовсе не следствие достигнутых результатов. Ведь результаты — это всего лишь реперные точки на жизненном пути, а между ними — жизнь без достижений, жизнь как таковая. В полном соответствии с выражением «Жизнь — это то, что происходит с нами, пока мы строим планы». И если мы будем привязывать свое счастье лишь к отдельным точкам на прямой, мы будем обречены на жизнь, где моменты счастья так же редки и мимолетны, как платформы станций, пролетающие за окном скоростного поезда, идущего без остановок.
Что мешает каждому из нас стать и быть тем взрослым человеком, который способен планомерно двигаться к собственным целям в будущем, а счастливым быть уже в настоящем? Мешают наши собственные внутренние (чаще совершенно неосознаваемые) препятствия, которые создают нам бесчисленное множество как внутренних, так и внешних трудностей, отжирающих нашу энергию, убивающих нашу счастливость. В результате мы:
• либо в позиции Жертвы — даже не начинаем двигаться к своим целям, потому что не верим в себя и свою возможность их достичь, живем в болоте «тут хотя бы все понятно», мечтая, что когда-нибудь «все само придет»;
• либо в позиции Героя — активно беремся достигать, боремся, пробуем, перебираем все возможные варианты, но почему-то так и не получаем результата, будто бьемся в невидимую преграду;
• а чаще чередуем первое и второе: накопили сил на рывок — дерзнули; быстро растратили силы в рывке — и вот уже сидим опять в «болоте», копим силы на следующую попытку.
Причина — в той психологической незрелости1 современного человека, из-за которой мы пытаемся жить взрослой жизнью и реализовывать взрослые цели на психических ресурсах ребенка, коим остаемся где-то в глубине души. То есть в несоответствии нашего физического и психологического возраста, а значит, и несоответствии целей нашего сознания с целями бессознательного.
Цели человека не реализуются, а желания не исполняются в том случае, когда цели сознания и бессознательного радикальным образом расходятся.

И если для достижения сознательных целей человеку нужно потратить время и приложить усилия, то бессознательные цели реализуются «в фоновом режиме», «под шумок», но с той неумолимой неизбежностью, которую лучше всего описывает фраза «Что случилось, то и цель». Иначе говоря, все то, что вы имеете на данный момент в своей жизни, когда-то было целью вашего бессознательного, которую то успешно реализовало, словно всесильный серый кардинал, в полном соответствии со словами Юнга: «То, что мы не осознаем, входит в нашу жизнь как судьба».
Вам может казаться, будто имел место набор случайных событий или тот «shit», который периодически «happens». Но в практической работе с бессознательным мы неизбежно видим: у каждого «случайного» события, если оно было значимым, сюжетообразующим в вашей жизни, имелась своя бессознательная причина. А значит, у всего, что может случиться с вами в дальнейшем, тоже должны быть (или уже есть) неосознаваемые причины. В этом плане каждый человек — воистину творец собственной жизни. Вот только творит он бессознательно — сам не ведает, что творит.
Но если вы хотите иметь не ту жизнь, которая с вами случается, а жизнь своей мечты, вам придется научиться создавать в своем бессознательном необходимые причины для желаемых будущих следствий. Этим мы и займемся в данной книге.

Принципы работы с бессознательным и техника безопасности


В этом воркбуке я буду предлагать вам упражнения для вашего сознательного Я — логические техники — и упражнения для вашего бессознательного — образные техники. Задача логических техник — помочь вам понять и качественно сформулировать, чего именно вы хотите. Задача образных техник — создать условия (удобный интерфейс) для того, чтобы стали возможны конструктивные переговоры вашего сознательного Я и вашего бессознательного ради достижения единства сознания и бессознательного по отношению к вашей желаемой цели. Для того чтобы эта работа состоялась, вам необходимо освоить ее простые принципы и элементарную технику безопасности.

Принципы:

• работа с бессознательным больше всего похожа на игру воображения, которая ведется по определенным правилам (алгоритмам техник), поэтому лучше всего и отнестись к ней как к игре — легко, без гиперответственности, суперважности и серьезности;
• в этой работе невозможно ошибиться, поэтому вы смело можете работать с любым образом, который придет вам в голову, даже если он будет казаться вам странным, нелепым, абсурдным, смешным; у бессознательного своя логика: что для сознания — абсурд, для бессознательного — аргумент;
• какие бы образы вы ни увидели — помните, что ваше бессознательное всегда стремится к вашему благу: средства могут быть плохие, но цель — всегда благая;
• в этой работе практически невозможно себе навредить или что-то испортить, поэтому, если в технике у вас что-то пошло не так, просто сбросьте картинку, отвлекитесь, посмотрите по сторонам и начни сначала;
• в образных техниках я буду предлагать вам представлять те или иные воображаемые фигуры, трансформировать их из состояния проблемы в состояние благополучия, а затем вводить новые образы в свое тело — так бессознательное устанавливает новые «программы» на «жесткий диск».

Техника безопасности

1. Если у вас есть подтвержденные психические расстройства, проконсультируйтесь со своим специалистом, прежде чем использовать образные техники из этой книги. Для логических техник ограничений нет.
2. Никогда не вводите в себя новый образ, если он:
• по любым причинам вам не нравится;
• нравится внешне, но вызывает сомнения (любые);
• неприятен тактильно (веет холодом, колючий, острый, тяжелый и т. д.);
• это образ вас, но он странно одет или странно себя ведет;
• имеет любой темный или неприятный цвет.
Категорически запрещено вводить в себя черные, серые, коричневые образы — этими цветами бессознательное кодирует страхи, тоску, упадок, болезнь, усталость и т. д.
3. В любых ситуациях, когда образ вызывает у вас отторжение или сомнения, задайте ему вопрос: «Что с тобой не так, если ты мне не нравишься?» — и он сам ответит вам, где еще недоработка.
Если это ваша образная фигура, спросите ее: «Насколько ты чувствуешь себя благополучной от 0 до 10?» — и, если ответ меньше 10, спросите: «Что еще мешает твоему благополучию на недостающие баллы?» После чего, с учетом ответов образа, вы сможете доработать его до идеального состояния.

1
Цель


Сознательно все мы хотим одного и того же: благополучия, счастья, любви, успеха, реализованности как в деле, так и в семье, хотим находиться в безопасности, хотим радоваться жизни, быть здоровыми, красивыми, сильными и энергичными, хотим, чтобы все удавалось, чтобы мир шел навстречу.
Бессознательное тоже хочет вашего благополучия, а значит — в первую очередь вашей безопасности и, главное, вашего гарантированного выживания. Существует даже описательная модель, в которой бессознательное человека для удобства разделяется на три отдела — низшее, среднее и высшее. В соответствии с этой моделью, низшему бессознательному отводится миссия обеспечивать реализацию ваших биовыживательных задач, его цель — чтобы вы выжили сами и продолжили свой род. Среднее бессознательное отвечает за социальные функции: вашу деловую реализацию, ваш статус в обществе. Высшее бессознательное заведует вопросами самоактуализации: познанием, творчеством, духовностью.
Как видим, эта модель легко накладывается на известную пирамиду потребностей Маслоу. И на первый взгляд описанные цели трех отделов бессознательного кажутся идентичными тому, чего мы хотим сознательно. Так почему же я берусь утверждать, что сознательные намерения человека и задачи его бессознательного не совпадают настолько, что в итоге мы вообще не достигаем своих целей, а наши желания не исполняются?
Дело в том, что радикально расходятся представления вашего сознания и вашего бессознательного о средствах достижения того или иного блага и конкретных формах реализации этого блага в реальности.

Сознательно вы формируете видение своего блага, исходя из реалий современной жизни, своих потребностей и общественных стандартов. А бессознательное строит представление о вашем благе на основании системы убеждений, которую вы неосознанно переняли в ранние годы жизни от значимых старших. А те — от своих значимых старших в своем детстве. И так далее.
Важно сразу разделять сознательные убеждения человека в значении — мнения, принципы, предпочтения — и убеждения, прописанные в бессознательном, которые могут совершенно не осознаваться человеком и даже противоречить его сознательному мнению, но при этом работать в его жизни как самореализующиеся пророчества, как те правила, по которым он живет и по которым, будто сама собой, складывается его жизнь.
Например, сознательно человек может прекрасно думать о людях, а в бессознательном у него прописано убеждение «Люди — это опасность». Или сознательно человек понимает, что деньги — это всего лишь средство, эквивалент ценности, а в бессознательном прописано: «Деньги — это зло, деньги портят человека».
Система убеждений в бессознательном, перенимаемая нами в детстве от значимых старших, хороша тем, что содержит готовые ответы на многие важные вопросы бытия, например:
• как выживать;
• как быть в безопасности;
• как быть принятым в обществе;
• как жить, чтобы считаться хорошим, правильным, приличным человеком, а значит — быть принятым в обществе, находиться в безопасности и в конечном счете выжить.
А вот плоха она тем, что почти всегда заметно отстает от времени. Это обусловлено как общей инерцией, характерной для бессознательной передачи (дети не переосмысливают полученные от родителей убеждения и передают их следующему поколению без поправок на изменившиеся реалии), так и особенностями именно нашего времени, где научно-технический прогресс минувшего столетия создал условия для взрывного роста технологий и стремительно изменяющегося мира, хотя до него аграрное общество могло веками существовать более-менее неизменным.
Например, убеждение «От работы кони дохнут» было абсолютно правомерным на протяжении веков, а сейчас — уже нет. Смею предположить, что читатели этого воркбука не пашут землю плугом, наша работа все чаще — в телефоне, а наша усталость — все больше психологическая, чем физическая.
Тем временем бессознательное по-прежнему строит свои представления о вашем благе по канонам в лучшем случае советского времени, в худшем — монархической России, а порой — и Киевской Руси.
Пример из практики. Однажды мы работали с клиенткой над проблемой «Не могу похудеть». Как причина проблемы вышли ее убеждения «Худые — это бедные и больные, а толстые — это богатые и здоровые». Убеждения сидели намертво, вычистить их с наскока не удавалось. Тогда мы запросили образ «хозяина» этих убеждений, и бессознательное отбросило нас в реалии той самой Киевской Руси, где как автор мнения вышел образ крестьянина. Я не берусь утверждать, был ли он предком героини или просто собирательным образом человека той эпохи, для работы это неважно. Важнее то, что, когда мы показали фигуре крестьянина реалии нашего XXI века, где все изменилось в точности до наоборот (богатые и здоровые — стройные, а вот бедные и больные — часто с лишним весом), это повергло его в состояние шока. Он просто не мог поверить, что жизнь в будущем могла до такой степени встать с ног на голову. Его потрясение было настолько сильным, что ощущалось физически, как если бы рядом с нами находился живой человек, а не воображаемая фигура. Но главное — когда мы дали образу время осознать произошедшие в будущем изменения, он охотно согласился отменить устаревшие убеждения и разрешить героине этой истории быть настолько стройной, насколько она сама того захочет.
В точности по тому же принципу в вашем бессознательном может быть прописано со времен, например, продразверстки, что, чтобы выжить и быть в безопасности, необходимо «не высовываться» — быть тише воды, ниже травы, ничем не отличаться от других, потому что иначе позавидуют, донесут, раскулачат и расстреляют. И тогда все ваши попытки, например, проявляться в соцсетях или выступать со сцены бессознательное будет рубить на корню, вызывая у вас железобетонный саботаж или непреодолимый страх публичности. Чтобы сохранить вам жизнь.
Или другой пример: если в вашем бессознательном богатые люди записаны как мошенники-купцы, угнетатели-буржуи или рэкетиры-братки, все ваши попытки прийти к желаемому достатку будут разбиваться о «финансовые потолки», которые, если посмотреть в бессознательное, лишь в лучшем случае находятся у вас над головой, а часто — они вам по колено или даже по щиколотку. Все ради сохранения праведного образа жизни и репутации порядочного человека.
Или в вашем бессознательном прописано, что женщина может быть в порядке, только если она замужем, а без мужа ей попросту не выжить. Тогда ваши попытки выйти из разрушающих вас отношений будут гаситься парализующим страхом остаться в одиночестве. Ведь бессознательное не может допустить, чтобы ваша жизнь оказалась под угрозой.
Резюмируем. Вы не достигаете своих целей, а ваши желания не исполняются чаще всего потому, что либо актуальная форма реализации ваших целей, либо актуальные средства их достижения, на взгляд вашего бессознательного, угрожают вашему выживанию, безопасности, способности вписываться в общество или нравственному и духовному росту.
Цель у бессознательного всегда благая, а вот средства – почти всегда устаревшие и только поэтому – неудачные.

Эти средства прекрасно работали у предыдущих поколений, и те передали их своим потомкам как самое лучшее, чем владели. Но времена сильно изменились. А значит, пришла пора корректировать и средства.
Если вы хотите стать самому себе чудотворцем, а точнее — стать тем психологически взрослым человеком, который знает, чего хочет, берет и делает, — необходимо показать бессознательному, что ваши цели не представляют угрозу для вашей физической, социальной и духовной жизни. И мы начнем с того, что создадим образ вашей желаемой цели таким, чтобы бессознательное без возражений приняло его в работу.

Практика

1. Создаем образ желаемого нового уровня жизни
Клиенты часто спрашивают меня:
«Как ставить денежные цели, чтобы не привязываться к конкретным суммам?»
Или:
«Как ставить цели в личной жизни, если нельзя “загадывать” конкретного партнера?»
Я всегда предлагаю отталкиваться от общего уровня жизни, к которому вы хотите прийти в том будущем, где ваша цель уже достигнута. Ведь все мы хотим быть благополучными не только в одной сфере жизни, но и в целом.
— Что на этом новом уровне вы хотели бы иметь?
— Что бы вы хотели там делать? Чем заниматься?
— Что вам важно на этом новом уровне знать — о себе, о людях, о мире, о жизни?
— С кем вы бы хотели на новом уровне общаться? А с кем хотели бы завершить отношения? (Речь может идти как о конкретных людях, так и о желаемых качествах тех людей, которые могут войти в вашу жизнь на новом уровне.)
— Кем бы вы хотели на новом уровне быть и считать себя?
Глядя на свои ответы, представьте, что смотрите на самого себя, живущего той жизнью, которую вы описали. Посмотрите воображаемое кино о том, как живет ваша фигура, и оцените, насколько она в этой новой жизни чувствует себя благополучно. Рассмотрите ее внимательнее. Какие качества, навыки, способности, мышление, состояние, поведение отличают ее от вас в вашем настоящем?
Эта фигура — не только результат исполнения ваших желаний. Одновременно она и есть ответ на вопрос, что вам необходимо сделать, чтобы прийти к желаемому. Чтобы реализовать свои цели, вам необходимо стать и быть другим — новым — человеком. И созданная фигура показывает вам, каким именно.
Скорее всего, эта версия вас гораздо меньше сомневается, меньше беспокоится и в целом меньше думает, а больше делает. Скорее всего, она пребывает в состоянии спокойной уверенности и совершенно другого — лучшего — мнения о себе.
Запишите в дневнике или заметках телефона те качества которые, как вы увидели, отличают вашу фигуру из картины желаемого будущего от вас в настоящем. В дальнейшем мы будем работать над созданием у вас этих необходимых качеств и состояний.
2. Выбираем приоритетную сферу жизни для изменений
У всех на слуху «колесо баланса», я же предложу вам нарисовать пятиконечную звезду. И озаглавить ее лучи важнейшими сферами жизни:
• верхний луч — здоровье (вы можете разделить его на физическое и психологическое; под психологическим здоровьем мы будем понимать не отсутствие или наличие у вас диагнозов, а вашу удовлетворенность своим внутренним состоянием);
• боковой левый луч — взаимоотношения с людьми как таковыми;
• боковой правый луч — взаимоотношения с противоположным полом;
• нижний левый луч — дело;
• нижний правый луч — деньги.
Рядом с каждым лучом проставьте цифры от 0 до 10, отмечая уровень вашего субъективного ощущения благополучия или неблагополучия в каждой сфере:
0 — полное неблагополучие («хуже некуда»);
10 — полное благополучие («лучше не бывает»).
Постарайтесь уловить те цифры, которые первыми появятся перед глазами, до того как вмешается сознание, чтобы преувеличить или преуменьшить их.
Какая сфера жизни набрала наименьший балл?
Именно с этой, самой «провальной» сферы жизни стоит начать изменения. Тем более что проработка любой сферы автоматически приводит к позитивным изменениям и в смежных сферах.

Например: улучшаете здоровье и внутреннее состояние — появляется энергия для действий; улучшаете взаимоотношения с людьми — становится проще работать и зарабатывать; находите любимое дело — деньги приходят сами; встречаете любовь или гармонизируете отношения в семье — повышаете свою счастливость и, опять же, получаете энергию для действий.
Но бывает и так, что зажигает и просится в работу цель не из самой «провальной» сферы жизни, а из любой другой. В этом случае я рекомендую прислушаться к внутреннему голосу. Значит, набравшая наименьший балл сфера может и подождать, к ней вы вернетесь позже.
Не расстраивайтесь, если обнаружите низкие баллы по всем сферам жизни. Когда я начинала свою работу с бессознательным, помню, у меня были нули по всем лучам, кроме здоровья, которое лишь чудом уцелело.
3. Формулируем желаемую цель
Теперь наша задача — сформулировать желаемую цель для выбранной сферы жизни. Причем так, чтобы эту цель и ваше бессознательное приняло в работу. Здесь мы можем столкнуться с тем парадоксом, что человек очень редко знает, чего хочет, зато точно знает: все, что у него есть, это не то, чего он хочет. Когда я прошу своих клиентов озвучить результат, который они хотели бы получить, очень часто они начинают описывать проблему, от которой хотели бы избавиться. Почувствуйте разницу.
Для начала вы тоже можете описать проблему: что вас достало в выбранной сфере жизни, от чего вы устали и хотели бы избавиться. Поскольку иногда сформулировать желаемое проще от противного.
Отталкиваясь от описанных проблем, сформулируйте их желаемую позитивную альтернативу.
Возьмите пару «меня достало — вместо этого хочу иметь» и ответьте на вопросы ниже в своём дневнике или заметках телефона:
1. Результат
Итак, чего вы хотите?
А к чему это приведет?
Какие новые цели и другие сопутствующие блага могут вытекать из вашей исходной цели? Какие внутренние состояния и важные понимания вам даст ваша цель, когда будет достигнута?
И для чего вы этого хотите?
В чем смысл этой цели для вас?
2. Признаки
Как вы узнаете, что получили желаемое? На основании каких признаков и доказательств? Что вы будете в этом случае иметь, делать, знать, с кем будете общаться, кем сможете быть?
Чтобы ответить на эти вопросы, используйте ранее созданную нами картину желаемого уровня жизни, где ваша цель уже достигнута.
3. Условия
Где вам это необходимо и желательно? Когда? С кем? Каким образом?
Обычно, мечтая или ставя цели, мы не задаемся этими вопросами, однако ответы на них важны, иначе ваше бессознательное может распорядиться по-своему и обеспечить вам достижение цели где-нибудь на другом конце земного шара через 50 лет, но вряд ли это то, чего вы хотите. Не ставьте жесткие временные рамки и геометки, пусть это все же будет «коридор возможностей» — достаточно широкий, но в то же время обозримый.
4. Ресурсы
Какие внешние и внутренние ресурсы вам необходимы, чтобы достичь желаемого?
Пример внешних ресурсов: деньги, время, информация, полезные знакомства, связи, поддержка друзей и близких и т. п.
Пример внутренних ресурсов: спокойствие, собранность, сила воли, дисциплина, энергия, опора на себя и т. п.
Стоит сразу научиться грамотно разделять внешние и внутренние ресурсы. Так как это позволяет выстроить правильную стратегию их приобретения. Часто внешние ресурсы принимаются за внутренние, отсюда может проистекать ложная беспомощность. Например, отсутствие внешнего ресурса поддержки близких (и отсутствие возможности ее получить) может казаться человеку непреодолимым препятствием к достижению цели. В то время как в действительности этому человеку нужны внутренние ресурсы — уверенность в себе и способность опираться на себя.
Какие внутренние ресурсы вам необходимы, чтобы получить внешние ресурсы?
Пример: человек может жаловаться на нехватку внешнего ресурса — времени, тогда как в действительности ему нужен внутренний ресурс — дисциплина, способность организовывать себя и свою жизнь так, чтобы хватало времени на достижение желаемого.
5. Ограничения
Почему вы не достигли желаемого ранее? Что вам мешало и как? Что мешает сейчас и как?
Также разделите препятствия на внешние и внутренние. И сразу задайтесь вопросом: какие внутренние ресурсы нейтрализовали бы ваши же внутренние препятствия и какие внутренние ресурсы и вытекающие из них навыки, способности и знания нужны вам, чтобы преодолеть препятствия внешние?
Например:
• если внешнее препятствие — начальник-самодур, то необходимый внутренний ресурс — состояние спокойной уверенности; вытекающие из него навыки — навыки эффективной коммуникации; а необходимые знания — как находить общий язык с любым человеком так, чтобы от взаимодействия выигрывали оба;
• если внутреннее препятствие — лень, то внутренний ресурс, нейтрализующий лень, — это не только энергия, но и, что важнее, понимание смысла и высокая ценность цели.
6. Мотивация
Что случится, если вы достигнете желаемого?
Какие дополнительные блага и возможности откроет перед вами ваша цель, будучи достигнутой.
Что случится, если вы НЕ достигнете желаемого?
Ваши страхи, связанные с вероятностью, что цель не будет достигнута никогда, ваши катастрофические ожидания.
Что НЕ случится, если вы достигнете желаемого?
Неблагоприятные варианты развития вашей жизни, которых ваша цель, будучи достигнутой, позволит вам избежать.
Что НЕ случится, если вы НЕ достигнете желаемого?
Почему без достижения цели ваша жизнь не будет полной и состоявшейся.
Постарайтесь ответить на эти вопросы максимально подробно. Опишите, как достижение или недостижение вашей цели отразится не только на выбранной сфере жизни, но и на смежных сферах, и на вашей жизни как таковой.
7. Ценность
Так стоит ли желаемое вами усилий? Почему? Что оно может вам дать? Что открыть и к чему привести? В чем смысл вашей цели? Как достижение этой конкретной цели поможет вам в реализации смысла всей вашей жизни?
Обычно я получаю очень поверхностные ответы на вопросы о ценности цели, которые не убеждают даже меня, не то что ваших внутренних скептиков и оппонентов в бессознательном. Высокую ценность цели для вас мы можем констатировать, если на последний вопрос вы ответили: «Не случится жизнь как таковая, жизнь во всей ее полноте». Потерять саму жизнь — это очень весомая потеря, а значит — и большая ценность.
В том случае, если вы затрудняетесь описать ценность этой конкретной цели для вас, стоит задуматься, не навязана ли она вам значимыми людьми или обществом? А также — не пытаетесь ли вы при помощи достижения этой цели заткнуть дыру какого-либо внутреннего дефицита? Дефицита значимости, любви или доверия.
Например, мы часто хотим иметь больше денег, чтобы чувствовать себя в безопасности. Но ощущение безопасности — это внутренний ресурс, который растет из базового доверия к миру, а оно не достигается с помощью денег (внешнего ресурса).
Или другой пример: хотим карьерного роста и успеха в деле, потому что так надеемся почувствовать себя более значимыми, но эта потребность растет из внутреннего ощущения собственной ничтожности, и никакие достижения сами по себе на него не влияют. Максимум дают краткий миг удовлетворения, после чего придется ставить и достигать новую цель.
И еще чаще мы хотим отношений ради того, чтобы нас любили, то есть хотим заполнить свой внутренний дефицит любви. Но в этом случае мы рискуем убедиться в правоте Антона Павловича Чехова, справедливо утверждавшего: «Не хочешь быть одиноким — не женись». Поскольку ни один человек не может дать нам того, что должно быть внутри у нас самих.
Во всех этих случаях бессознательное вначале заставит вас восполнить дефициты важных внутренних ресурсов, а уж затем даст возможность достичь внешних целей.

Внутренние дефициты сами по себе работают как препятствия на пути к вашим целям. Ведь очень сложно активно действовать во внешнем мире из состояния страха, ничтожности и нелюбви к себе, согласитесь. В итоге в бессознательном формируется замкнутый круг: хочу достичь цели, чтобы чувствовать себя любимым, значимым и быть в безопасности, но даже не начинаю, потому что чувствую себя нелюбимым, незначимым и живу в страхе. Чтобы разорвать этот порочный круг, необходимо усилить ценность вашей цели. Сделать это можно при помощи смысла.
К сожалению, в наше время редкий человек в свои 30/40/50 лет имеет четкие ответы на основополагающие вопросы бытия: кто я? зачем я здесь? в чем смысл моей жизни? В то время как для бессознательного вопрос о смысле — это вопрос первостепенной важности. Бессознательное живет в полном соответствии с мудрой фразой Юнга: «Человек способен преодолевать немыслимые препятствия, если видит в этом смысл, и одновременно не способен пошевелить и пальцем, если чувствует себя играющим глупую роль в сказке, придуманной идиотом».
Если смысла в цели нет, бессознательное попросту не выделит энергию на ее достижение. Оттого современный человек часто оказывается в состоянии «хочу, но почему-то не делаю». Он корит себя за недостаточную продуктивность, лень, саботаж, прокрастинацию. Или даже справедливо обвиняет себя в инфантильности («берусь, но бросаю»). На деле же глубинная причина такого состояния — отсутствие в его бессознательном четкого и весомого ответа на вопрос: «А смысл напрягаться, если и так все хорошо?»
Когда случается кризис, жизнь меняется к худшему, и наше выживание реально оказывается под угрозой, мы начинаем активно действовать и больше не жалуемся на лень, саботаж, прокрастинацию. У нас просто нет такой роскоши — жаловаться. Однако, как только мы снова достигаем условно комфортного уровня жизни, который прописан в нашем бессознательном, проблема замотивировать себя опять встает в полный рост. Это происходит оттого, что на протяжении столетий у всех усилий человека был один-единственный весомый смысл — выжить. И мы попросту не создали новых смыслов для обоснования усилий в той жизни, где выживать каждый день уже не требуется.
Чтобы объяснить бессознательному, зачем вам нужно больше благ, если ваше выживание и так уже гарантировано, вам понадобятся и более высокие, чем выживание, смыслы.

1. Возьмите известную пирамиду потребностей Маслоу и пропишите в дневнике или заметках телефона ответы о смысле достижения вашей цели для каждой из ее ступеней. Особенно для более высоких, чем первые две, биовыживательные, ступени.
Итак, как ваша цель поможет вам удовлетворить:
• физиологические потребности (голод, жажда, сон, половое влечение)?
• потребность в безопасности (речь не только о крыше над головой, но и о потребности избавиться от страхов и боязни неудач, чувствовать защищенность)?
• потребность в принадлежности и любви (быть принятым обществом, общаться с людьми, быть частью сообщества, любить и быть любимым)?
• потребность в уважении (чувствовать свою компетентность, иметь успех, одобрение, статус в обществе, признание)?
• потребность в самоактуализации (реализация своих талантов, способностей и творческого потенциала, познание, духовный рост и самосовершенствование)?
Понимание, что достижение выбранной вами конкретной цели существенно продвинет вас по каждой из ступеней потребностей, уже позволит вам точнее сформулировать подлинный смысл вашей цели. Особенно если у вас есть — хотя бы в общих чертах — ответ на вопрос о смысле жизни. В таком случае вы сможете увидеть, что достижение цели — это необходимый шаг на жизненном пути, который приблизит вас к метацели — успешной реализации смысла вашей жизни как такового. И вам будет что ответить на аргументы сил внутреннего сопротивления в бессознательном, когда вы окажетесь с ними один на один, работая по техникам этой книги.
Показательный пример из практики. У меня была сессия, героиня которой жаловалась на внутренний саботаж в своем деле. Мы начали работать с «лагерем» внутреннего сопротивления, главным аргументом которого было: «И так все хорошо, зачем напрягаться?» Лагерь был настолько велик, что оказывал физическое действие на героиню (туман перед глазами, пустота в голове). Лагерь ратовал за «райское ничегонеделание», за теплое «болото» пусть более тусклой, но все же не лишенной впечатлений жизни. Никакие сознательные доводы о предпочтительности более яркой жизни не убеждали сопротивленцев.
Я предложила героине взглянуть на «райское ничегонеделание» как на смерть, растянутую во времени. Ведь у человека всего два стремления — либо к жизни, либо к смерти, третьего не дано. На что героиня возразила, что предпочитает мыслить о мироздании как о недуальном и жить «в потоке», где «все само сложится». И это был бы диалектический тупик, если бы не тот образный язык, при помощи которого мы работаем с бессознательным.
— Понимаю, — сказала я. — Если бы фигуры вашего лагеря сопротивления были светлыми, лучезарными и излучали тепло, к ним стоило бы прислушаться. Но посмотрите на них — они все черные или серые. Разве они симпатичны вам? Полагаю, что нет.
С помощью внешнего вида образов бессознательное показывает нам качество тех идей, которые транслируют образы. «Жизнь в потоке» в значении «когда я иду по своей стезе, весь мир идет мне навстречу» и «жизнь в потоке» в значении «я безвольно плыву по течению, потому что так проще» это далеко не одно и то же. По сути, это взрослое и детское видение одного и того же понятия. В первом случае человек действительно будет достигать своих целей легко. Но не потому, что он захотел «как проще», а потому, что спокойно относится к задаче прилагать усилия и преодолевать трудности. Во втором случае, отказавшись от усилий, человек будет иметь в жизни лишь то, что прибьет течением, «объедки с чужого стола», отсветы чужого праздника жизни.
По счастью, с героиней этой истории мы вскоре вышли на краеугольный камень сопротивления. Им оказалось убеждение «Я ни на что не гожусь». Чтобы избавить героиню от перспективы столкнуться в реальной жизни с подтверждениями этой идеи, лагерь сопротивления и хотел направить ее по тому вектору жизни, где «никогда не ошибается тот, кто ничего не делает». Мы вычистили это убеждение как ложное, после чего лагерь сопротивления улетучился сам собой, а обновленная фигура героини легко перешла на яркий вектор жизни и почувствовала готовность брать и делать.
2. Пропишите, как именно достижение цели изменит в лучшую сторону каждый из нейрологических уровней вашей жизни.
Как ваша цель, будучи достигнутой, позитивно повлияет на:
• ваше состояние (что хорошего и ценного вы сможете чувствовать благодаря достижению цели)?
• ваше окружение (с какими новыми людьми вы начнете общаться, как сможете гармонизировать отношения с близкими)?
• ваше поведение (в чем вы будете более продуктивны, где и как сможете вести себя более уверенно, более успешно)?
• ваши намерения (какие новые возможности откроются вам благодаря достижению вашей цели, какие планы вы сможете строить в дальнейшем)?
• ваши ценности (какие новые ценности привнесет в вашу жизнь достижение цели, какие прежние ценности будут упрочены)?
• ваши убеждения (что нового вы сможете понять и узнать о себе, людях, мире, жизни)?
• ваши идентичности (какие новые роли вы сможете раскрыть в себе благодаря достижению цели)?
• вашу миссию (как по-новому вы сможете быть полезны людям и миру благодаря достижению своей цели)?
• ваш смысл (как ваша цель, будучи достигнутой, приблизит вас к реализации вашего смысла жизни)?
Если вы ответили на все вопросы выше, я полагаю, созданная вами ценность цели уже достаточно велика. Попробуйте сформулировать свою цель одной краткой, но емкой фразой через речевую конструкцию «Я хочу стать и быть мужчиной/женщиной, который(-ая)…».
Почему именно «стать и быть»? Прежде чем кем-то новым быть, необходимо этим новым стать. Но только лишь «стать» недостаточно, ведь можно «стать и перестать», важно продолжать им «быть».
Примеры емких формулировок целей по основным сферам жизни:
• Я хочу стать и быть мужчиной/женщиной, который(-ая) состоит в счастливых узаконенных отношениях с подходящей(-щим) женщиной/мужчиной, основанных на взаимной любви, уважении, верности (дополните своими важными ценностями).
• Я хочу стать и быть человеком, который развивает любимое дело, получает от него ежемесячно доход такой-то или более и чувствует себя реализованным, свободным, благополучным (дополните своими желаемыми состояниями).
• Я хочу стать и быть человеком, имеющим здоровое стройное, красивое тело, вес такой-то или менее, чувствуя при этом легкость, свободу движений, энергичность (дополните своими желаемыми состояниями).
Оцените, насколько вас зажигает получившаяся формулировка? В идеале она должна вызывать состояние радостного предвкушения, как ожидание праздника в детстве. Но в то же время и быть достаточно реалистичной, чтобы выглядеть достижимой для вас в обозримом будущем.
В дальнейшем вы можете при желании дополнять и корректировать эту формулировку, а также — аналогичным образом сформулировать цели для других сфер жизни. Вы вольны формулировать как цели на ближайшее будущее, так и очень долгосрочные цели. Для первой работы с этим воркбуком я рекомендую выбрать цель из обозримого будущего: так вам легче будет видеть прогресс уже сейчас, что будет вас дополнительно мотивировать.
4. Определяем уровень текущей бессознательной готовности к достижению цели
Высокая внутренняя готовность к достижению цели — это состояние, которое можно описать словами «хочу так, чтобы мочь».
Зачастую высокая готовность уже сама по себе гарант достижения цели на «автопилоте» бессознательного.

На практике она встречается очень редко. Человеку чаще всего лишь кажется, что он сильно хочет и «Только дайте!», а внутренне он совершенно не готов получить желаемое.
Чтобы узнать правду об уровне вашей текущей бессознательной готовности к достижению цели, нам понадобится горизонтальная шкала с делениями от 1 до 5, где 1 — ваше полное несогласие, 5 — ваше полное согласие, а промежуточные цифры — ваше частичное согласие с утверждениями о цели.
Перечитайте формулировку своей цели. Представьте, что ваша рука, которая держит ручку, живет отдельной жизнью и знает правду о вас даже лучше, чем вы сами. Прочитайте утверждения о цели из столбца ниже по одному, перепишите их в дневник или заметки телефона и после каждого утверждения доверьте своей руке поставить на шкале точку, отмечая уровень вашего внутреннего согласия или несогласия с каждым утверждением.
Итак, отметьте на шкале, насколько:
• Моя цель желанна;
• Моя цель стоит того, чтобы ее достич;
• Моя цель достижима;
• Моя цель достигается нормальными и естественными способами;
• Будучи достигнутой, моя цель сделает меня, мою жизнь и жизнь действительно близких мне людей по-настоящему эффективной и счастливой;
• У меня есть все необходимые способности, чтобы достичь моей цели;
• Я заслуживаю достижения этой своей цели.
Запишите рядом с каждым утверждением получившуюся цифру от 1 до 5 (цифры могут быть неполными, с десятыми долями — в том случае, если ваша рука поставила точку между делениями).
Считается, что, если все цифры выше 4 — бессознательная готовность человека достаточно высока, чтобы цель была достигнута без необходимости радикальных изменений себя и своего уклада жизни. На практике же я встречала и случаи самообмана, когда цифры выдавали желаемое за действительное. Поэтому, если вы вдруг получили высокие цифры, но ваша цель уже долгое время не достигается, стоит честно спросить себя, не пытаетесь ли вы приукрасить действительность. Например, из страха увидеть правду. Бояться не стоит, лучше знать «врага» в лицо, чем оставаться в неведении или в иллюзии. В любом случае в дальнейшем мы с вами увидим подлинное положение вещей в вашем бессознательном. Но не для того, чтобы пригорюниться, а для того, чтобы его изменить к лучшему.
Если же в вашем списке присутствуют цифры ниже 4, это и есть предварительный ответ на вопрос, почему ваша цель до сих пор не была достигнута «как по волшебству» сама собой. Если же ваша цель новая, низкие цифры — это ответ на вопрос, почему она и не будет достигнута сама собой, без необходимости изменения вашего мышления. В любом случае мы будем это исправлять, и в конце работы с этим воркбуком вы увидите совершенно иной уровень внутренней готовности к достижению своей цели.
5. Загружаем образ цели в бессознательное
Следующая техника немного похожа на техники визуализации, которые нередко используют продавцы исполнения желаний, но имеет ряд принципиальных отличий. Обычно нам предлагают визуализировать, будто мы уже находимся внутри той жизни, к которой хотели бы прийти. Например, представлять себя за рулем новой машины или в гостиной собственного особняка.
С точки зрения бессознательного такие визуализации не работают и мало чем отличаются от пустой мечты или фантазии. Важно понимать: для бессознательного окружающая реальность, которую вы воспринимаете через органы чувств, и воображаемая реальность, которую вы проявляете перед внутренним взглядом, когда фантазируете, это одно и то же. В результате при визуализациях, где вы смотрите на желаемое «своими глазами», бессознательное «думает»: «О, ты уже получил то, что хотел? Отлично, наслаждайся». Поэтому мы будем использовать другую технику, которая покажет бессознательному вашу цель как точку желаемого состояния, куда вас еще надо привести.
Для этого представьте свою цель как картину, где вы видите себя, уже достигшего желаемого, со стороны, в окружении признаков того, что ваша цель реализована. Используйте те признаки, которые вы описали, отвечая на вопросы о цели. Проверьте, чтобы это были недвусмысленные признаки. Например, если ваша цель — брак, мало видеть партнера рядом, важно иметь еще и штамп в паспорте. Если ваша цель — квартира, мало видеть себя в новом интерьере, важно иметь документы о праве собственности.
Сделайте целевую картину максимально привлекательной для вас – яркой, красочной, светящейся, а главное – исчерпывающе полно отражающей то состояние, самоощущение и образ жизни, к которым вы хотите прийти.

Затем вообразите, что вы находитесь в точке настоящего, позади у вас — ваше прошлое, впереди — ваше будущее. А из-под ног у вас идет линия времени, вектор будущего, уходя далеко вперед, за горизонт. Представьте, что вы отпускаете из рук целевую картину и та начинает лететь над вектором будущего и где-то на нем приземляется. (По сути, это и есть то, что продавцы исполнения желаний называют «отправить запрос во вселенную», хотя и не говорят, как именно это делается.)
Представьте, что рядом с местом приземления целевой картины появится цифра — год/месяц — как текущий прогноз бессознательного о том, когда ваша цель может быть достигнута. Оцените, устраивают ли вас такие сроки. Не пугайтесь, если на данный момент прогнозируемый срок достижения цели слишком большой. По техникам данного воркбука мы будем работать над тем, чтобы его сократить, и в конце вы сможете увидеть совершенно другой прогноз.
Запишите в дневнике все, что вы увидели.
Отныне в своей повседневной жизни вы можете периодически возвращаться мысленно к целевой картине, снова проявлять ее перед глазами — впереди на векторе будущего — как путеводную звезду, на которую вы держите курс, как маяк, который освещает вам путь.
А в следующих разделах воркбука мы будем заниматься тем главным, без чего ни один «запрос, отправленный во вселенную» не реализуется сам собой, — убирать ваши собственные внутренние неосознаваемые препятствия на пути к цели и создавать единогласие сознания и бессознательного в отношении цели. Чтобы вы стали тем человеком, который точно знает, чего хочет, хочет этого настолько, чтобы мочь, знает, что делать, берет и делает.

2
Самооценка


Одно из ключевых и самых распространенных внутренних препятствий на пути к любой цели — ваша собственная низкая самооценка, создающая глубинную и часто неосознаваемую убежденность «Я недостаточно хорош, а значит, недостоин ничего хорошего».
Какую цифру вы поставили напротив утверждения «Я заслуживаю этой своей цели», когда мы узнавали уровень бессознательной готовности к ее достижению? Часто на этом последнем утверждении сыплются даже те, у кого предыдущие цифры были достаточно высоки.
Говоря о самооценке как мериле тех благ, что вы можете иметь в своей жизни, я буду подразумевать не только вашу субъективную оценку собственных качеств и навыков, плюсов и минусов, сильных и слабых сторон, но и всю совокупность ваших негативных убеждений о самих себе, прописанных в бессознательном. Тема негативных убеждений о себе так же обширна, как их влияние на жизнь любого человека. Очень подробно я разбираю эту тему в книге «Взрослый снаружи, взрослый внутри», здесь же пройдусь по основным моментам.
Именно негативными убеждениями о себе, формирующими низкую самооценку, обусловлены в конечном итоге все «потолки», которые вы можете ощущать в своей жизни: финансовый потолок, карьерный потолок, потолок уровня партнеров для отношений, которые вам встречаются, уровень качества этих отношений, даже потолок вашей способности радоваться жизни. Ваша низкая самооценка сама по себе отвечает на вопросы, почему вы не достигли желаемого раньше и на какой предельный уровень благ вы в принципе можете претендовать в этой жизни, если не измените самооценку.
Механика такова: негативные убеждения работают как радиация, отравляя все уголки мышления, любые состояния и все модели поведения.

Они создают большой отток энергии, настолько «обесточивая» человека, что он:
• либо в принципе не пытается активно действовать, потому что сил нет;
• либо, если и возьмется, бросает при первых трудностях или неудачах;
• либо активно действует, считая, что делает все возможное, но результат ускользает.
Бессознательно человеку с низкой самооценкой выгодно не получать результат. Сам того не замечая, он избегает именно тех ключевых усилий, которые привели бы его к результату, подменяя их большим количеством действий нецелевых или бездействием. Все его вторичные выгоды от неполучения результата (возможность не брать ответственность, не принимать решения, не прилагать усилия и т. д.) сводятся к одной простой задаче — защищают от возможного столкновения с тем фактом, что его негативные убеждения о себе — правда. Грубо говоря, бессознательно человек боится, что жизнь подтвердит правоту его низкой самооценки.
Самый простой пример такой логики вторичных выгод, который я постоянно встречаю в практической работе: человек не зарабатывает больше привычного «потолка», потому что бóльшие деньги — это и бóльшая ответственность, и полная неизвестность. Незнакомый, неизученный уровень жизни, в котором будет гораздо больше возможностей ошибиться и потерпеть неудачу, а значит — столкнуться с той «правдой» о себе, что «я ничтожество», «я ни на что не годен», «я не в порядке», «я беспомощен» и т. д. В результате бессознательное «решает»: уж лучше оставаться там, где все знакомо, даже несмотря на то, что доход здесь меньше.
В повседневной жизни мы воспринимаем собственное негативное мнение о себе как объективную реальность или даже святую правду. Память услужливо подкидывает нам все эпизоды из прошлого, когда мы терпели крах, и мастерски стушевывает все случаи, когда мы преуспевали. Да и голоса «внутренних критиков» в голове легко обесценивают любые наши прошлые и нынешние достижения, а каждый провал, даже пустяковый, раздувают до космических масштабов.
Во-первых, мы издревле по природе своей легче фокусируемся на негативе, чтобы всегда быть начеку и уберегаться от опасностей.

Но этот биовыживательный механизм легко переходит в ту неэкологичную крайность, где фиксация на негативе становится зацикленностью и уже не столько помогает, сколько вредит. Во-вторых, во все времена общество, одобрение которого нам, как социальным существам, крайне важно, гораздо охотнее поощряло самокритику, чем самолюбование. В этом есть большой здравый смысл: общественная мораль удерживает нас от гордыни и воспитывает в нас добродетели. Однако на практике сегодня, когда мы имеем роскошь оставаться психологически незрелыми до седых волос, вместо взрослого, рационального критического подхода к себе мы чаще встречаем его «детскую» имитацию — самобичевание, а это обратная сторона все того же самолюбования, в полном соответствии с библейским утверждением «Уничижение паче гордыни». То есть хрен редьки не слаще.
В последние годы популярная психология активно говорит о том, что для успеха и благополучия самооценку нужно повышать. Но так как действительно рабочие инструменты для этого не даются, а терапевтическая работа часто ведется в отрыве от морали, на практике такое повышение самооценки легко превращается в руках психологически-детей в банальное раздувание эго. Раздутое эго может создавать иллюзию внутреннего благополучия (за счет превознесения себя над другими там, где это удается), но не выдерживает столкновения с реальностью, когда в критической ситуации человек либо откатывается до «заводских настроек» и снова проваливается в низкую самооценку, либо, если успел выстроить систему психологических защит от встречи с собственной ничтожностью, обречен бесконечно искать виноватых.
Когда-то негативные убеждения прописались в вашем бессознательном только потому, что вы, будучи ребенком, переняли их от родителей в обмен на гарантию своего выживания. А ваши родители когда-то точно так же переняли их от своих родителей, а те — от своих, и так до бесконечности. Отчего совершенно справедливо утверждение «Каждому нужен психотерапевт, потому что у каждого были родители».
У нас нет задачи искать виноватых или исправлять кого-то, у нас есть задача изменить только самих себя (что, по счастью, гораздо легче, чем пытаться изменить другого).

Для этого нам с вами важно сознательно оставаться в позиции автора собственной жизни и ни в коей мере не проваливаться ни в позицию жертвы, ни в позицию обвинителя, что, по сути, одно и тоже, разница лишь в векторе направления агрессии. А так как полностью правомерно еще одно выражение — «Человек либо понимает, либо терпит», — нам важно понять исходный смысл и задачу вашей низкой самооценки, а затем увидеть, что этот смысл безнадежно устарел, и тогда уже отречься от своих негативных убеждений и от самой идеи подпитывать негативный паттерн мышления о себе.
Чтобы не обвинять ни себя, ни других и уберечься от возможных перекосов в самобичевание или высокомерие, прежде чем повышать низкую самооценку, нам необходимо выработать к ней конструктивное отношение. Я предлагаю вам начать мыслить о своей низкой самооценке, опираясь на два постулата:
1. Негативные убеждения о себе, составляющие вашу низкую самооценку, это не святая правда и даже не объективная реальность — это ложь. Не потому, что вы — безгрешный человек и скоро над вами нимб явится. А только потому, что…
2…когда-то эта ложь была отчасти правдой, необходимой для вашего роста и развития. Но сейчас, когда вы повзрослели, когда у вас уже сформировалось критическое мышление и вы можете сознательно объективно оценивать себя и свои поступки, эта бессознательная информация уже давно не помогает вам, а скорее вредит.
И сейчас мы будем доносить эти постулаты до вашего бессознательного, используя язык, понятный бессознательному, — язык образов, символов, метафор. Проще говоря, будем показывать ему картинки. Одновременно я буду пояснять эти постулаты для вашего сознания. Поскольку бессознательное примет изменения только в том случае, если их одобрило сознание.
Начнем с первого пункта: «Негативные убеждения о себе — это ложь». Я предложу вам оценить всю абсурдность жизни с низкой самооценкой, а также абсурдность самой постановки вопроса, достойны ли вы чего-то в этой жизни или нет, как я обычно предлагаю это делать своим клиентам — через метафору пятизвездочного отеля.
Вообразите, что вы прибыли на каникулы в отель ультра все включено. Вы заранее заплатили за проживание в нем и теперь можете безлимитно пользоваться абсолютно всеми услугами на территории отеля: пляжами, бассейнами, аквапарком, коктейлями в барах, шведским столом. Но вместо этого вы закрываетесь в номере, задергиваете шторы (а то и забиваетесь в темный платяной шкаф), питаетесь только чипсами из минибара и даже не включаете кондиционер и телевизор, потому что считаете, что недостойны этого. Таким образом вы можете провести все каникулы, потому что боитесь:
• а вдруг снаружи слишком жарко? (Я слишком слаб, чтобы справляться с этим миром, с этой жизнью.)
• а вдруг слишком далеко идти до пляжа/аквапарка/спа и я не дойду? (Путь к цели долог и труден, тем более — для такого, как я.)
• пляж — только для стройных и красивых, я там буду плохо выглядеть на фоне других. (Я недостаточно хорош для своей цели.)
• мои мама/папа/бабушка ездили отдыхать только с палаткой под гитару у костра. (Обусловленность семейной историей не дает пробовать что-либо, выходящее за рамки семейных сценариев.)
• а вдруг я неподобающе оденусь в ресторан и меня попросят выйти? (А вдруг не получится? А что люди подумаю/скажут? Страхи и катастрофические ожидания.)
• ой, да чет мне просто лень вставать и идти… (Самосаботаж.)
Этот список в духе стенаний доктора Айболита — «О, если я не дойду, если в пути пропаду?» — можно продолжать до бесконечности. Но я сейчас хочу сделать акцент на том, что вы уже оплатили все блага этого мира, пройдя испытание рождением. Все мы уже в равной степени прошли фейсконтроль на «достоин» и «заслуживаю». Если у вас есть соблазн подумать: «Да разве ж это испытание?» — почитайте о том физиологическом и психологическом стрессе, который претерпевает младенец в родах.
Подумайте также о том, что, если вы пришли в этот мир, значит, вы уже по факту своего рождения достаточно хороши, чтобы жить в этом мире и пользоваться его возможностями и благами.

Вы уже достаточно ценны, важны, полезны, значимы и достойны, чтобы жить и радоваться и заниматься тем, что любите. Все, кто был «недостаточно хорош» для этого мира, не зачались и не родились. Возможно, родятся позже, а возможно, у них другие задачи. А раз вы не только родились, но и повзрослели в этом мире, то — где родился, там и пригодился. Мир — входящему. И грех не пользоваться и не пригождаться, раз вы уже здесь. Тем более сегодня, когда в нашем обществе нет ни рабства, ни крепостничества, ни сословных, ни классовых, ни кастовых запретов, нет даже железного занавеса, а мужчины и женщины имеют равные права. То есть нет ни одного объективного критически непреодолимого препятствия для обретения желаемого, все ограничения воистину лишь в голове, а истории успеха «из грязи в князи» сегодня настолько банальность, что ими уже никого не удивишь. Текущий и будущий уровень вашей жизни обусловлен только факторами, на которые вы можете повлиять сами:
• степенью вашего внутреннего благополучия (нормальная самооценка, внутренняя свобода брать и делать, гармония с собой, другими людьми и миром);
• вашими ценностями (каких именно благ вы решите достичь, а какие отбросите как игру, не стоящую свеч, поскольку совершенно справедливо выражение «Счастлив не тот, у кого много, счастлив тот, кому достаточно»);
• количеством времени, усилий и труда, которое вы инвестируете в достижение своих целей.
Пункт второй: «Когда-то ложь низкой самооценки была отчасти правдой, необходимой вам для роста и развития». Картина вторая — спортивный лагерь.
Вообразите, что вы прибыли в спортивный лагерь, где инструктор отвел вас в спортзал, выдал вам гантели и штангу для занятий, а также спортивный жилет-утяжелитель для постоянного ношения, чтобы с его помощью вы тренировались даже между подходами к тренажерам. За время в лагере вы порядком устали, но зато накачали мышцы, повысили силу, выносливость, развили координацию, ловкость и т. д. И вот время пребывания в спортивном лагере подошло к концу, вы сняли все утяжелители, отложили гантели и вернулись домой, где отныне будете тренироваться уже не в каждодневном режиме, а по мере надобности — для поддержания себя в хорошей форме. Это в идеальном мире.
Но представим, что вы не сняли спортивное снаряжение, а вернулись к обычной жизни в полной экипировке и продолжили жить с экстремальными нагрузками, не давая себе отдыха. Заранее известно, что вас ждет: ваши запасы энергии истощатся, и те нагрузки, что в разумных пределах помогали вашему развитию, начнут вас разрушать. Вы перестанете справляться с ними, начнете слабеть, а то и болеть. Вы будете жаловаться, что утяжелители не дают вам свободы движений. Люди вокруг будут удивляться, почему вы просто не снимите свою амуницию. Но — как можно, вам же велел ее надеть авторитетный товарищ инструктор, и он не говорил, когда можно будет снять. В один прекрасный день все встанет с ног на голову и вы начнете использовать свои утяжелители как оправдание того факта, что вы не живете полной жизнью. Меж тем как в действительности не живете ею только потому, что из-за утяжелителей у вас просто давно уже нет сил хотеть жить. Так происходит в реальном мире.
Товарищ инструктор — это ваши родители, которые когда-то «навесили» на вас груз негативных убеждений, пытаясь выработать у вас определенные качества. И вы их выработали. Беда лишь в том, что вы не сбросили груз вовремя.
Отъезд из лагеря — это ваш подростковый возраст, когда вы должны были качественно сепарироваться от родителей и психологически выйти во взрослую жизнь, а значит, должны были вначале полностью отринуть груз родительских предписаний, а затем переосмыслить их, чтобы во взрослой жизни использовать с умом только те, что полезны, — в качестве здорового критического отношения к себе. Но вы этого не сделали, потому что сегодня в нашем обществе утрачен сам навык такой сепарации и необходимые для нее ритуалы инициаций.
Хорошая новость в том, что сепарироваться от родителей и психологически повзрослеть никогда не поздно и вы всегда можете сделать это при помощи хорошей психотерапии.

Негативные убеждения о себе, которые из благих намерений навешивают нам родители, можно поделить на группы — по их полезной функции:
• Первая группа — уничижительные ярлыки, принижающие нас как личность. Они необходимы каждому как набор предохранителей от гордыни, от перспективы вырасти высокомерной свиньей, лишенной способности понимать чувства других людей.
• Вторая группа — разнообразные страшилки и пугалки, необходимые нам, чтобы социализироваться, вписаться в общество. Чтобы, в хорошем смысле слова, «не высовываться» — по крайней мере, до той поры, пока мы не будем в силах противопоставить себя обществу и не пострадать при этом. Будем реалистами: общество не любит тех, кто выделяется, даже если выделяется по праву своих дарований и талантов. «Идти с консервным ножом на танк» — плохая идея. Навешивая на нас социализирующие ограничения из мотивации «Что люди скажут?», «А что люди подумают?», «Да тебя засмеют!», наши родители так же помогают нашему выживанию, но уже — выживанию в социуме.
• Третья группа — критика наших действий, способностей, привычек, достижений. Эти ярлыки призваны поддерживать наше совершенствование, развитие, формирование в нас важных для дальнейшей жизни добродетелей: трудолюбия, послушания, правдивости, дисциплины, порядочности, нравственности, морали. Чтобы мы не останавливались на достигнутом, а продолжали развиваться.
Да, это тяжело, да, неприятно, дискомфортно, зато «мышцы растут быстрее».
Повторюсь, беда всех родительских «ругательных» ярлыков в ваш адрес не в том, что родители хотели вам зла. А в том, что к настоящему моменту вы так и не повзрослели психологически настолько, чтобы переосмыслить эти предписания, полезность которых для вас давно уже исчерпана, и, оставаясь психологически незрелыми, продолжаете по инерции руководствоваться ими так, словно они до сих пор актуальны и даже священны. Как если бы, повторюсь, уходя из тренажерного зала, вы не сняли спортивные утяжелители, а понесли их домой, где те превратились в вериги и уже не помогают вашему развитию, а мешают жить.
Заменить ваши негативные убеждения о себе в бессознательном на позитивные — легко. Сложно — убедить вас отказаться от тех вторичных выгод, которые прямо сейчас дает вам низкая самооценка и которыми вы, сами того не подозревая, пользуетесь годами. Иначе вы давно бы от низкой самооценки избавились.
Ведь если человек себе не враг, он никогда надолго не останется в состоянии проблемы, как внешней, так и внутренней.

Лишая вас многих очевидных благ этого мира, низкая самооценка дает вам скрытые блага, которые сводятся к главной вторичной выгоде, стоящей за всеми остальными, — к возможности не прилагать усилия, не действовать, не трудиться.
В результате человек становится по-своему двуличным: он хочет иметь блага, доступные труженикам, но трудиться не хочет. Что так же алогично и в то же время так же свойственно людям, как, например, желание грешить при жизни, но попасть в рай после смерти.
Какую цифру вы поставили, отвечая на вопрос «Насколько моя цель, будучи достигнутой, сделает мою жизнь и жизнь близких мне людей эффективной и счастливой?» За недостающие баллы отвечают именно вторичные выгоды. Выявить их проще всего, если честно ответить на уже знакомые вам вопросы о мотивации, но — с точностью до наоборот.

Мотивация вторичных выгод

Что случится, если вы достигнете желаемого?
Что плохого может случиться в той новой жизни, которую откроет вам ваша цель, будучи достигнутой? (Например: семья отвернется, друзья будут завидовать, останусь в одиночестве и т. п.)
Что случится, если вы НЕ достигнете желаемого?
Что хорошее по-прежнему останется в вашей жизни, если вам не придется ничего менять? (Например: можно не напрягаться, жить расслабленно, не выходить из зоны комфорта и т. п.)
Что НЕ случится, если вы достигнете желаемого?
Страхи, обязанности, трудности, которые ассоциируются у вас с той жизнью, где ваша цель уже достигнута, ваши возможные катастрофические ожидания, связанные с поставленной целью. (Не придется менять себя, узнавать и осваивать новое, загружать себя работой, не спать ночами и т. п.)
Что НЕ случится, если вы НЕ достигнете желаемого?
Чего самого главного — страшного или неприятного — вы сможете избежать, если откажетесь от достижения своей цели? (Например: не придется столкнуться с возможным провалом, когда все увидят, что в действительности я ничего не стою и ни на что не гожусь.)
Оцените получившийся список и — пока чисто сознательно — скажите себе, что эти страхи и катастрофические ожидания — такая же ложь, как ваша низкая самооценка.
Ни один возможный провал и ни одна возможная трудность не настолько страшны или непреодолимы, чтобы из-за них отказываться от жизни во всей ее полноте.

Скажите себе — пока сознательно — что у страха глаза велики, а вы сами — достаточно в порядке, чтобы не бояться провалов и справляться с трудностями. И если ваша душа чего-то хочет в этой жизни, значит, у вас уже есть все необходимые внутренние ресурсы, чтобы этого достичь, а все внутренние дефициты — это тоже ложь, иллюзия. В дальнейшем мы будем те же идеи доносить до вашего бессознательного — через образы.

Практика

Фундаментально тему изменения отношения к себе с негативного на позитивное я раскрываю в книге «Взрослый снаружи, взрослый внутри» и очень рекомендую ее к прочтению, если вы хотите поставить всю силу своего бессознательного на службу вашим целям. Здесь же мы будем осваивать более простые экспресс-техники повышения самооценки, которыми вы сможете пользоваться как в контексте стратегической работы со своей целью, так и в повседневной жизни — в тех ситуациях, где необходимо быстро повысить уровень уверенности в себе, например: важные переговоры, моменты принятия ответственных решений, свидания, общение с авторитетными фигурами, продажи, публичные выступления и т. п.
1. Повышаем самооценку
Оцените свою текущую самооценку от 0 до 10, где 0 — «я настолько плох, что лучше бы мне не являться на свет», а 10 — «я бог/богиня». Запомните или запишите цифру.
Представьте, что смотрите на фигуру самого себя с текущим уровнем самооценки со стороны. Рассмотрите эту фигуру. Что первым бросается в глаза? Какие у нее поза, осанка, настроение, состояние? Если бы у этой фигуры был «цвет настроения», каким бы цветом вы ее раскрасили? Спросите у своей фигуры, что с ней, по ее ощущениям, не так, раз у нее низкая самооценка? Чего она боится, что ее беспокоит? А главное — что плохого она думает о себе?
Попросите фигуру показать, где в ее теле «живут» негативные убеждения о себе? В голове? В горле? В груди? В животе? В руках-ногах? Представьте, что вы можете видеть насквозь. Как выглядит образ негативных убеждений в теле вашей фигуры, какого он цвета, формы, размера? А где живут ее страхи? Ее неуверенность в себе?
Используя идею абсурдности низкой самооценки, предложите своей фигуре отказаться от всех негативных убеждений и связанных с ними проблемных состояний. При необходимости объясните фигуре всю нелепость вторичных выгод от жизни в «болоте» низкой самооценки (в том случае, если она будет цепляться за прежний образ мыслей).
Предложите своей фигуре любыми средствами воображения почиститься от тех проблемных объектов, которые вы обнаружили в ее теле. Используйте по желанию — вместе или по отдельности:
• собственные мысленные руки, чтобы вынимать образы из тела фигуры;
• волшебный пылесос;
• волшебный душ;
• поток бело-золотого света с небес, как символ безусловной любви и истины.
Очистив свою фигуру, оцените, как изменится ее состояние. Вместо прежних негативных убеждений о себе предложите ей принять одну-единственную идею: «Я в порядке», а значит, «Я достаточно хорош для того, чтобы жить и радоваться, и достичь любых своих целей». (Я рекомендую брать для этой идеи образ того же бело-золотого света любви и истины.) Вместо страхов и неуверенности вложите в свою фигуру образы тех состояний, которые хотите испытывать, — например, любовь, спокойствие, уверенность, радость, энергия — в виде света, лучей, энергии разных цветов.
Если обновленный образ себя вам нравится, попросите фигуру войти в ваше тело и соединиться с вами, привнеся в вас ее состояние и ее новую самооценку. Прочувствуйте, как образ входит в ваше тело и наполняет вас своей энергией, прописывается в каждой клеточке вашего тела как новая, более благополучная «программа».
Вернитесь в реальность, отвлекитесь, посмотрите по сторонам, затем снова задайтесь вопросом: как бы вы теперь определили уровень своей самооценки по шкале от 0 до 10? Если цифра 8 или выше, вы отлично потрудились. Если цифра ниже, просто повторяйте эту технику периодически до тех пор, пока ваша цифра не станет стабильно высокой.
Запишитев дневнике или заметках телефона как прошла техника, свои впечатления и выводы.
2. Меняем негативные убеждения о себе на позитивные
Частая ошибка тех, кто пытается поднимать самооценку, — кидаться из одной крайности в другую. Например, у человека есть убеждение «Я бедный», а он проговаривает аффирмации: «Я сказочно богат», «Я — магнит для денег» и т. д. Бессознательное скажет на это: «Мели, Емеля» — поскольку прекрасно понимает, когда мы пытаемся выдать желаемое за действительное. Да и сам человек после таких аффирмаций неизбежно будет сталкиваться с реальностью, говорящей об обратном.
Ярко-позитивная альтернатива для ярко-негативных убеждений может звучать поначалу даже комично. Например, если человек попытается заменить распространенное негативное убеждение «Я глупый» на его прямую противоположность «Я умный», в бессознательном сразу поднимется хор голосов внутренних скептиков, выкрикивающих с места: «Шибко умный!», «Самый умный тут, что ли?» Ведь в бессознательном прописаны проекции значимых для нас людей, которые со свойственной старшему поколению прямотой за словом в карман не полезут.
Поэтому, чтобы обойти «заградотряды» внутренних критиков, скептиков и оппонентов, при замене негативных самоопределений на позитивные мы будем придерживаться принципа реалистичности, чтобы ваш «парламент частей» в бессознательном принял новые убеждения в первом чтении. В этом нам поможет удобная речевая конструкция «Я достаточно <…> для достижения своей цели», где вместо многоточия я предложу вам вставлять позитивную альтернативу того негативного самоопределения, от которого вы хотите избавиться. Не «Я сказочно богат» вместо «Я беден», а «Я зарабатываю достаточно для того, чтобы достичь своей цели», и не «Я умный» вместо «Я глупый», а «Я достаточно умен и образован для того, чтобы достичь своей цели». Почувствуйте разницу.
Выпишите все негативные мысли о себе, какие только сможете сочинить или вспомнить, а также — всю критику в свой адрес, которую вы слышали в детстве — от родителей или других значимых старших. Записывайте негативные самоопределения тезисно, в столбик. Например:
Я — тугодум.
Я — неудачник.
Я — лентяй.
Особо подчеркните те самоопределения, которые связаны с вашей целью и могут помешать ее достичь. Например, убеждения в примере выше явно помешают в деловых и денежных целях, а в личной жизни на первый план выйдут такие убеждения, как:
Мне не везет с противоположным полом.
Я не умею строить отношения.
Я непривлекательный(-ая).
Напротив каждого негативного самоопределения в вашем списке проставьте цифру от 0 до 10, отмечая, насколько вы верите в это утверждение, где 0 — «это полная чушь», а 10 — «это святая правда».
Затем для каждого негативного самоопределения из списка выше напишите альтернативное позитивное самоопределение через формулу «Я достаточно <…> для достижения своей цели».

Теперь представьте, что в пространстве вокруг вас, где-то слева, на некотором расстоянии появится воображаемое окошко в прошлое с табличкой «Я этим больше не являюсь». А за ним — ваши черно-белые фотографии из того прошлого, куда вы точно не сможете вернуться в прежней роли. Например, вы уже точно не сможете оказаться в детском саду в роли воспитанника: в детский сад вас если и возьмут, то воспитателем или иным сотрудником, вы можете стать даже собственником детского сада, но воспитанником точно уже никогда не будете. Или — учеником начальной школы. Или — годовалым ребенком, сидящим на горшке. Проявите в окошке эти устаревшие роли и зафиксируйте его местоположение.
Теперь подумайте о другой фразе — «Я этим являюсь, и мне это нравится» — и выберите свою актуальную ныне роль или качество, которое у вас точно есть и в котором вы чувствуете себя максимально уверенно и благополучно. Например:
Я — жена и мать / муж и отец.
Я — профессионал своего дела.
Я — водитель своего любимого авто.
Я — коллекционер марок.
Вновь посмотрите в пространство вокруг себя и представьте, что где-то справа вверху появилось еще одно окно — большое и светлое, в котором вы увидите цветную яркую фигуру себя в выбранной актуальной и приятной для вас роли. Эта фигура будет эталонной, по ней мы будем калибровать новые образы позитивных самоопределений. Зафиксируйте местоположение второго окна.
Затем возьмите первое из ваших негативных самоопределений в списке и вообразите, что в свободном пространстве перед вами, где-то ниже линии горизонта, появился образ вашей фигуры, ставшей квинтэссенцией этого негативного качества. Образ может быть даже гротескным. Например, если самоопределение — «Я толстый(-ая)», то проявившаяся фигура может выглядеть неправдоподобно толще вас, это нормально.
Сообщите появившемуся образу, что вы больше не хотите ассоциировать себя с этим качеством, и попросите фигуру, взяв волшебный пылесос, пропылесосить ваше тело от любых образных объектов, которые могут иметь отношение к этому негативному убеждению. Затем поблагодарите фигуру и предложите ей отправиться в прошлое, в окошко «Я этим больше не являюсь», где она сперва станет такой же маленькой, черно-белой и статичной, как ваши старые фото, а затем и вовсе исчезнет, провалится в тартарары. При необходимости опустите и снова поднимите на окошке шторку, перезагружая картинку.
Теперь поднимите глаза над линией горизонта и попросите ваше бессознательное проявить где-то в верхней половине вашего поля зрения, в свободном пространстве, образ вас, который будет соответствовать альтернативному, позитивному самоопределению. В нашем примере это — «Я достаточно стройны(-ая), чтобы достичь своей цели». Рассмотрите появившуюся фигуру и оцените, нравится ли она вам, хотите ли вы стать такой версией себя. Если да, мысленно поместите ее в окно «Я этим являюсь, и мне это нравится», поставьте ее рядом с находящейся там эталонной фигурой. Сделайте новую фигуру такой же по размеру, красочности, яркости, как эталонная. Понаблюдайте, как новая фигура преображается, напитываясь ресурсами состояния «Я этим являюсь, и мне это нравится». Когда трансформация образа завершится, мысленно достаньте его из окна, поставьте перед собой, увеличьте до размеров своего тела и попросите новый образ войти в ваше тело и соединиться с вами на правах вашей ресурсной идентичности, отвечающей за новое, позитивное самоопределение. Прочувствуйте, как образ входит в ваше тело, заполняет его и, при необходимости, выталкивает из него «мусор» — любые остаточные образные объекты, связанные с прошлым, негативным самоопределением.
Вернитесь в реальность, сбросьте картинку и оцените, на сколько баллов от 0 до 10 вы теперь верите в исходное негативное самоопределение. Если цифра — 3 или менее, вы отлично потрудились и можете переходить к следующему негативному убеждению о себе. Если цифра больше 3, просто повторите эту технику спустя некоторое время. Проделайте технику для всех негативных самоопределений из вашего списка.
Важно: вы не сможете до конца вычистить негативные убеждения о себе, если они правдивы. Бесполезно убирать убеждение «Я лжец», если вы сознательно и целенаправленно лжете.
Бессознательное не требует от вас совершенства, но и достичь многих благ не позволит, пока вы не устраните собственные конфликты с моралью.

Например: не даст вам сбросить вес, если вы ненавидите людей; не позволит зарабатывать много нечестными путями; не приведет к счастливым отношениям, если вы преследуете только меркантильные интересы и т. п.
3. Получаем необходимые внутренние ресурсы
Вспомните свои ответы на вопрос о внутренних ресурсах, которых вам не хватает для достижения цели. И тех внутренних ресурсах, которые нужны вам для получения ресурсов внешних.
Предположим, вы написали, что вам недостает:
• спокойствия;
• уверенности в себе;
• силы;
• энергии;
• смелости;
• дисциплины;
• концентрации;
• системности.
Посмотрите на свой список и попробуйте для начала его проанализировать. Разложите недостающие ресурсы на состояния и способности. Например, в списке выше спокойствие, уверенность, сила — это состояния. А дисциплина, концентрация, системность — навыки.
Затем проанализируйте каждое состояние: оно «атомарное» (условно неделимое) или его можно разложить на более простые состояния? Например, в списке выше сила — это энергия, направленная на противодействие чему-либо. Но если мы выносим за скобки элемент конфронтации (с собой, людьми, миром, трудностями), то легко можем преобразовать силу в ее более экологичный и базовый эквивалент — энергию. По той же логике: смелость (синоним бесстрашия) — это состояние, призванное перебарывать страх. Однако если мы выносим страх за скобки и больше нет нужды с ним бороться, остается более базовое состояние — спокойствие.
Попробуйте таким образом разложить сложные состояния на более простые и запишите состояния отдельно, способности отдельно. Техника подходит для работы с состояниями, а моделировать необходимые навыки и способности мы будем в главе, посвященной делу.
Возьмите первое состояние из списка и оцените, насколько вы, по вашим ощущениям, владеете им по шкале от 0 до 10, где 0 — «вообще никогда не чувствую», а 10 — «пребываю в нем постоянно». Запомните или запишите цифру.
Представьте, что сейчас где-то в пространстве вокруг вас появится образ волшебного источника, с помощью которого вы сможете получить недостающее состояние как ресурс. Рассмотрите появившийся образ источника и оцените, во‐первых, насколько он вам нравится и приятен, во‐вторых, как именно вам нужно повзаимодействовать с ним, чтобы получить требуемый ресурс? Например:
• встать под водопад и наполниться ресурсом, как чистой водой;
• войти в сокровищницу и забрать ресурс, как сокровище;
• прийти на поле и собрать ресурс, как букет цветов.
Оцените образ самого ресурса: какого он цвета, формы, консистенции, приятен ли он вам визуально и тактильно. Если да, повзаимодействуйте с источником так, чтобы получить требуемый ресурс в достаточном количестве, и разместите его в своем теле — там, куда вы захотите его поместить. Прочувствуйте образ ресурса в себе и понаблюдайте, как он приживается и что-то меняет внутри вас. Он может наполнять светом и теплом, придавать энергии, омывать изнутри, очищать от любого образного мусора. Оцените изменения в своем состоянии. Представьте, что образ ресурса, который вы поместили в себя, сам становится источником и начинает генерировать требуемое состояние внутри вашего тела — автономно и бесперебойно.
Вернитесь в реальность, отвлекитесь, посмотрите по сторонам, а затем оцените по шкале от 0 до 10, насколько сейчас вы чувствуете, что владеете тем состоянием, с которым работали. Если цифра 8 и более, вы отлично поработали и можете переходить к следующему состоянию в списке. Если цифра меньше, просто вернитесь к этому пункту чуть позже и повторите технику.
В работе с ресурсами я рекомендую пользоваться максимально абстрактными образами, такими как свет разных цветов, чистая вода, энергия, лучи и т. п. Это позволяет избежать лишних символических коннотаций, которыми обычно нагружены предметные образы в бессознательном. Вы можете в дальнейшем выбрать для себя один, наиболее приятный и удобный для вас образ источника (например, поток света с неба или водопад) и пользоваться им для получения любых необходимых состояний, просто запрашивая каждый раз нужное.
Если вдруг вы столкнулись с тем, что источник ресурса или образ необходимого состояния выглядит для вас неприятно, это говорит о внутреннем конфликте с этим состоянием на уровне убеждений. Спросите себя: «Что плохого я думаю об этом состоянии, если вижу его неприятным?» И прислушайтесь к ответам.
К сожалению, в своей практике я сталкиваюсь с тем, что в бессознательном мы можем даже о самых светлых материях иметь негативные убеждения.

Например:
• «Любовь — это боль» (и тогда образ любви будет выглядеть ужасно);
• или «Добро — для слабаков» (и тогда образ доброты будет отталкивающим).
В этом случае нам понадобятся временные меры: попробуйте найти синонимичную альтернативу для проблемного ресурса, которая не будет вызывать негативных ассоциаций. Например, в первом случае можно заменить «любовь» на «нежность», а «доброту» — на «душевное тепло». Чтобы не гадать, вы смело можете пользоваться словарем синонимов.
Фундаментально об изменении системы убеждений в бессознательном так, чтобы стать счастливым и благополучным человеком, который уже владеет всеми необходимыми ресурсами для успешной жизни, я говорю в книге «Взрослый снаружи, взрослый внутри».
4. Делаем декомпозицию пути к цели через бессознательное
Еще одно распространенное препятствие, которое часто мешает нам активно действовать, — это непонимание конкретных шагов, которые должны привести к успеху. Поэтому сейчас мы выполним декомпозицию вашей цели через бессознательное и построим пошаговый план пути к ней.
Необходимые шаги с точки зрения бессознательного могут как совпадать с теми, что рисовались в вашем сознании, так и оказаться совершенно неожиданными. Важно понимать, что бессознательное показывает те «рычаги», к которым в действительности стоит прилагать усилия. Порой они могут быть неочевидными, парадоксальными, и почти всегда они касаются в большей степени внутренних изменений, нежели внешних действий.
Иначе говоря, бессознательное показывает, что вам необходимо изменить в себе, чтобы стать тем человеком, для которого достижение поставленной цели – не проблема, а вопрос о конкретных шагах к ней – не вопрос.

Пример из практики. Мы работали с клиенткой над задачей сделать ее бизнес успешным. Бессознательное всякий раз обращало внимание на тот факт, что героине не хватает радости в жизни, в то время как сама она оценивала свои изменения в основном через критерий эффективности. В результате мы с ней договорились, что, раз уж ей так важна собственная эффективность, у нее будет задание: отслеживать свой KPI радости и следить, чтобы показатель не проседал.
Бессознательное часто подсвечивает это условие: видеть цель в будущем, идти к ней, но счастливым быть уже в настоящем, еще до того, как цель будет достигнута. Полагаю, чтобы избавить нас от иллюзии, будто только достижение целей сделает нас счастливыми, и от нашей порочной привычки делать собственное счастье заложником своих будущих достижений.
Стоит помнить, что достижения — это результаты нашего труда и нашего роста, они могут увеличивать полноту и разнообразие жизни, создавать чувство реализованности в какой-либо сфере. Но они никак не связаны с нашей способностью чувствовать себя счастливыми. Иначе не было бы тех людей, чья жизнь — «бег за линией горизонта», бег от краткого мига удовлетворенности к новой фрустрации, от цели до цели без возможности остановиться и насладиться жизнью как таковой, даже в ее повседневной рутине. Иначе мы не тосковали бы по тем временам детской беззаботности, когда умели радоваться любой мелочи.
Чтобы не угодить в эту ловушку, важно сразу разнести по разные стороны свою эффективность — как реализованность во внешней социальной жизни — и свою счастливость — как реализованность во внутренней жизни.
И если эффективность обретается через развитие в себе нового, то счастливость – скорее через устранение лишнего.

Фундаментально о том, как стать и быть счастливым, утилизируя душевную боль, фрустрацию и породившие их причины, и как одновременно стать эффективным, обретая психологическую взрослость, я рассказываю в книге «Взрослый снаружи, взрослый внутри».
Итак, чтобы выполнить декомпозицию цели через бессознательное, найдите свободное пространство на полу, возьмите 10 бумажных стикеров, пронумеруйте их от 1 до 10 и разложите по прямой так, чтобы между соседними стикерами было расстояние шага. Задайте себе вопрос: «Если путь к моей цели — это шаги от 1 до 10, то на каком шаге я нахожусь сейчас?» Какая цифра первой появится у вас перед глазами?
Стоя сбоку от линии, представьте, что на стикере номер 10 появится ваша фигура из целевой картины. Затем на стикере с номером вашего текущего шага проявите фигуру себя в настоящем. Оцените, чем ваша фигура в настоящем отличается от вашей же фигуры в желаемом будущем? Какие внутренние различия в первую очередь бросаются в глаза?
Подойдите к стикеру с номером 10 и встаньте на него спиной к предыдущим стикерам, лицом в будущее. Представьте, что становитесь фигурой себя из целевой картины, вживаетесь в нее. Ощутите радость от достигнутой цели.
Затем, стоя спиной к стикеру с цифрой 9, «зрением затылка» посмотрите на него и представьте, что на нем появляется ваша фигура с предыдущего шага. Оцените, чем она отличается от фигуры на шаге 10. Задайтесь вопросом: что самое ключевое и главное сделала фигура на шаге 9, чтобы перейти на шаг 10? Что изменила в себе и что предприняла вовне? Какие внутренние ресурсы ей для этого понадобились? Запомните или запишите ответы.
Затем спиной вперед шагните на стикер 9 и прочувствуйте состояние фигуры здесь. Чем оно изнутри отличается от состояния фигуры на шаге 10? Так же, «зрением затылка», посмотрите назад и проявите фигуру на шаге 8. Рассмотрите ее, оцените отличие от фигуры на шаге 9. Спросите, что ключевого сделала она, чтобы перейти на шаг 9. Что изменила в себе и что предприняла вовне? Какие внутренние ресурсы ей для этого понадобились? Какое действие было самым важным? Запомните или запишите ответы.
Аналогичным образом пройдите все шаги до своей отправной точки. Сойдите с линии, запишите сведения обо всех шагах, которые вы получили, и проанализируйте их. Сделайте выводы и оцените, насколько теперь путь к цели видится вам ясным, понятным и доступным для прохождения. Запишите ход техники и свои выводы в дневник или заметках телефона.

3
Отношения с людьми


Полагаю, вы слышали популярные сегодня призывы менять окружение на пути к своим целям. «Если ты самый умный в комнате, меняй комнату. Если ты в комнате с четырьмя миллионерами, ты непременно станешь пятым». Уверена, вам знакома и куда более древняя фраза: «Враги человека — домашние его».
Во многом призывы менять окружение на пути к цели справедливы. Мы нередко встречаем тех, кто приносит свой успех, благополучие и счастливость на алтарь иллюзорной родительской любви, давно изжившей себя дружбы или мнимой безопасности прежнего окружения, руководствуясь страхами:
• А вдруг мама обидится?
• А что, если семья от меня отвернется?
• А вдруг у меня не получится, и все это увидят и осудят-засмеют?
• А вдруг друзья позавидуют?
• А вдруг я пойму, что супруг мне больше не нужен?
Застряв во власти инертного окружения, мы действительно можем похоронить свой потенциал, а в конечном счете — и саму жизнь. Беда лишь в том, что в руках психологически незрелого человека попытки сепарации и смены окружения часто оборачиваются необдуманными решениями и резкими поступками, которые вдобавок могут ранить других людей. Сегодня в медиапространстве много говорится о необходимости «принять себя»; реже, но слышны призывы «принимать других людей такими, какие они есть». Однако для психологически незрелого человека это непосильная задача: ведь у него нет любви даже для самого себя — как же ему возлюбить ближних, а уж тем более — врагов своих? В результате в популярной психологии гораздо чаще говорится об отстаивании границ и защите своих интересов, чем об искусстве компромисса. А задача отстаивать себя в руках психологически-детей неизбежно превращается в новую конфронтацию и лишь усугубляет проблемы в общении.
Показательна история из сообщения моей клиентки: «Моя бывшая психо-олухо-логиня советовала всем прям встать, пойти и прям высказать все своим матерям в лицо. Без предупреждения. Просто такой с ноги заходишь и давай ее же установками ее прорабатывать. В конце прогнозировался мирный мир и любовная любовь. Естес-с-с-с-но. Но прогнозам этим не суждено было сбыться, а значит — “родители ваши не проработанные, не осознанные, и, чтобы с ними сладить, приходите еще на терапию”».
Мы не можем игнорировать тот факт, что есть значимые отношения, которые неуместно рвать даже ради достижения собственных целей, — отношения с родителями, с детьми, с супругами и т. д. Не из всякой комнаты стоит выходить, хлопнув дверью, в поисках комнаты получше.
Гораздо чаще, вместо того чтобы рвать отношения с людьми, вполне достаточно изменить свое отношение к людям.

И, что еще важнее, показать своему бессознательному, что ни люди как таковые, ни конкретные люди из вашего реального окружения не препятствуют вашей цели.
В любых отношениях необходимо помнить: если мы действуем из собственной боли, мы лишь умножаем боль. А то, что принимается за любовь, слишком часто на поверку оказывается созависимостью. Дайте незрелому индивиду описание любви от апостола Павла — и тот сделает из него треугольник Карпмана. Предложите психологически-ребенку «любить ближних» — и тот моментально впадет в зависимые отношения или, что еще хуже, начнет «любить» ближних вместе с их пороками, потворствуя им.
Дефицит энергии вынуждает психологически незрелых стремиться к принятию одного решения на все случаи жизни: чем универсальнее решение, чем больше ситуаций оно может охватить, тем лучше. Принимать решения — как и брать ответственность — самая энергозатратная задача. Принимать отдельное решение в каждой конкретной ситуации — непосильная задача для тех, кто пытается жить взрослой жизнью на психических ресурсах ребенка. Выбирая универсальные решения, психологически-дети впадают в крайности: либо угождать всем и всегда (стратегия запуганного ребенка), либо если рвать, то уж со всеми (стратегия бунтующего подростка). Обе стратегии невзрослые, а значит, и неэкологичные.
Разницу между любовью и созависимостью можно описать радикально: любовь никогда не причиняет боли. Если в ваших отношениях есть какое-либо страдание, то с большой долей вероятности это не любовь, а созависимость.

В полном соответствии с буддийской истиной «Привязанности порождают страдания». Я бы добавила: только привязанности страдания и порождают. Но чтобы глубинно понять и почувствовать разницу между любовью и созависимостью, необходимо стать и быть тем по-настоящему взрослым человеком, который способен реализовывать свои интересы, не ущемляя интересов других людей. Или хотя бы держать перед глазами его образ как эталон.
• В каждой ситуации человек взрослый делает отдельный выбор и берет отдельную ответственность, не тратя на это слишком много энергии, так как действует интуитивно.
• Взрослый живет из базовой убежденности «Я в порядке», поэтому доверяет себе: даже когда его интуитивные решения в моменте выглядят странно, время подтверждает их правоту. Именно доверие себе открывает возможность действовать интуитивно.
• Одновременно взрослый всегда несет ответственность за самого себя («Не предаю ли я себя этим решением?»). Потому может отстаивать свои интересы, не ущемляя интересов других людей. Взрослый — дипломат, и когда он говорит о своих потребностях или дискомфорте из состояния спокойной уверенности, люди охотно идут ему навстречу, так как в его словах нет напряжения от затаенных болей и обид, а значит, нет и нападения на чужие интересы. Люди это прекрасно чувствуют.
• Взрослый живет и действует из еще одного базового убеждения — «Другие люди в порядке», — отчего у взрослого нет потребности исправлять других людей. Даже если речь идет об откровенно негативных поступках или качествах, он способен смотреть на них философски, как на «неисповедимы пути Господни» или «на то и щука в реке, чтобы карась не дремал». Взрослый понимает: неразумно «тянуть за ростки», каждый должен пройти свой путь самостоятельно, у каждого есть свобода воли измениться в любой момент (разбойник на кресте покаялся и первым вошел в рай), равно как есть и свобода воли не меняться.
• Это, однако же, вовсе не означает, что взрослый отказывает в помощи. Он помогает там, где может помочь и где его помощь примут. Он не навязывает помощь и знает, где проходит та грань, за которой помощь становится потворством пороку.
• Это не означает и того, что взрослый оправдывает зло. Он может относиться к злу безэмоционально, так как у него уже нет собственной боли, что откликалась бы на зло извне. При этом именно взрослый вправе давать поступкам людей моральную оценку.
Так что психологически взрослый человек волен:
• из любви к себе прекращать любые отношения, если они его разрушают, выбирая свои интересы;
• из любви к людям сохранять отношения, жертвуя своими интересами;
• находить баланс между первым и вторым и работать над отношениями в тех случаях, когда это намерение взаимно, а игра стоит свеч.
Для того чтобы показать бессознательному, что ни люди как таковые, ни реальные люди из вашего окружения — не препятствие для достижения цели (а значит, и цель не угрожает значимым отношениями в вашей жизни), необходимо выполнить непростую, зато всего одну задачу: заменить ваши негативные убеждения о людях в бессознательном на альтернативную идею «Другие люди в порядке».
Внедрение в бессознательное базового убеждения «Другие люди в порядке» вовсе не означает, что вы должны будете тотчас броситься в объятья ко всему человечеству. Еще раз вспомним о радикальном отличии между убеждениями в бессознательном и нашими сознательными принципами, ценностями и морально-нравственными ориентирами. Убеждения в бессознательном, если они негативны, создают базовое недоверие, состояние незащищенности, фоновой конфронтации с собой, людьми и миром — очень энергозатратное состояние, на которое уходит огромное количество ваших сил в фоновом режиме. И наоборот: позитивные убеждения создают базовое доверие — себе, миру, людям, жизни, Богу. Опираясь на глубинное убеждение «Люди в порядке», человек взрослый живет и действует по принципу «Доверяй, но проверяй», где «доверяй» — на первом месте. По умолчанию взрослый именно доверяет людям, что не мешает ему каждого человека в отдельности проверять, оценивать — интуитивно и аналитически — на предмет того:
• разделяет ли он те же ценности и ту же мораль;
• стоит ли перед ним открываться или лучше держать его на расстоянии;
• можно ли с ним «пойти в разведку» или нет.
А значит, если вы хотите благополучия, вам не только необходимо, но и выгодно иметь позитивные убеждения в бессознательном. В то время как сознательно — создать для себя четкие принципы, представления о чести и достоинстве, моральные нормы, по которым вы будете жить и предъявлять требования к себе и другим. Чтобы не оказаться в том морально-нравственном релятивизме, который неизбежно ведет к личностной и духовной деградации. Увы, у нашего психологически незрелого современника все в точности до наоборот: в бессознательном негатив, а на уровне сознания — морально-нравственный релятивизм.
Максимально подробно тему замены убеждений и создания базового доверия к себе и людям я раскрываю в книге «Взрослый снаружи, взрослый внутри». А в практической части этой главы я предложу вам более простые техники для гармонизации отношений с людьми как таковыми и вашими близкими в частности. Но сперва давайте тезисно пройдемся по самым значимым отношениям в жизни каждого человека, чтобы обосновать идею «Другие в порядке» для вашего сознания и задать тон — наиболее конструктивный, как показывает практика, способ мыслить о значимых отношениях.

Отношения с родителями

Наш среднестатистический современник — человек психологически незрелый — часто живет с большой (иногда неосознаваемой) болью и обидой на родителей. Типичные претензии взрослых детей к родителям можно поделить надвое:
• мне причинили боль;
• мне недодали любви.
А так как любой травматический опыт травматичен прежде всего теми выводами, которые мы сознательно или бессознательно делаем, получая этот опыт, все претензии к родителям можно объединить во фразе «Я столкнулся с травмирующей информацией и не получил энергии, чтобы справиться с ней».
Справляться с болью родительских «ярлыков», запретов и наших собственных негативных выводов о себе, сделанных на основании поведения родителей в наш адрес, которое мы наблюдали в детстве, было бы гораздо проще, если бы негативная информация шла в параллель с энергией любви. Тренироваться в спортивном лагере было бы гораздо проще, если бы наш «товарищ инструктор» говорил нам слова поддержки и дружески похлопывал по плечу, а не оскорблял и не добивал сверху. Но это в идеальном мире. В реальном же остается опираться на принцип «Испытаний не по силам не дается». И взрослеть, чтобы стать тем, кто способен справляться с любой травмирующей информацией — как из прошлого, так и в настоящем.
Да, в детстве мы часто сталкивались с нелицеприятной правдой о себе, преподносимой без любви, а то и с откровенной ложью о себе — когда родители говорили из собственной боли. Однако в практической работе с бессознательным отлично видно, что:
• любое зло творится от нехватки внутренних ресурсов;
• даже оставшись без ресурсов, каждый человек всегда выбирает наименьшее зло из тех, на которые он в принципе способен; в этом проявляется его светлое начало, даже если в моменте кажется, что кругом полный мрак.
Если ваше детство было очень травматичным и вам вообще не дали любви, к сегодняшнему дню вы, тем не менее, уже достаточно повзрослели физически, чтобы быть в силах повзрослеть и психологически, а значит — переосмыслить всю травмирующую информацию, которую получили в детстве. Чтобы отринуть ложь, увидеть правду и — если вдруг эта правда вас не обрадует — начать менять себя к лучшему. Чтобы научиться не искать любовь вовне, а раскрывать ее внутри. А вместо того чтобы до седых волос винить в своих бедах родителей и тяжелое детство, суметь изменить свое отношение к ним и по-настоящему простить их, дав тем самым свободу прежде всего самому себе.
Порой для того, чтобы всего лишь захотеть простить тех, кто причинил тебе боль, нужна отдельная психотерапия. А без нее в бессознательном в ответ на предложения простить поднимается гул голосов, жаждущих сатисфакции и отмщения. Там, где много эмоций, лучше всего работает их полная противоположность — циничная логика. Поэтому я предложу вам посмотреть на вопрос прощения через призму вашей же собственной выгоды.
Не держать зла и обид ни на кого выгодно в первую очередь именно вам самим.

Ведь «ненавидеть кого-то — все равно что самому пить яд в надежде, что умрет другой».
Уверена, вы уже неоднократно слышали, что родители причиняли нам боль, потому что они не боги, а всего лишь люди, которые тоже когда-то не получили любви. Но это знание не убеждает ваших внутренних детей и будет оставаться только «разговором в пользу бедных» до тех пор, пока внутренние дети своими глазами не увидят причины, по котором ваши родители вели себя именно так, а не иначе.
В своей практике я работала с огромным количеством клиентов, а значит — и с огромным числом родительских фигур (проекций родителей моих клиентов). Проекции в бессознательном — как моментальные снимки, но отражают они не конкретный момент, а наоборот — всю совокупность опыта общения с тем или иным человеком, некое общее восприятие человека. Так вот, какими бы чудовищами ни казались моим клиентам их родители, в ответ на вопрос, почему те вели себя именно так, ни одна из родительских проекций ни разу не ответила моему клиенту: «Я так тебя ненавидел (а), что просто хотел (а) тебя морально уничтожить». Нет, родительские проекции, которые не могут лгать, отвечают на этот вопрос так:
• нам самим было страшно, больно, одиноко и т. д.;
• у нас не было уверенности, знаний, опыта (внутренних ресурсов);
• нам не хватало денег, времени, стабильности, помощи (иначе говоря, не хватало внутренних ресурсов, чтобы создать ресурсы внешние);
• мы хотели сделать из тебя человека (иначе говоря, «мы хотели тебе добра — так, как сами его понимали»).
Когда это знание получают ваши недолюбленные детские идентичности в бессознательном, у них появляется возможность больше не застревать в детстве и наконец-то повзрослеть, обеспечив и вам психологическое взросление. А у вас появляется возможность по-настоящему простить родителей.
Важно сразу понимать, что простить родителей — не означает обязательно с ними общаться (редко, но бывают ситуации, когда общаться точно не стоит). Так же, как любить ближнего — не равно потворствовать его порокам. Психологически-дети не видят середины между крайностями и не понимают, что существует что-то, помимо крайностей (либо полностью срастаться в созависимости, либо «резать, не дожидаясь перитонита»). Взрослый же чувствует и находит золотую середину автоматически, как стрелка компаса находит север.
В чем же золотая середина? Каким должно быть оптимальное отношение к родителям у повзрослевших детей? Я против ситуаций, когда взрослые дети из роли обиженного ребенка переходят в противоположную крайность, кажущуюся более взрослым решением, и занимают родительскую позицию по отношению к своим родителям. Против, поскольку в этом случае вы:
• остаетесь в том же треугольнике Карпмана и в тех же берновских играх, только меняетесь ролями, а значит, в любой момент можете провалиться обратно в позицию ребенка;
• прямо или косвенно транслируете своим родителям идею «Вы не в порядке» («Если вы для меня — как дети, значит, вы не справитесь самостоятельно, вас необходимо контролировать»);
• соблазняете своих родителей занимать комплементарную детскую позицию, то есть и дальше культивируете их собственную психологическую незрелость, вместо того чтобы выводить их на уровень общения «взрослый — взрослый»2.
Важно не путать родительскую позицию и поведение заботы/помощи/любви. Чтобы оказывать помощь, достаточно быть взрослым. Взрослый живет и общается с родителями из позиции «Мои родители в порядке, а значит, они справятся сами». И нет, это не попустительство и не равнодушие. Взрослый помогает и заботится о родителях, когда им нужна его помощь и когда они готовые ее принять. Но взрослый не потворствует порокам родителей, а значит, прекращает помощь ровно там, где его ресурсы могут быть инвестированы во зло. Примитивный пример: «Я люблю своего отца, но не дам ему денег на бутылку». Или: «Я люблю свою мать, но не буду поддерживать ее берновские игры».
Кроме того, у нас попросту нет морального права занимать родительскую позицию по отношению к своим родителям уже на основании пятой заповеди — «Почитай отца твоего и мать твою». И даже если ваша личная теософская позиция иная, современный русскоязычный читатель — продукт христианской цивилизации, и в бессознательном у каждого из нас — как система моральных предписаний по умолчанию — предустановлена именно христианская мораль.
Родительская позиция — это всегда взгляд сверху вниз. В то время как почтение — взгляд снизу вверх. «Но как прикажете почитать родителей, если они твои первостепенные обидчики?» — спросит психологически-ребенок, который в принципе не способен на такое взрослое поведение, как почтение. Ответ все тот же: психологически повзрослеть.
Здесь я не выгораживаю родителей, которые, если им не хватило любви, часто бывают слишком суровы к детям, а то и откровенно жестоки.
Но повторюсь: вы уже достаточно повзрослели физически, чтобы стать тем человеком, который в состоянии убрать собственную боль, переосмыслить опыт прошлого и изменить отношение к прошлому и к его значимым участникам.

Больше того, как только вы физически повзрослели, эта задача стала вашей святой обязанностью, даже если все идентичности в бессознательном ваше взросление «проспали». Незнание законов не избавляет от ответственности, и, если вы хотите быть счастливым, эффективным и благополучным, а не погрязнуть в болоте детских травм до конца своих дней, рано или поздно вам придется взяться за эту задачу.
После такой — уже немного духовной — работы по переосмыслению и обезболиванию прошлого человек взрослый способен совершенно иначе смотреть на своих родителей. К сожалению, обычно люди обретают взгляд «Ах вот что они на самом деле хотели мне сказать!», когда уже слишком поздно — родители мертвы, а сам человек повзрослел вынужденно — под гнетом тяжелых жизненных испытаний.
Потому особенно ценно, что качественная психотерапия позволяет нам:
• повзрослеть более легким путем, без необходимости переживать экстремально тяжелый опыт;
• по-настоящему понять и полюбить своих родителей еще при их жизни, чтобы провести с ними лучшие годы.
Недавно ко мне на сессию пришел мужчина, который прочел книгу «Взрослый снаружи, взрослый внутри» и так основательно поработал по ней самостоятельно, что мы с трудом нашли проблему, за которую можно было бы взяться на сессии. А пока беседовали, он рассказал мне, что всю жизнь имел очень сложные отношения с отцом, и лишь в последние полгода жизни отца они сблизились и общались душа в душу. Герой истории сокрушался, что теплые отношения с отцом у него были всего полгода. Я же предложила ему сместить фокус и вместо того, чтобы жалеть о потерянном, радоваться приобретенному. Потому что у огромного числа людей даже полугода может не быть. Большинство смогут оценить своих родителей по достоинству, только когда будет уже слишком поздно.
Еще до какой-либо психотерапии я предлагаю вам, обобщая сказанное в этой главе, начать мыслить о своих родителях через призму двух пунктов ниже. Даже если пока только в формате мысленной игры с самим собой.
1. Какими бы ни были ваши родители, они дали вам жизнь. Жизнь — величайшая ценность, а значит, ваши родители по умолчанию заслуживают благодарности. Даже если, кроме жизни, они не дали вам ничего. Теперь только от вас зависит, как вы распорядитесь ценностью жизни, в точном соответствии с истиной «Прошлое — это не то, что с вами было, а то, что вы сделали с тем, что с вами было».
2. Если родители дали вам что-то, кроме жизни (жилье, пропитание, образование), но были слишком суровы или жестоки, начните мыслить о себе в логике «пути героя» Джозефа Кэмпбелла. Найдите мифического или библейского героя, история которого созвучна вашей, и вдохновляйтесь примером его стойкости. Смотрите не в прошлое, а на свою жизнь в целом — как бы с высоты птичьего полета. Любой значимый герой в начале пути претерпевает испытания, чтобы в конце пути — воцариться. Начните «играть» в такого архетипического героя, и ваши испытания, прежде казавшиеся несправедливым наказанием, обретут совершенно иной смысл.
Запишите все свои претензии к родителям, какие только сможете вспомнить. Затем для каждого пункта из списка ответьте на вопрос: «Если бы именно этот опыт был необходим вам как герою для выработки у себя определенных ценных качеств и способностей, то какие положительные качества и способности вы действительно смогли выработать благодаря этому опыту?» Запишите ответы напротив каждого пункта — и вы получите перечень тех собственных качеств, за которые можете быть благодарны родителям, даже если сам процесс их формирования (тренировка в спортивном лагере) был несладким.
Пофантазируйте и напишите в дневнике или заметках телефона историю своей жизни как путь архетипического героя.

Отношения с детьми

Время перевернуть все вышесказанное, приложить к себе и задаться вопросом, не повторяете ли вы в отношениях со своими детьми тех же ошибок, за которые обижены на родителей. «Мне казалось, что я никогда не стану как мои родители, а теперь замечаю, что веду себя в точности как они», — частая жалоба моих клиентов.
Родительские модели поведения уже записаны у вас в бессознательном, хотите вы того или нет.

Действовать иначе, чем бессознательно, мы можем только осознанно, на силе воли, пока у нас есть на это ресурсы. Однако в стрессовых ситуациях, когда ресурсы резко иссякают, каждый человек откатывается до своих «заводских настроек» и переходит на автоматизмы. Ваши автоматизмы — это и есть ваша правда. Все, что автоматизмом не стало, — еще в какой-то степени ваша ложь. Потому высший пилотаж человека взрослого — оставаться взрослым даже в чрезвычайной ситуации, когда качества взрослого — это и есть его автоматизмы.
В процессе воспитания мы, как живые люди, а не боги, тоже постоянно передаем своим детям некоторое количество любви или нелюбви (боли) и некоторое количество правды или лжи о них. Чем меньше в этой пропорции любви, тем больше правда будет походить на ложь. Чем меньше в этой пропорции правды, тем больше любовь будет напоминать развращение.
Пример. Ребенок повел себя невоспитанно в обществе. Родитель в порыве чувств сообщает ему вполне правду: «Ты меня позоришь!» Но без любви эта правда провалится в бессознательное ребенка, где информация максимально обобщается, и осядет там ложью «Я тот, кто опозорил своих родителей». Ложью, потому что «опозорить однажды» и «опозорить окончательно, раз и навсегда» — это смыслы, очень разные по силе воздействия. В бессознательном вся информация — раз и навсегда. И если такой ярлык не переосмыслить во взрослом возрасте, он так и останется с человеком на всю жизнь как одна из его негативных самоидентификаций.
Или обратная ситуация: ребенок повел себя невоспитанно в обществе. Родитель (часто — под влиянием современной популярной детской психологии) воздерживается от оценочных суждений, не сообщает ребенку никакой правды о его поступках и не ставит никаких запретов. Якобы из любви, но такая любовь быстро становится попустительством и влечет за собой развращение ребенка.
Альтернатива — проявить взрослое благоразумие в моменте: пресечь неуместное поведение, проявив твердость без эмоций, из любви к ребенку не клеймить его на людях, но из любви к истине — тет-а-тет сообщить ему правду о допустимом и недопустимом. И если понадобится — тоже проявив твердость.
Правда без любви – ранит. Любовь без правды – развращает.

Мудрость родителя — в каждой конкретной ситуации находить баланс любви и истины так, чтобы помогать развитию ребенка, искоренять его пороки, взращивать его добродетели, задавать ему посильную и планомерно растущую планку совершенства, давать направление развития и одновременно его не ранить. Любовь родителя позволяет ребенку справиться даже с нелицеприятной правдой о себе и дает силы тянуться даже за высокой планкой.
Если ребенок плохо справился с задачей, но родитель сообщил ему об этом с любовью, то даже ругательства могут звучать как пустяк или шутка. Если в той же ситуации родитель был движим собственной болью, то даже комплиментарные слова будут ранить как ругательства. И осядут в бессознательном ребенка как ложь его будущей низкой самооценки. В полном соответствии с поговоркой «Наша самооценка — это то, что думали о нас наши родители». Заметьте — не говорили, а думали.
Отсюда ваша как родителя приоритетная задача — думать о своих детях хорошо на самом глубинном уровне — в бессознательном. Иначе говоря, сделать позитивное мышление о собственных детях своей глубинной — автоматической — правдой.
Вы можете сколько угодно сознательно мыслить и рассуждать о достоинствах своих детей, но если в бессознательном у вас базово прописано «Другие люди не в порядке» (а дети тоже входят в категорию «другие люди»), то невербально коммуницировать (особенно в стрессовых ситуациях и нересурсных состояниях) вы будете из базовых, а не сознательных убеждений, и ребенок воспримет именно их, а не то, что вы говорите осознанно. Потому так важно вычищать из собственного бессознательного негативные убеждения о других людях в принципе и о своих детях в частности.
Убеждение «Мои дети в порядке», прописанное в бессознательном, дает целый ряд преимуществ и снимает огромный пласт проблем:
• убирает львиную долю надуманных страхов за детей, особенно за их будущее, давая понимание «Что бы ни случилось в будущем, мои дети в порядке, а значит, они с этим справятся»;
• позволяет доверять своим детям (а дети это очень чувствуют и ценят);
• позволяет действительно любить своих детей (если вам кажется, что детей любят по умолчанию, это не так — по умолчанию детей в лучшем случае принимают, но необязательно любят: мы можем истинно любить только тех, кто для нашего бессознательного «в порядке», иначе это будет не любовь, а созависимость или чисто гормональная, окситоциновая привязанность);
• позволяет вовремя передавать детям их ответственность и давать им свободу (а дети это, опять же, очень ценят);
• устраняет потребность в гиперконтроле и гиперопеке, освобождает время и ресурсы для того, чтобы заниматься собой и своей жизнью, реализуя мудрую истину «Счастливая мама — счастливый малыш».
Важно также понимать, что дети — это ходячее бессознательное родителей. Особенно — маленькие дети. Огромное количество психологических проблем маленьких детей решается или корректируется через работу с бессознательным родителей. Если у вас проблемы в отношениях с ребенком, задайте себе вопрос: «Если бы мой ребенок таким способом подсвечивал мне какую-то мою проблему, то что это была бы за проблема?» Или даже так: «Если бы я сам был ребенком и вел себя как мои дети, то что бы я этим хотел сказать своим родителям?»
Например:
• ребенок часто болеет, чтобы из любви к матери подтверждать ее мнение «Мой ребенок часто болеет» и давать почувствовать свою правоту, и одновременно — чтобы получать от нее повышенное внимание, так как в обычное время маме не до него;
• ребенок регулярно доводит родителей до белого каления, чтобы спровоцировать их на эмоциональный выплеск, потому что не видел выражения любви через «поглаживания» и привык получать внимание (эквивалент любви) через «пинки»;
• ребенок плохо учится, прекрасно чувствуя родительский страх и недоверие — «Он скатится на двойки, покатится по наклонной и умрет под забором», — чтобы таким образом заставить родителей разобраться со своими страхами, заняться своей жизнью, а ему передать ответственность за его жизнь и дать свободу.
Запишите все претензии к своим детям (или проблемы с детьми) и пофантазируйте, о каких ваших собственных проблемах ваши дети могут таким способом сообщать вам? Опираясь на свою практику, могу сказать, что родители почти всегда или великолепно начитаны и уже сами догадываются, или интуитивно чувствуют, что именно им хочет своим поведением сказать ребенок об их собственных проблемах, просто не хотят или боятся смотреть в этом направлении.

Отношения с противоположным полом

«Встретились два одиночества». Встретились два множества, и количество проблем, которые мы видим в отношениях полов, равно произведению двух множеств. Конечно, можно категоризировать эти проблемы и рассматривать наиболее распространенные, но и тут мы рискуем погрязнуть на тактическом уровне. Я же хочу предложить вам попробовать помыслить об отношениях полов на уровне стратегическом и обратить ваше внимание на вековую проблему, которая сегодня обретает новый масштаб и новые формы, — на «войну полов».
Большие социальные преобразования двадцатого столетия сняли многие гендерные стереотипы с женщин, а с мужчин — не сняли. В результате сегодня в бессознательном среднестатистического человека в вопросе отношений полов царит полная неразбериха: половина «парламента частей» в бессознательном ратует за традиционную, патриархальную форму отношений, а другая — за новообретенное равноправие. В итоге мы имеем в реальной жизни противоречивые модели поведения и взаимоисключающие требования партнеров друг к другу, которые невозможно удовлетворить. Например:
• женщина хочет, чтобы мужчина брал ответственность за нее и за семью, особенно финансовую, но одновременно — чтобы давал ей свободу и прислушивался к ее мнению; чтобы был нежным, понимающим, заботливым, и в то же время — чтобы «как за каменной стеной»; чтобы много зарабатывал, но при этом всегда находил свободное время на нее и детей;
• мужчина хочет, чтобы женщина брала на себя дом, быт и заботы о детях, но при этом всегда отлично выглядела и следила за собой; чтобы тоже была мягкой, нежной и заботливой, но одновременно — страстной любовницей; чтобы слушалась его, но при этом была самостоятельной и немеркантильной.
Попытки описать качества желаемого партнера (способного обеспечить райское блаженство) превращаются в бесконечные списки требований к будущему избраннику и приводят к пониманию, что человека, который отвечал бы всем качествами из списка, попросту не существует. (По сути, оба пола хотят видеть в роли партнера сверхчеловека, который никогда не устает и всегда фонтанирует ресурсами.)
Собственные претензии и требования кажутся человеку правомерными, а взаимные претензии со стороны партнера видятся несправедливыми. Но когда мы работаем с бессознательным, мы понимаем, что претензии обеих сторон и справедливы, и несправедливы одновременно, как пресловутый кот, который в равной степени и жив, и мертв.
Пример из практики. Мы работали над запросом встретить подходящего мужчину и построить счастливые отношения. Героиня — самодостаточная женщина, у которой нет потребительского отношения к мужчинам. Бессознательное выдвигает как одно из условий — перестать торопить события. На вопрос, кто еще торопит события, выходит идентичность героини, которая хочет получать все ресурсы от мужчины. Она может иметь все и сама, но сама не хочет, потому что «получать от мужчин приятнее». Иными словами, мы видим воплощенную меркантильность, которая удивляет даже саму героиню и которую так не любят в женщинах мужчины.
Причина возникновения такой меркантильной идентичности — всего лишь одно ложное убеждение: «Если я добываю ресурсы сама, а не получаю от мужчин, я неполноценна как женщина». Подобные убеждения уходят корнями в те исторические реалии, когда женщина действительно не могла выжить без мужчины, а значит, и полноценной могла считаться только при мужчине. Но реалии изменились, сегодня женщина в порядке вне зависимости от того, в отношениях она или нет. Однако в собственном бессознательном она может быть так же закрепощена, как и 200–300 лет назад, а значит — так же фрустрирована. И мужчины будут это чувствовать и считывать как меркантильность.
По счастью, в описанной истории мы быстро вычистили неудачное убеждение, и ранее меркантильная идентичность тотчас преобразилась в благополучную и самодостаточную фигуру, у которой сразу же отпала потребность торопить события.
Обратный пример. Классическая ситуация: женщина обвиняет мужчину в том, что он не берет ответственность. Мужчина возражает: я и так все тяну на себе. Но когда мы смотрим в его бессознательное, мы видим идентичности пяти-/семи-/восьмилетнего мальчика, который совершенно не способен брать ответственность.
«Тянуть все на себе» и «нести ответственность» — разные вещи. В первом случае мы видим детское отношение к ответственности — как к насилию над собой. Во втором — взрослое отношение — как к своему добровольному выбору.
Парадокс, но зачастую именно стратегия взвалить все на себя, много работать и смертельно уставать — это всего лишь благовидный способ для мужчины не брать истинную ответственность (например, за принятие стратегических решений о будущем семьи). И женщины также это прекрасно чувствуют и трактуют как безответственность.
Вполне возможно, что ваш партнер также бессознательно чувствует в вас некую грань, отягощенную пороком, которая пока находится «в спящем режиме». Или вы закрываете на нее глаза. В любом случае с правдой о себе — даже если эта правда только в бессознательном — рано или поздно придется столкнуться каждому.
А если вы хотите жить счастливо, то в ваших же интересах разобраться с собственной правдой не на Страшном суде, а при жизни, и чем раньше, тем лучше.

Потому, если ваш партнер предъявляет к вам претензии, не стоит принимать их ни в штыки, ни близко к сердцу. Конструктивнее задаться вопросом: «Если бы мой партнер был прав в своих претензиях и сейчас в пространстве передо мной появились бы те мои идентичности, что отвечают за качества, которые он критикует, какие бы это были идентичности?»
Посмотрите, какие образы появятся. Рассмотрите каждую из фигур. Насколько они выглядят благополучными? Расспросите каждую, чего хорошего та добивается для вас, когда живет у вас внутри (даже если «в спящем режиме»). Узнайте у них, на каких убеждениях — о себе, о женщинах, о мужчинах, об отношениях — функционирует каждая фигура. Оцените озвученные ими функции, мотивы и убеждения: они полезны вам или вредны в реальной жизни и в отношениях? Полезным фигурам дайте недостающие внутренние ресурсы, чтобы те смогли стать полностью благополучными, и соединитесь с ними. Вредоносным фигурам предложите уйти в прошлое, проводив их в окошко «Я этим больше не являюсь» так же, как мы провожали ваши неудачные самоидентификации.
Запишите, какие неочевидные грани себя вы увидели и как их трансформировали.
Разумеется, бывает и так, что претензии партнера не имеют к вам никакого отношения и возникают из его собственной боли и внутренних дефицитов, которые в принципе невозможно удовлетворить другому человеку, каким бы идеальным партнером вы ни были. Бывает и так, что подлинная цель в бессознательном партнера — не удовлетворение множащихся запросов к вам, а сама возможность предъявлять претензии — как способ утилизировать агрессию.
Во всех подобных случаях только вам решать, стоит ли игра свеч. В качестве ориентира я рекомендую в любых ситуациях, где возникают сомнения, уходить или оставаться в отношениях, задавать себе вопрос: «Разрушают ли меня эти отношения?» И если да, то сразу выходить из них.
Несмотря на все претензии друг к другу, оба пола по-прежнему хотят быть вместе, да еще и счастливо вместе. Хотя в современном Западном мире уже вполне могут существовать и порознь. Ничье выживание больше не зависит от брака. Прикладные смыслы брака утрачены. Брак больше не нужен ни для ведения хозяйства, ни для деторождения, ни для выживания потомства. Когда я говорю своим клиентам: «Будем реалистами: построение отношений, тем более в браке, — это отнюдь не райское блаженство, это большая работа, не меньшая, чем та работа, на которой вы трудоустроены. Поэтому докажите мне и своему бессознательному, что вам нужны отношения, и расскажите, для чего», — у них попросту не остается другого ответа, кроме: «Ну, так положено» (кем-то, когда-то). А все их собственные ответы сводятся, по сути, к одному: «Я хочу с помощью брака заткнуть дыру нелюбви и незначимости у себя в душе».
Мало кто задумывается о том, что сегодня брак для тех, кто уже не нуждается в гарантии выживания, по-прежнему выполняет важную задачу: он сталкивает двоих людей с их собственными внутренними нерешенными проблемами. На уровне бессознательного двое сходятся вовсе не по любви или общим интересам и уж точно не для райского блаженства. Они сходятся по общности нерешенных проблем, чтобы эти проблемы катализировались в отношениях, и люди либо решили их, либо «разлетелись как осколки» в ожидании следующих отношений (по существу — таких же) как следующего шанса решить свои проблемы.
Союз двоих – это по-прежнему инструмент для личностного и духовного роста «друг об друга».

Но в мире, где партнеров можно менять как перчатки, а отношения становятся все более краткосрочными, никто не смотрит на союз двоих с этой точки зрения.
Психологически незрелый индивид не готов трудиться над собой, он хочет быстро и легко. На помощь ему приходит инфобизнес и продает простое быстрое решение — искусство имитации, в котором последствия отсечены от причин: люди обоих полов обучаются имитировать идеального мужчину или идеальную женщину. То есть обучаются лгать. И на словах, и невербально, и с помощью поведения, и через поступки. Обучаются скрывать свою боль, маскируя ее поведением, имитирующим любовь. Скрывать свою незрелость, маскируя ее поведением, имитирующим взрослость. Но, даже если таким способом вам удастся завлечь выгодного партнера, помните, что бессознательное не обманешь и оно всегда притянет к вам подходящего человека, а значит, вы привлечете всего лишь такого же имитатора-лжеца с замаскированной болью и незрелостью. Это может стать до смешного наглядным уже в скором будущем, когда на свиданиях будут встречаться выпускник мужских курсов с выпускницей курсов женских, как те двое детей, каждый из которых ищет себе не партнера для отношений, а родителя противоположного пола.
Лучше всего, импульсивнее всего человек покупает из детской позиции, потому инфобизнесу выгодно поддерживать свою аудиторию в состоянии ребенка. А так как грамотный маркетинг великолепно действует на бессознательное, он становится инструментом для посева любых разрушительных идей на благодатной почве психологической незрелости. В результате великовозрастные дети обоих полов обучаются — в лучшем случае — как получить с партнера по отношениям больше благ и выгод, ничего для этого, по существу, не делая (и мы получаем новое прочтение старого анекдота «Как появилась медная проволока? Мужчина и женщина нашли медную монету»), а в худшем — как заставить партнера заплатить за все свои прежние боли, беды и обиды, нанесенные противоположным полом.
Альтернатива этому мракобесию — отказаться от имитации и стать тем самым идеальным мужчиной или той самой идеальной женщиной по правде. Стать взрослым, самодостаточным, счастливым человеком, который раскрыл любовь внутри себя и именно поэтому способен построить счастливые отношения.

Практика

Здесь я покажу вам простые техники для улучшения отношений с людьми, которые можно выполнять самостоятельно. Они не требуют глубокой психотерапевтической работы. Но важно понимать: такие техники идеально работают для вашего отдаленного окружения. В то время как для близких отношений могут давать лишь временный эффект. Отношения с близкими — это всегда система, в которой все взаимосвязано, где может иметь место созависимость, большая эмоциональная напряженность и много боли. Поэтому работать над ними углубленно стоит уже со специалистом.
1. Меняем отношение к человеку с негативного на позитивное
Представьте, что ваше поле зрения — это экран. Мысленно поделите его на четыре квадранта: верхний левый, верхний правый, нижний левый, нижний правый. Подумайте о каком-либо приятном для вас человеке, с которым у вас хорошие отношения. Представьте, что его портрет появится — как картина на стене — где-то на экране вашего поля зрения. В какой части экрана появится портрет? Обыкновенно все, к чему мы относимся позитивно, бессознательное располагает выше линии горизонта, часто вверху справа.
Затем подумайте о человеке, в общении с которым у вас трудности, отношение к которому вы хотите изменить к лучшему. Оцените уровень своей неприязни к нему по шкале от 0 до 10, где 0 — хорошее отношение, а 10 — всепоглощающая ненависть. Запомните или запишите цифру.
Аналогично дайте портрету неприятного человека проявиться на экране вашего поля зрения и посмотрите, в какой части экрана тот появится. Обыкновенно все, к чему мы относимся негативно, бессознательное располагает ниже линии горизонта, часто в нижнем левом углу.
Оцените, чем отличаются два портрета: по цветам, размеру, яркости, контрастности. Мысленными руками возьмите портрет неприятного человека и перетащите его по экрану туда, где располагается портрет того, кому вы симпатизируете. Поместите негативный портрет поверх позитивного, сделайте его таким же по размеру, цветам, яркости, контрастности. И зафиксируйте на новом месте. Дайте портрету как бы напитаться ресурсами позитивного квадранта.
Вернитесь в реальность, отвлекитесь, посмотрите по сторонам и через некоторое время оцените, как изменился уровень вашей неприязни к человеку, с которым вы работали. При необходимости повторите технику или используйте ее регулярно для уменьшения напряженности.
Опишите свои впечатления и результаты.
2. Меняем отношение к человеку с негативного на нейтральное или с позитивного на нейтральное
Эта техника полезна для тех случаев, когда вам необходимо кого-то «простить и отпустить» или когда вам, наоборот, нужно кого-то «разлюбить и забыть».
Подумайте о людях, к которым вы совершенно равнодушны. Не потому, что те плохи, а потому, что вы не пересекаетесь и мало о них знаете. Лучше брать некую абстрактную категорию людей. Например, аборигены Папуа — Новой Гвинеи. Эскимосы. Зулусы.
Представьте вокруг себя пустое свободное пространство до горизонта как пространство своей жизни. Подумайте о людях, к которым вы абсолютно равнодушны, и задайтесь вопросом, если бы такие люди «жили» где-то в пространстве вокруг вас, где бы они находились. Как правило, тех, кто не входит в нашу жизнь, о ком мы обычно не думаем, бессознательное располагает в нашем «виртуальном пространстве» где-то очень далеко, на линии горизонта, едва видимыми. Запомните расположение этой «зоны равнодушия».
Теперь подумайте о человеке, отношение к которому вы хотели бы изменить на равнодушное и вообще о нем не думать. Дайте его фигуре проявиться в вашем воображаемом пространстве — там, где он сам захочет появиться. Посмотрите, где возникла фигура, насколько близко к вам. Часто образы тех, кто занимает наши мысли и чувства, оказываются напротив нас и довольно близко, то есть в прямом смысле слова стоят перед глазами и загораживают жизненный путь.
Представьте, что мысленными телескопическими руками вы берете фигуру этого человека и переставляете его к безразличным вам людям — далеко-далеко, куда-то за линию горизонта. И там делаете изображение его фигуры таким же маленьким, едва различимым, черно-белым и размытым. Пригвоздите фигуру к новому месту, зафиксируйте ее там.
Вернитесь в реальность, осмотритесь по сторонам, отвлекитесь. А через некоторое время оцените, как изменилось ваше отношение к человеку, с образом которого вы работали. Вы можете периодически проявлять перед глазами картину своего внутреннего пространства и проверять, осталась ли его фигура на новом месте за линией горизонта или возвращается на исходную позицию. При необходимости повторите ее перемещение.
Если фигура упорно возвращается, значит, между вами есть связь, которая ее возвращает, есть нерешенные вопросы и с этими отношениями вам стоит поработать со специалистом или хотя бы по техникам моей книги «Взрослый снаружи, взрослый внутри».
Если же фигура стабильно держится на новом месте вдали от вас, очень скоро вы забудете об этом человеке.
Опишите в дневнике или заметках телефона как прошла техника, свои впечатления и результаты.
3. Убираем страх перед авторитетными фигурами
Отношения с любыми авторитетными фигурами, в присутствии которых вы робеете, тушуетесь, теряете уверенность и проигрываете коммуникацию (будь то родители, супруги, начальство, чиновники или иные люди, от которых может зависеть ваша участь), страшны для бессознательного тем, что моментально отбрасывают вас в детскую позицию. А из детской позиции выиграть коммуникацию практически невозможно.
Эта проблема полностью уходит, когда вы психологически взрослеете и обретаете способность одинаково свободно и уверенно чувствовать себя где бы то ни было — хоть в кругу друзей, хоть с главами государств. Инструменты для основательного психологического взросления я даю в книге «Взрослый снаружи, взрослый внутри», здесь же предложу вам простую секундную технику, чтобы выправлять дисбаланс в моменте.
Если вам предстоит встреча с авторитетной фигурой (или вы прямо в процессе общения с таким человеком), представьте, что вы вырастаете в размерах, как Гулливер в стране лилипутов, а ваш авторитетный оппонент, наоборот, уменьшается. Продолжайте общение с ним, в фоновом режиме удерживая картинку вашего нового размерного соотношения. Это делается не с той целью, чтобы вы, боже упаси, смотрели на людей сверху вниз. А как предохранитель от того, чтобы вы сами не провалились в детскую позицию «снизу вверх».
Для бессознательного размер любой фигуры – это показатель ее взрослости, благополучности, ресурсности.

Когда вы при помощи размера своего образа показываете бессознательному: «Смотри, я большой(-ая), а он маленький», — бессознательное включает вам соответствующее состояние — спокойствие, уверенность, расслабленность. Это временная мера, но в моменте она прекрасно работает.
4. Создаем состояние гармонии с собой и миром
Представьте, что в пространстве перед вами появится фигура вашего альтер эго — ваше теневое Я, которое выступает против вашей цели. Как квинтэссенция вашего собственного внутреннего сопротивления. Рассмотрите эту фигуру. Чем она отличается от вас? Спросите у фигуры альтер эго, почему, на основании чего она против вашей цели. Что плохого эта фигура думает:
• о вас и ваших способностях достичь цели?
• о вашей цели как таковой?
• о пути к цели?
• о том, как цель, будучи достигнутой, изменит вашу жизнь?
А еще:
• что плохого, на взгляд альтер эго, произойдет, если вы достигнете цели?
• что хорошего случится, если все останется как прежде?
• что плохого ваше альтер эго думает о себе, если оно против перемен?
Опираясь на свое понимание смысла и ценности цели, расскажите своему теневому Я:
• что вас достало в текущей жизни, где ваша цель все еще не достигнута;
• что хорошего даст вам достижение цели — в моменте и в долгосрочной перспективе;
• как ваша цель, будучи достигнутой, позитивно повлияет на другие сферы вашей жизни и на вашу жизнь в целом.
И наконец провозгласите, что намерены достичь свою цель так же успешно, как вы на сегодняшний день уже достигли <перечислите все свои достижения за жизнь, даже незначительные, начиная c того факта, что вы родились и выросли>.
Посмотрите, как альтер эго отреагирует на вашу речь. Если у него еще останется скепсис, предложите ему выгрузить собственные негативные убеждения и дайте ему необходимые ресурсы, представляя, как потоки ресурсов с неба вычищают из фигуры альтер эго все темное и наполняют ее светом. Оцените, как после этого изменится состояние альтер эго и его отношение к вам и вашей цели. Если новое Я готово дать вам добро на изменения, пригласите его фигуру войти в ваше тело и соединиться с вами.
Вернитесь в реальность, отвлекитесь, посмотрите по сторонам. Затем представьте, что сейчас вокруг себя вы увидите картину мира — такого, каким его видит ваше бессознательное. Какая картина появилась? Нравится ли она вам? Насколько этот мир выглядит доброжелательным местом, в котором можно чувствовать себя в безопасности, жить и радоваться и заниматься своим делом? Или он, наоборот, видится небезопасным?
Если образ мира вам не нравится, попросите свое бессознательное разделить его на светлую и темную составляющие, оставить вокруг вас только светлую, а темную утилизировать. Оцените образ мира теперь. Что вам хотелось бы добавить или изменить? Займитесь терраформированием своей «виртуальной реальности» и сделайте все что душе угодно: зажгите солнце, разгоните тучи, вырастите зелень, посадите цветы, создайте водоемы, постройте дома и т. д. Когда почувствуете, что новый образ внешнего мира вас радует, сожмите его картину в светящийся шарик или «слайд кинопроектора» и вложите в свое тело — туда, где вы хотите «поселить» свою новую картину мира.
Откройте глаза, вернитесь в здесь и теперь. Запишите ход техники в дневник или заметках телефона свои чувства и выводы.
5. Переубеждаем внутренних оппонентов и создаем гармонию с людьми
Представьте вокруг себя пустое свободное пространство до горизонта как пространство своей жизни. Разделите его на зоны:
• ближнюю (радиус 1,5–2 метра вокруг вас);
• среднюю (от 2 до 4 метров от вас);
• дальнюю (от 4 до 7 метров от вас).
Еще дальше, чем дальняя зона, представьте трибуны стадиона, заполненные пестрой толпой ваших болельщиков, которые поддерживают вас в достижении цели. Болельщики пока воображаемые, зато очень воодушевленные: они скандируют ваше имя, выкрикивают мотивирующие речовки, размахивают плакатами с вашим портретом и разворачивают транспаранты с лозунгами в вашу поддержку.
Перечитайте формулировку своей цели и произнесите ее вслух, манифестируя намерение достичь цели. Представьте, что в ответ на ваш манифест в средней зоне проявляются фигуры всех реальных людей из вашего настоящего или прошлого окружения, которые против того, чтобы вы достигли своей цели, или сомневаются в ваших способностях ее достичь. Посмотрите, кто появился. Это могут быть как ныне живущие, так и уже умершие значимые для вас люди.
При необходимости специально проявите поочередно всех значимых людей: родителей, родственников, супруга, друзей, бывших партнеров, коллег и др. — и узнайте мнение каждого из них о вашей цели. Фигуры тех, кто полностью поддерживает вас, попросите пересесть на трибуны и присоединиться к вашим болельщикам. А тех, кто выражает протест или сомнения, оставьте стоять в средней зоне.
Это — ваши внутренние оппоненты.
Спросите у каждого оппонента, почему, на основании чего он считает, что вы не должны достичь цели. Также спросите:
• что будет хорошего для самого оппонента, если вы не достигнете своей цели;
• что будет плохого для оппонента, если вы преуспеете; как он от этого пострадает;
• какие ресурсы нужны оппоненту, чтобы он мог изменить свое мнение и от души поддержать вас в достижении цели.
Как правило, все ответы любых внутренних оппонентов сводятся к их собственному убеждению «Я не в порядке». А ваше намерение достичь цели ставит их лицом к лицу с этим пониманием. Чтобы избежать столкновения с болью внутреннего неблагополучия, оппонентам проще очернять вашу цель, чем подвергнуть критике свою картину мира.
Расспросите все фигуры о причинах их сопротивления и, зная подлинную причину заранее, попробуйте каждого оппонента любыми средствами воображения очистить от его глубинной боли «Я не в порядке», которая часто выглядит как чернота в теле фигуры. А вместо этого наполните фигуры светом любви и истины как символом альтернативной идеи «Я в порядке». Посмотрите, как от этого преобразования изменится состояние фигур, а также их отношение к вам и вашей цели. Действуйте так до тех пор, пока все внутренние оппоненты не окажутся способными от души порадоваться за вас, пополнить ряды ваших болельщиков или — в том случае, если вы не хотите видеть их там, — уйти жить своей жизнью за пределы вашего пространства.
Когда средняя зона будет очищена, снова произнесите формулировку своей цели и представьте, что в ответ на это в дальней зоне появятся образы тех категорий людей или общественных институтов, которые ваше бессознательное может считать препятствием на пути к цели. Например:
• человечество в целом;
• мужчины/женщины как таковые;
• ваши предки;
• церковь как институт;
• бюрократия;
• государство;
• криминальные структуры;
• разгневанный пролетариат.
Проделайте то же самое с этими оппозиционными образами: расспросите их о причинах их сопротивления, почистите их «оптом» от их собственной боли и наполните потоками ресурсов с неба. Оцените, как они изменятся. И предложите всем тем, кто стал благополучным, разойтись по своим делам. Действуйте так до тех пор, пока полностью не очистите и дальнюю зону.
Вернитесь в здесь и сейчас и запишите ход техники, свои впечатления и выводы в дневник или заметках телефона.

4
Здоровье. Стройность. Красота


«Было бы здоровье — остальное купим». Звучит вдвойне актуально в том случае, если ваше тело само стало препятствием на пути к цели. «Нет энергии», «Физическая слабость», «Постоянная усталость», «Вот постройнею — тогда начну действовать» — типичные жалобы моих клиентов. Сложно быть продуктивным, если физически хочется только лечь и лежать.
Но парадокс в том, что мы часто путаем причину со следствием, и состояние тела может быть не препятствием на пути к цели, а средством ее не достигать.

В практической работе отлично видно, до какой степени тело — это ваше материализованное бессознательное. И речь здесь не только о том, что особенности телосложения, мышечные блоки и зажимы выдают психологические проблемы, что жесты, мимика и движения выдают самооценку, а болезни — следствие внутренних проблем, которые долгое время не решались.
Я бы дополнила этот список еще и смелым выводом из практики о том, что красота тела напрямую связана с внутренней красотой — мыслей, чувств, намерений, поступков; а столь распространенный сегодня лишний вес связан не только с психологическими проблемами, но и с проблемами моральными, нравственными, духовными.
Я не адепт голой психосоматики, и я против призывов отказываться от медицины, чтобы лечить тело только «через голову». Я сторонник комплексного подхода. На мой взгляд, качества человека взрослого — это в первую очередь благоразумие, умение находить золотую середину и брать пользу отовсюду.
В комплексном подходе работа с телом через бессознательное открывает нам большие возможности:
• ускорять выздоровление;
• выявлять психологические причины болезни;
• устранять вторичные выгоды от болезни, провоцирующие рецидивы;
• поддерживать хорошее самочувствие, держать себя в форме;
• обрести здоровую стройность без насилия над собой и без откатов.
У меня есть собственный кейс выздоровления через работу с бессознательным. В свое время я безрезультатно лечила гипертиреоз долгие 14 лет всеми возможными способами: гормональной терапией, гомеопатией, травами… Побочные эффекты от лечения были хуже изначальных симптомов. А когда врач предложил мне попробовать пиявок, я отказалась от дальнейших попыток. Вместо этого проделала модуль техник по устранению психологической причины болезни и обретению здоровья. Бессознательное показало мне как прогноз возможного выздоровления срок в полтора года. Полтора года спустя я уже напрочь забыла и о модуле, и о прогнозе. Но меня направили сдавать гормоны по беременности, я получила идеальные анализы и сопоставила сроки. Был соблазн списать результат на изменение гормонального фона при беременности, однако с тех пор прошло уже семь лет, а рецидивов не было. Бессознательное не соврало.
Также у меня есть свой кейс работы с лишним весом. С самого детства и до 30 лет я была человеком со стабильно лишним весом в 20–30 килограммов. Разумеется, я перепробовала все средства похудеть — от диет до кодирования — с одинаковым результатом: сброшенный вес возвращался. В конце концов мне это надоело и я также сделала модуль техник, направленных на стройность. После чего сбросила вес без диет и спорта и уже 10 лет нахожусь в одной и той же форме, чему не помешали даже три беременности.
У моих клиентов, которые работали с лишним весом, тоже прекрасные результаты — минус 20, 30, 40 килограммов. Недавно я встречалась лично со своим клиентом, который за пять месяцев сбросил 20 килограммов, и мне запомнились его слова:
«Меня все спрашивают, как я похудел. Как-как! Просто перестал жрать. Но перед этим проработал убеждения. О том, что надо просто перестать жрать, чтобы похудеть, мне и раньше мог сказать любой диетолог. Но черта с два бы мне это удалось, если бы я сперва не проработал убеждения».
Важно понимать: работа с телом через бессознательное – это не волшебная таблетка, здесь также требуется терпение, упорство, дисциплина.

Если психологическая проблема не решалась так долго, что «спустилась» на уровень материи — уровень тела, то и решать ее придется дольше, ведь «физика» куда более инертна, чем психика.
Здесь, как и в целом в теме здоровья, все очень индивидуально, зависит от исходных причин проблемы и от объема тех вторичных выгод, которыми проблема успела обрасти. Например, один и тот же лишний вес может быть неэкологичным решением для самых разных задач во многих сферах жизни одновременно. Он может давать человеку возможность:
• не стремиться к амбициозным целям в карьере;
• не проявляться в социуме;
• наоборот, обрести якобы бóльшую значимость за счет своего размера;
• защищаться от мира и людей;
• стать затворником и не выходить на улицу;
• не заниматься сексом;
• не иметь детей;
• не жить активной жизнью;
• и в принципе — не жить.
А теперь представим, что человек, которому лишний вес оказывает столько «услуг» в бессознательном, вознамерится просто «меньше есть и больше двигаться», чтобы похудеть. Как думаете, насколько ему это удастся? Даже если он наймет лучших диетологов и тренеров, бессознательное всегда будет сильнее.
Подобные вторичные выгоды может обслуживать и любая болезнь. В основе всегда одни и те же главные выгоды: возможность получать внимание (любовь), ничего не делая, возможность не прилагать усилий, не брать ответственность и не жить полной жизнью.
Тема работы через бессознательное со здоровьем вообще и лишним весом в частности очень обширна, стоит отдельной книги и предполагает работу со специалистом. Поэтому здесь я покажу лишь небольшие техники для самоанализа, которые позволят вам:
• познакомиться со своим телом ближе;
• пролить свет на возможные психологические причины соматических проблем;
• понять, чего в действительности хочет ваше тело для здоровья и благополучия;
• договориться, чтобы тело стало вашим союзником на пути к цели, а не противником.

ПРАКТИКА

1. Разговор с телом
Поставьте напротив себя стул и представьте, что на этом стуле сидит ваше тело, наделенное собственным сознанием и волей. Оцените, какой образ появится. Будет ли фигура похожа на ваше отражение в зеркале, или проявится образ некой метафоры. В моей практике случалось, что клиенты видели не свое тело, а, например, бесформенную массу, образ животного или даже ребенка. В таком случае вы можете сразу спросить у образа тела, о чем говорит его внешний вид. Впрочем, заранее известно: любой образ отражает ваши бессознательные убеждения о том аспекте, с которым ведется работа. А значит, вы, по сути, видите именно то, что сами думаете о своем теле.
Поэтому, если образ тела оказался неприятным, вы сразу можете задать ему вопрос: «Что плохого я думаю о тебе, если ты так выглядишь?» И в ответ получите список собственных негативных убеждений о теле, которые в дальнейшем, конечно же, стоит вычистить и заменить на их позитивную альтернативу «Мое тело в порядке». Что позволит вам любить свое тело еще до того, как оно в реальности придет в желаемую форму и вернет здоровье.
Ваше тело больше, чем что-либо, заслуживает любви.

И одновременно ничто в своей жизни мы так не обделяем любовью, как собственное тело.
Посмотрите, с какими чувствами образ вашего тела смотрит на вас. Спросите, насколько сейчас по шкале от 0 до 10 тело чувствует себя благополучно. Попросите образ озвучить все, что тело думает о вас, о вашем образе жизни и о вашем отношении к нему. Сделайте выводы.
Поблагодарите тело за то, что оно столько лет обеспечивает вам жизнь, служит всем вашим желаниям и потребностям. Попросите у него прощения за то, что вы, возможно, относились к нему без должной любви, заботы и уважения, загоняли его, как рабочую лошадь, не прислушивались к его подлинным потребностям.
Спросите у образа тела о его нуждах: что вы можете для него сделать прямо сейчас и что вам стоит начать делать впредь на регулярной основе? Пообещайте, что теперь вы усвоили урок и отныне приложите все усилия, чтобы жить и действовать по-новому. Попросите ваше тело дать вам необходимые рекомендации, советы и напутствия — об образе жизни, режиме питания, физических нагрузках, способах позаботиться о своем здоровье, режиме сна, отдыха и т. д. Задайте телу все интересующие вас вопросы.
Спросите у тела, какие ресурсы оно хотело бы получить прямо сейчас, чтобы почувствовать себя счастливым и начать меняться к лучшему. И дайте образу тела означенные ресурсы в виде света с неба, цвета, лучей, энергии. В любом случае обязательно наполните образ тела любовью и благодарностью — так, как вы представляете их себе. Оцените, как под действием этих ресурсов изменится образ тела. Спросите, на сколько баллов тело чувствует себя благополучным теперь.
Расспросите образ, что он думает о вашей цели и о пути к ней. Достаточно ли у вашего тела ресурсов для этого, или нужны дополнительные поправки в вашем образе жизни с расчетом на движение к цели? Выслушайте рекомендации. И, если итоговый образ вам нравится, пригласите его соединиться с вами и начать перестройку вашего физического тела по своему подобию. Попросите тело впредь помогать вам на пути к цели и изнутри подсказывать, как лучше всего удовлетворять физические потребности.
Вернитесь в здесь и сейчас. Запишите ход техники, свои чувства и выводы.
2. Хозяин болезни
Если у вас есть проблемы со здоровьем или недомогание, представьте, что сейчас где-то в окружающем вас пространстве появится фигура хозяина вашей болезни. Можете вообразить, что открывается волшебная дверь и из нее выходит… Рассмотрите образ. Это может быть человеческая или нечеловеческая фигура. Вначале спросите появившийся образ, действительно ли он хозяин вашей болезни. Если нет, попросите его показать вам настоящего хозяина. Если да, расспросите образ:
• для чего, на его взгляд, вам нужна болезнь;
• что хорошего она вам дает;
• от чего уберегает;
• чего позволяет избегать.
Можете прямо спросить у образа, какие вторичные выгоды предоставляет вам болезнь. Попросите образ показать вам табличку с цифрой вашего возраста, когда болезнь и ее хозяин впервые появились в вашем теле. Этот возраст не обязательно должен совпадать со временем появления физических симптомов, это время формирования идеи использовать болезнь как средство для решения неких задач и получения вторичных выгод.
Спросите у хозяина болезни, при каких условиях он согласился бы уйти безвозвратно и забрать болезнь. Что вам необходимо изменить в себе или своей жизни, чтобы болезнь стала вам не нужна? Запишите ответы, проанализируйте их, отдельно запишите то, что относится к вторичным выгодам, и подумайте, как вы могли бы изменить себя и свою жизнь, чтобы иметь те же выгоды без помощи болезни.
Вернитесь в здесь и сейчас и запишите в дневнике или заметках телефона:
• озвученные вторичные выгоды;
• их возможные экологичные альтернативы;
• условия, при которых хозяин болезни готов уйти;
• ваши идеи о том, как выполнить эти условия в реальной жизни.
3. Ресурсирование органов
Расслабьтесь и направьте взгляд внутрь себя. Представьте, что можете видеть свои внутренние органы. Не нужно быть знатоком анатомии — достаточно довериться внутреннему зрению бессознательного. Пройдитесь взглядом по своему телу изнутри, попросите бессознательное при помощи цвета или метафор показать вам, в каком состоянии находятся ваши сердце, легкие, печень, позвоночник, мозг и другие органы. Оцените, достаточно ли они выглядят здоровыми, благополучными, довольными, или где-то присутствует чернота, серость, темные цвета или инородные объекты.
Если увидите где-то проблему, представьте, что мысленными руками вынимаете образ органа из тела, размещаете в пространстве перед собой, просто подвесив его в воздухе, увеличиваете изображение до тех масштабов, когда видны все детали. Затем любыми средствами воображения начинайте устранять нарушения в образе органа. Промывайте его в целительной воде, очищайте с него грязь, грейте волшебным светом, наполняйте лечебным бальзамом, давайте ему необходимые ресурсы — делайте все, чтобы образ органа стал излучать здоровье и благополучие. Затем задайте ему вопрос, что вам стоит делать (и чего не нужно делать) в реальной жизни, чтобы восстановить здоровье. И выслушайте рекомендации, которые даст вам образ. Затем уменьшите его до исходного размера и поместите обратно в тело. Рассмотрите, как новый образ приживается на старом месте. И при необходимости проделайте эту технику с другими органами.
Запишите, как все прошло и какие рекомендации вы получили.
Этой техникой вы можете пользоваться регулярно, как внутренней гигиеной. Так вы показываете бессознательному, к какому состоянию в идеале необходимо и желательно привести ваше тело. Плюс это и есть то, что называется «давать любовь и заботу своему телу», в образном эквиваленте.
По тому же принципу вы можете работать не только с отдельными органами, но и с телом целиком: проявлять его исходный образ, омывать, очищать и наполнять новым содержимым, создавать идеальный образ желаемого тела, а затем заново вводить его в себя, представляя, как новый образ вытесняет из вашего физического тела все лишнее и вредное — также в образном эквиваленте.
4. Разговор с лишним весом
По аналогии с техникой «Разговор с телом» поговорите с образом вашего лишнего веса. Проявите перед собой образ своего лишнего веса, как если бы тот обладал собственным сознанием и волей. Задайте ему вопросы:
• Что хорошего он делает для вас?
• Для чего он вам нужен?
• На какие ваши сферы жизни он, на его взгляд, влияет положительно?
• При каких условиях он станет вам не нужен и согласится уйти?
Прямо спросите, какие вторичные выгоды вам дает лишний вес. Дополнительно задайте вопрос, сколько вам было лет, когда лишний вес впервые «поселился» у вас в теле. Пусть образ покажет вам табличку с цифрой возраста. Эта цифра необязательно должна совпадать с тем возрастом, когда вы в реальности начали набирать вес. Это цифра возраста, когда в вашем бессознательном сформировалась идея использовать лишний вес для решения определенных задач и получения вторичных выгод.
Расспросите образ лишнего веса об условиях, при которых он станет вам не нужен и согласится уйти, до тех пор, пока не получите максимально развернутые ответы о том, что именно вам для этого необходимо изменить:
• в своем мышлении;
• в своем отношении к себе;
• в своих отношениях с людьми;
• в своей самооценке;
• в своих привычках, режиме и образе жизни;
• в тех сферах жизни, которые «обслуживает» лишний вес;
• какие внешние и внутренние ресурсы вам необходимы для этих изменений.
Так вы получите отдельную декомпозицию для цели стройности и своего рода анамнез проблемы и терапевтический план от вашего же собственного бессознательного. Дальнейшая тактика терапевтической работы прямо зависит от содержания полученных ответов, поэтому я рекомендую продолжать работать уже со специалистом.
Запишите ход техники, ответы образа, ваши чувства и выводы.
5. Убираем вторичные выгоды от болезни и/или лишнего веса
Я не обещаю, что после этой техники вы раз и навсегда избавитесь от вторичных выгод болезни и лишнего веса. Но так мы зароним в ваше бессознательное идею о том, что те же блага можно получать, оставаясь здоровым и стройным.
Представьте, что сейчас где-то в пространстве перед вами появится уже ваша собственная фигура — хозяйка известных вам теперь вторичных выгод от болезни и/или лишнего веса. Посмотрите, как эта фигура будет выглядеть, оцените ее позу, осанку, состояние, настроение. Узнайте ее точку зрения по тем же вопросам:
• Что хорошего дают ей (и вам) существующие телесные проблемы?
• Зачем они нужны, чего помогают избегать, от чего защищают?
Сравните ответы этой своей фигуры с полученными ранее.
Попросите фигуру также показать вам цифру возраста, когда она впервые «поселилась» в вашем теле. После чего назовите ей свой актуальный возраст и объясните, что — как человек взрослый — вы не хотите получать означенные вторичные выгоды такой ценой. Аргументированно расскажите ей, почему и для чего вам нужно здоровое стройное тело. Расскажите фигуре о своей желаемой цели и о ценности этой цели для вас. Опишите ей свой желаемый образ жизни, в котором телесные проблемы уже не нужны. И озвучьте альтернативные способы получать те же блага экологичным способом, без использования болезни или лишнего веса.
Что ваша фигура об этом думает? Спросите ее, какие ресурсы нужны ей, чтобы она могла отказаться от самой идеи использовать проблемы со здоровьем как способ получать выгоду или избегать чего-либо в собственной жизни и принять ваши новые предложения. Также спросите, что плохого эта фигура думает:
• о себе;
• об активной жизни в здоровом стройном теле;
• о труде и приложении усилий;
• об ответственности.
Предложите фигуре вынуть из себя и любым способом утилизировать образы озвученных негативных убеждений, а вместо них принять образы альтернативных идей «Я в порядке», «Активная жизнь в порядке», «Труд в порядке», «Ответственность в порядке» и т. п. Если фигура будет против, продолжайте расспрашивать, что плохого она думает о себе — настолько, что не считает себя способной справляться с активной здоровой жизнью и быть самодостаточной. Обычно в корне такой позиции — убеждения из разряда «Я слишком слабый (-ая)», «Я не в порядке». Постарайтесь найти ее корневое, негативное убеждение о себе, которое часто выглядит как квинтэссенция черноты в теле, и заменить его на источник света с идеей «Я в порядке».
Также дайте своей фигуре образы тех внутренних ресурсов, которые она озвучила как недостающие ей, — в виде лучей с неба, света, цвета, энергии. Посмотрите, как изменится ваша фигура внутренне и внешне. Спросите ее, насколько теперь она чувствует себя благополучной и готовой получать прежние блага без помощи телесных проблем. При необходимости дополнительно почистите ее и наполните ресурсами.
Если получившийся образ вам нравится, приятен и благополучен, попросите фигуру бывшей хозяйки проблемы — а ныне хозяйки благополучия — вернуться в ваше тело, соединиться с вами и при необходимости вытолкнуть из него все, связанное с болезнью/лишним весом и вторичными выгодами от них. Объединитесь с образом, дайте ему заполнить вас и прижиться внутри.
Вернитесь в реальность, тезисно запишите ход техники, свои чувства и выводы.

5
Дело и предназначение


Запросы моих клиентов в сфере дела можно поделить на три большие группы:
• как найти свое предназначение;
• как начать развивать дело (а не бесконечно обучаться, например);
• как вывести свое дело на новый уровень — дохода, успеха.
С первым запросом обыкновенно обращаются ко мне те, кто:
• выгорел на прежней работе;
• хочет иметь дело/работу уже не только ради денег, но и для души;
• собирается выходить из декрета, но не знает куда;
• построил работающий бизнес, но потерял к нему интерес и хочет чего-то нового.
Во всех этих ситуациях человек оказывается на распутье перед огромным выбором возможностей, которые предоставляет ему современный мир, и не знает, куда двигаться, а главное — не знает, как это понять.
Этой проблеме мы во многом обязаны самому дискурсу предназначения. Рынок наполнен разнообразными методиками «распаковки предназначения». Но, опираясь на опыт работы с бессознательным, я предложу вам поставить сам факт существования предназначения под сомнение и по-иному взглянуть на дело как таковое.
Еще никому в моей практике на вопрос «Как найти предназначение?» бессознательное не ответило конкретикой. Никаких жестких предписаний свыше нет.

Каждый волен заниматься тем, чем пожелает. Но психологически незрелый человек ищет предназначение как суженого, которого достаточно лишь встретить, а уж дальше все само собою сложится: и деньги, и успех, и признание, и реализованность — «жили они долго и счастливо и умерли в один день». Но так не бывает, это инфантильное стремление получить гарантии. В то время как ни одно дело само по себе не станет для вас гарантией успеха. Так же, как ни один человек сам по себе не станет гарантом вашего счастья.
Поэтому полезно задавать себе вопрос не «Как найти предназначение?», а «Как мне стать и быть человеком дела?». Ведь, становясь таковым, вы автоматически:
• способны практически любое дело сделать успешным;
• внезапно понимаете, что желанное дело уже давно находилось под боком, не надо было его «искать», достаточно было убрать собственные страхи и сомнения, которые мешали сразу посвятить себя этому делу.
Последнее отлично видно в работе с бессознательным, когда, моделируя идеальную линию жизни человека и наблюдая за тем, как он взрослел бы, окажись у него с самого рождения высокая самооценка, мы неизменно видим, что его альтернативная фигура с юности начинает делать то, что нравится, без страха «а вдруг не получится?».
На вопросы «Как наконец-то начать активно действовать в выбранном направлении?» и «Как уже работающее дело привести к успеху?» также легко найти ответ, если сравнить дело с суженым.
Для того чтобы преуспевать в выбранном деле, необходимо стать и быть тем человеком, кто способен оставаться верным своему делу-избраннику «и в богатстве, и в бедности, и в горе, и в радости», а не бросать его при первых трудностях и не кидаться на поиски новой романтической влюбленности в надежде на более легкий и приятный роман. Необходимо стать и быть тем человеком, что способен преодолевать кризисы и выводить отношения со своим делом на новый уровень. Да, для этого могут понадобиться новые знания, навыки и компетенции, но для взрослого задача приобретать их и профессионально расти — не проблема.
Начертите таблицу, перечислив качества, навыки и способности, которых, как вам кажется, вам не хватает для успеха в деле (думаю, они во многом будут повторять способности, которых вам недостает для достижения цели). Затем выпишите ваши слабые стороны и привычки, которые, на ваш взгляд, мешают вам преуспевать в деле (и достичь цели).
Предположим, вы написали слева:
• дисциплина;
• пунктуальность;
• ответственность;
• трудолюбие;
• собранность.
А справа написали:
• лень;
• апатия/скука;
• зависимость от телефона;
• прокрастинация;
• расфокусированность.
Посмотрите на получившиеся перечни. Не кажется ли вам, что из них складываются описания двух совершенно разных людей — портрет взрослого и портрет ребенка?
А значит, планомерно прокачивая в себе добродетели взрослого и постепенно отказываясь от привычек ребенка, вы неизбежно станете тем человеком, что способен справляться с любыми перипетиями, задачами и вызовами реальности, которые можете встретить в своей профессиональной сфере. Ваше дело перестанет быть для вас проблемой. Вы с делом станете одним целым, поскольку для взрослого делать — так же естественно, как дышать. А счастье для него — лишь побочный продукт его работы.
В бессознательном каждого человека деловая сфера стоит на трех китах — отношение к самому себе, отношение к делу как таковому и отношение к другим людям. Любые проблемы, возникающие в деловой сфере, неизбежно уходят корнями в эти группы убеждений, которые по умолчанию негативны. Как повышать самооценку и менять отношение к людям, вы уже знаете по предыдущим главам. Здесь же поговорим об изменении вашего дефолтного отношения к делу и труду как таковому.
Главный психологический конфликт современного человека с делом растет из очень глубокой бессознательной убежденности: бездействие лучше, чем действие. Труд слишком тяжел. Праздность лучше труда. Счастье — в отсутствии труда, счастье — в праздности. Однако сознательно мы понимаем, что это — ценности ребенка, ошибочно перекочевавшие в бессознательное взрослых и осевшие там тяжелым грузом.
Если вдруг вам сознательно кажется, что праздность и правда лучше труда, подумайте об участи лежачего больного. Согласитесь, такой человек с радостью променял бы все удовольствия, доставляемые ему в постель, на возможность просто встать и пойти на прогулку. Вообразите и самого себя в состоянии вынужденного длительного бездействия. Полагаю, вы довольно быстро пресытились бы всеми пассивными развлечениями. Толерантность к простым удовольствиям — это наш предохранитель от деградации. Сложные удовольствия созидателя (вдохновение, творческий восторг, радость от созданного своими руками) не вызывают привыкания, ведь помогают вам развиваться. Даже избыточное получение впечатлений (путешествия) и знаний (обучение) может стать в глазах бессознательного пассивным удовольствием и опостылеть человеку. В то время как радость созидания не вызывает привычки. От активной работы можно выгореть, но лишь в том случае, если вы прежде не устранили внутренний конфликт в своем «парламенте частей» и действовали на силе воли и дисциплине, пока фракция «внутренних детей» у вас в бессознательном рвалась «под одеялко».
Сознательно мы понимаем, что действие лучше бездействия. Но у ваших детских идентичностей в бессознательном, увы, не бывает пролежней. Они не разделяют нашего сознательно скепсиса по поводу тотальной праздности и пытаются навеять вам сон золотой, соблазнив той жизнью, где вы будете «Великим Нехочухой», который всеми правдами и неправдами избегает труда.
По счастью, в бессознательном по умолчанию есть и другие силы, заинтересованные в нашем личностном и духовном росте. И если праздность берет верх или человек надолго задерживается на одном этапе, включается сигнальная система: тревожность, фрустрация, паника, тоска, порой даже панические атаки. Ведь неразумного ребенка замотивировать трудиться можно только «из-под палки».
Сделать труд, рост и развитие своим добровольным выбором (а значит – полюбить) способен только психологически-взрослый.

И до тех пор, пока этот выбор не одобрен вашим «парламентом частей» единогласно, пока есть психологическая незрелость, соблазняющая бездействием, — тревога, страх упущенного времени и паника, что жизнь проходит мимо, будут оставаться спутниками вашей жизни.
Если вы не хотите то и дело сталкиваться с ними, ваша задача — сделать рост и развитие своим сознательным приоритетом. Тогда праздность станет для вас символом деградации и синонимом смерти, а дело — символом вашего роста и синонимом жизни.
Тогда вы сможете полюбить дело как таковое (даже если сегодня это — ваша нелюбимая работа или опостылевшие домашние дела). Полюбить за те немодные, но необходимые взрослые добродетели, которые дело позволяет вам выработать у себя:
• терпение;
• трудолюбие;
• усердие;
• смирение;
• упорство.
В дальнейшем же, любя и труд, и себя, узнавая себя лучше, наращивая взрослые добродетели и отказываясь от детских пороков, вы сможете найти и подлинное свое дело по душе.

ПРАКТИКА

1. Ищем свое «предназначение»
Своим клиентам, которые оказались на распутье перед выбором, чем заниматься, я предлагаю вначале чисто сознательно порассуждать и составить список значимых критериев, на основании которых будет выбираться будущее дело. В точном соответствии с заветом Микеланджело — взять глыбу мрамора и отсечь все лишнее.
Критерии элементарно делятся на внешние и внутренние.
Чтобы составить перечень внешних критериев, ответьте на вопросы, отсекая лишнее:
• Вы хотите иметь возможность работать из любой точки мира или можете быть привязаны к одному месту?
• Вы хотите работать из дома или, условно, в офисе?
• Вы хотите свое дело или работу в найме?
• Если найм, то — работа на государство или бизнес?
• Если свое дело, то — товары или услуги?
• Вы хотите иметь свободный рабочий график или регулярный?
• Какой уровень дохода вы хотите иметь?
• Вы хотите работать в контакте с людьми или уединенно?
Подумайте, какие еще вопросы вы можете себе задать. Какие еще внешние критерии будущего дела для вас принципиально важны? Не уходите сильно в мелочи, постарайтесь охватить самые принципиальные для вас признаки.
Чтобы составить перечень внутренних критериев, также ответьте на вопросы:
• Какую меру ответственности вы прямо сейчас готовы и можете нести в своем желаемом деле, возможно повышая ее в будущем? (Сотрудник, руководитель, собственник, инвестор.)
• Какую меру свободы вы хотите сейчас и в будущем иметь в своем деле? (Наш среднестатистический психологически незрелый современник часто ассоциирует свободу с безответственностью, но ответственность — это синоним подлинной внутренней свободы.)
• Кем и каким вы хотите чувствовать себя в деле? Хотите понимать о себе что?
• Что еще принципиально важного вы хотите понимать и чувствовать, занимаясь своим будущим делом?
Проверьте, чтобы два списка критериев и пункты внутри каждого списка не противоречили друг другу и чтобы их реально было сочетать в одном деле.
Уже сейчас на стыке своих ответов вы можете начать нащупывать будущую сферу деятельности, ведь вы очень многое отбросили методом исключения. Сократите число вероятных сфер деятельности по возможности до минимума и запишите варианты.
Затем представьте, что в пространстве перед вами на некотором отдалении впереди появится ваша фигура из того желаемого будущего, где вы уже реализованы в деле и ваше дело там соответствует описанным внешним и внутренним критериям.
Оцените, как выглядит и чувствует себя эта фигура, какое у нее настроение и состояние, насколько она благополучна. Затем попросите ее провести вам экскурсию по ее жизни, показать, как проходит ее типичный день в том будущем, где она уже знает, чем занимается. Не спрашивайте в лоб, чем именно, лучше задайте наводящие вопросы о ее деле. Попросите фигуру дать рекомендации, которые позволят и вам прийти в это будущее.
Опишите в дневнике или заметках телефона то, что вы увидели, сделайте выводы.
2. Моделируем необходимые качества, способности, знания, навыки
Какую цифру вы поставили напротив утверждения «У меня есть все необходимые способности, чтобы достичь моей цели», когда мы снимали уровень вашей бессознательной готовности к ее достижению? Если цифра меньше 5, ваше бессознательное считает, что определенных способностей вам недостает.
Обобщите свои списки недостающих качеств, навыков, знаний, способностей и запишите их в таблице по одному. Напротив каждого пункта проставьте цифру от 0 до 10, отмечая, насколько, по вашему субъективному ощущению, вы можете овладеть необходимыми качествами или знаниями в самом ближайшем будущем, где 0 — «никаких шансов», а 10 — «быстро и легко».
Составьте список известных вам людей-эталонов, которые уже достигли вашей цели и которым вы симпатизируете. Или тех людей, которые владеют недостающими вам качествами, знаниями, способностями. Это могут быть как люди из вашего окружения, так и люди из медиапространства, с которыми вы лично не знакомы.
Проявите в пространстве перед собой две фигуры: фигуру первого человека-эталона из вашего списка и фигуру самого себя, максимально открытого новому и готового к изменениям. Попросите фигуру человека-эталона поделиться с вашей фигурой образами недостающих вам способностей, навыков, качеств в виде ресурсов. Представьте, что фигура человека-эталона передает вашей фигуре образы этих качеств как источники света, цвета, энергии, а ваша фигура принимает их, вводит в свое тело и сообразно им меняется. Следите за тем, чтобы образы передаваемых качеств вам нравились и были приятны, а ваша фигура менялась к лучшему.
Затем спросите свою фигуру, насколько она теперь чувствует себя:
• благополучной;
• готовой и способной реализовать вашу цель.
Если образ и ответы вашей новой фигуры вам нравятся, попросите ее соединиться с вами, войти в ваше тело и привнести в вас все полученные ею «виртуальные» навыки, знания, способности, которые сейчас «пропишутся» в бессознательном как программа ваших будущих реальных изменений. Попросите свою фигуру изнутри помогать вам реализовать эти изменения на практике.
Повторите технику со всеми людьми-эталонами из вашего списка, каждый раз используя в качестве «заготовки» фигуру себя в состоянии полной открытости новому и готовности к изменениям.
Окончив работу, заново проставьте цифры, отмечающие уровень вашей способности овладеть требуемыми качествами и получить необходимые знания в самом ближайшем будущем. Оцените изменения. При необходимости повторите технику с другими людьми-эталонами.
3. Устраняем саботаж и прокрастинацию
Все силы самосаботажа и прокрастинации в вашем бессознательном обслуживают всего лишь две возможные причины. Первая характерна для человека психологически незрелого, вторая — для человека взрослого.
1. Пока вы психологически незрелы — до основательной психотерапии или иной работы над собой — саботаж и прокрастинация обслуживают ваше бессознательное нежелание жить.
Отец-основатель психоанализа был прав, когда постулировал два глобальных стремления каждого человека — либидо и мортидо — стремление к жизни и стремление к смерти. Но так как самоубийство — слишком радикальный выход, сопряженный с энергозатратной необходимостью принимать решение и брать ответственность, для сил сопротивления в вашем бессознательном, отвечающих за стремление к смерти, гораздо проще обеспечить вас смертью при жизни, смертью, растянутой во времени, — жизнью, слишком похожей на смерть. В точности в соответствии с фразой Франклина «Некоторые умирают в 25, просто их до 70 не хоронят». В практической работе с бессознательным отлично видно, что 25 — это еще оптимистично. Большинство ваших идентичностей в бессознательном «умирают», то есть принимают решение не взрослеть, не жить полной жизнью, в возрасте дошкольном, школьном или — максимум — подростковом.
Поэтому любую работу с образами сил самосаботажа стоит подкреплять вашим сознательным пониманием, что вы выбираете не между «делать» или «не делать», не между «сейчас» или «потом». Вы всякий раз делаете выбор в пользу жизни или в пользу смерти при жизни.

Этот выбор нужно вначале сделать сознательно — с полной ответственностью за него. Тогда вам гораздо легче будет переубеждать образы сил собственного сопротивления в бессознательном.
Чтобы сделать выбор сознательно (вам только кажется, что он очевиден), я предлагаю вам найти человека, который выбрал смерть при жизни. Кого-то с безобразной леностью, рыхлостью, размягченностью и порочностью от праздности. Это может быть как лично знакомый вам человек, так и герой литературы или кино, главное — чтобы он был вам максимально омерзителен. Предаваясь лени, мы обычно сравниваем себя с Обломовым, но Обломов — это положительный, сложный герой, и ваше бессознательное ему радостно симпатизирует. Нам же нужен кто-то однозначно негативный, в отношении которого не может быть двух мнений. В дальнейшем всякий раз, когда у вас будет возникать соблазн отдаться во власть усыпляющему мортидо, вы будете вспоминать об этом отвратительном герое, понимать, что можете стать таким же, и делать другой выбор. И всякий раз, когда образы в бессознательном будут говорить вам, что «да и так все хорошо, зачем напрягаться», у вас также будет что противопоставить их аргументам.
2. У человека психологически взрослого самосаботаж и прокрастинация работают как бессознательные инструменты исключать из жизни лишнее, чтобы не тратить на это силы, и находить по-настоящему подходящий момент для каких-либо действий. Взрослый человек доверяет себе и знает: если я что-то саботирую или откладываю, значит, так надо, смысл я пойму позже. Но так как психологически взрослых людей — единицы и для них саботаж уже не проблема, мы рассмотрим только первый случай.
Нежелание жить, стремление жить «на минималках», с минимумом усилий, жизнью, слишком похожей на смерть, — создается в вашем бессознательном из негативных убеждений:
• о себе (я не в порядке, я слишком слабый, чтобы справиться с жизнью);
• о жизни (жизнь слишком тяжелая, чтобы с ней мог справиться такой, как я);
• о мире (мир не в порядке, он слишком недоброжелателен, чтобы здесь мог выжить такой, как я, а тем более — жить тяжелой жизнью);
• о труде, действиях и усилиях (это слишком тяжело, тем более — для такого, как я);
• об ответственности (это слишком тяжело для такого, как я).
Чем больше такая негативная убежденческая нагрузка на человека, тем больше его жизнь будет походить на смерть, растянутую во времени. Но эта неудачная система убеждений стоит на краеугольном камне всего лишь одного убеждения — «Я не в порядке, я слишком слабый». Этим убеждением вы обязаны именно факту своей нынешней психологической незрелости. (А ею, в свою очередь, вы обязаны большим историческим процессам, о которых я подробно рассказываю в книге «Взрослый снаружи, взрослый внутри».)
Однако убеждение «Я не в порядке» — это ложь. Каждый человек по факту своего рождения уже достаточно в порядке, а значит, и достаточно силен для жизни в этом мире. Дело за малым — донести эту истину до сил сопротивления в вашем бессознательном. По-хорошему, для этого необходимо устранить всю убежденческую ложь в принципе — вычистить все негативные убеждения и дорастить все детские идентичности до вашего актуального возраста — то есть сравнять вашу материальную реальность и «виртуальную» реальность вашего бессознательного. Этой задаче и посвящена книга «Взрослый снаружи, взрослый внутри». Здесь же я покажу вам более простую технику. Без радикальной работы по своему психологическому взрослению эта техника может давать только временный эффект, поэтому будьте готовы пользоваться ею регулярно.
Вспомните себя в состоянии, когда вы саботировали собственные задачи. Прочувствуйте это состояние. Оцените, насколько сейчас вы считаете себя активным деятельным человеком от 0 до 10, где 0 — «я тюлень», 10 — «я вечный двигатель». Запомните или запишите цифру.
Затем вообразите, что вся лень, саботаж, прокрастинация сейчас выйдут, выльются из вашего тела и образуют одну фигуру самого главного хозяина вашего внутреннего сопротивления. Рассмотрите появившийся образ. Это может быть как антропоморфная, так и не антропоморфная фигура. Оцените масштаб фигуры хозяина сопротивления. Как вы чувствуете себя рядом с ним? Кто из вас, по ощущениям, сильнее?
Если вы чувствуете, что фигура хозяина сопротивления сильнее вас, значит, у вас все еще нет достаточной мотивации и смысла действовать и жить полной жизнью. И значит, вам стоит на досуге вернуться к этим вопросам и к вопросу о ценности и смысле жизни (и — активной жизни) как таковой. Пока же вы можете представить, что при необходимости вырастаете в размерах, чтобы почувствовать свое превосходство перед силами сопротивления. (Вспомните Алису в Стране чудес и ее поворотное озарение: «Вы просто колода карт!»)
Задайте фигуре хозяина сопротивления вопросы:
• Для чего он вызывает у вас саботаж, прокрастинацию, лень и т. д.?
• Чего хорошего он для вас таким образом добивается?
• Как он видит в идеале ту вашу жизнь, к которой хочет вас привести? (Оцените, будет ли описание соответствовать вашим сознательным ценностям?)
• Сколько вам было лет, когда хозяин сопротивления впервые появился в вашем теле? (Назовите ему свой актуальный возраст, объясните, что вы давно повзрослели.)
• Что, по мнению хозяина сопротивления, плохого ждет вас в той жизни, где не будет саботажа и прокрастинации и где вы будете жить и действовать активно?
• Что не так с вами, если, по мнению хозяина сопротивления, с активной жизнью вы не справитесь?
Попросите хозяина сопротивления показать вам, как он видит вас. Рассмотрите свою появившуюся фигуру: что с ней не так? Она может выглядеть слабой (и тогда хозяин сопротивления бережет ее от чрезмерных усилий), а может, наоборот, оказаться гиперактивной (и тогда хозяин сопротивления бережет ее от перенапряжения).
Поговорите со своей фигурой, расспросите, что плохого она сама думает о себе, об активной жизни или о покое, о действиях и бездействии, о приложении усилий и об отдыхе и т. д. Каких внутренних ресурсов ей не хватает, чтобы она стала тем взрослым благополучным человеком, который способен гармонично сочетать в своей жизни нагрузки и отдых?
Предложите этой фигуре избавиться от ее негативных убеждений. Любыми средствами воображения почистите ее от образов негативных мыслей в ее теле, замените их на образ света как символ альтернативных идей «Я в порядке», «Активная жизнь в порядке», «Дело в порядке», «Покой в порядке», «Отдых в порядке» и т. д. Дайте ей недостающие внутренние ресурсы в виде света, лучей, энергии с неба. Посмотрите, как изменится образ. Как чувствует себя ваша фигура? Каков теперь ее психологический возраст? Что она думает о деле и действиях?
Если вам удалось создать новую — благополучную и взрослую — версию себя, покажите ее хозяину сопротивления и скажите, что хотите выбрать жизнь во всей ее полноте, а не жизнь «на минималках», что вы уже взрослый человек, а значит, способны справляться с жизнью и теми задачами, которые могут встретиться вам на пути.
Соединитесь с новой версией себя и предложите хозяину сопротивления уйти на покой. При необходимости спросите, что хорошего нужно дать хозяину сопротивления, чтобы он согласился уйти безвозвратно. Передайте озвученные ресурсы и отпустите хозяина сопротивления. Проследите, как он уйдет за пределы вашего пространства.
Вернитесь в реальность, отвлекитесь, посмотрите по сторонам и снова оцените, насколько сейчас вы можете быть активным деятельным человеком по шкале от 0 до 10.
Опишите ход техники, свои впечатления и выводы в дневнике или заметках телефона.
4. Устраняем базовый конфликт «Либо семья, либо работа»
Так как ограничивающее убеждение «Либо семья, либо работа» сегодня есть в бессознательном у каждого первого, я предлагаю выполнить эту технику, даже если сознательно вы не чувствуете в себе такого конфликта.
Проявите вокруг себя пустое свободное пространство до горизонта как пространство вашей жизни. Вообразите, что ближайшее пространство вокруг вас сейчас поделится, как окружность с вами в центре, на сектора, олицетворяющие разные сферы вашей жизни. Сектора могут быть разного размера и цвета, в зависимости от значимости тех или иных сфер жизни для вас и в зависимости от вашего отношения к ним. Найдите два сектора — «семья» и «работа». Оцените, как они выглядят, чем отличаются друг от друга. Они расположены по соседству или разнесены по разные стороны? Какого цвета каждый из них? Какой сектор вызывает у вас бóльшую симпатию? Вообразите, что вы поворачиваетесь лицом к одному из секторов и направляете на него все внимание. Что в этом случае произойдет со вторым? Начнет ли он бледнеть, темнеть, уменьшаться?
Теперь подумайте о том, какая обобщающая метафора дала бы возможность обоим секторам существовать равно благополучно в пространстве вашей жизни и не конкурировать за ваше внимание (то есть вашу любовь). Мне нравится метафора сада, где гармонично сосуществуют разные деревья и разные клумбы цветов — их питает одна и та же почва, их поливает один и тот же дождь и греет общее солнце.
Создайте свой образ «сада жизни», где все отдельные сферы одинаково согреты солнцем вашей любви и одинаково благополучны. Рассмотрите, как участки вашего сада под названием «семья» и «работа» больше не конкурируют друг с другом, но равно украшают вашу жизнь.
Аналогично приведите в порядок образы других важных для вас сфер жизни. Используйте картину сада или придумайте собственную метафору некоего общего пространства, где благополучно уживаются разные сферы жизни. В дальнейшем вы можете периодически возвращаться к этой картине и проверять, как чувствуют себя отдельные сферы, и, если нужно, приводить их в баланс, уделяя им заботу и внимание в образном эквиваленте: давать им ресурсы, предоставлять им необходимое место в вашем пространстве, раскрашивать их в благополучные цвета и как угодно улучшать их в воображении.
Вернитесь в реальность. Запишите в дневник или заметках телефона, как прошла техника и какой образ вы создали в итоге.
5. Создаем интегральную метафору вашего дела
Представьте вокруг себя пустое свободное пространство до горизонта как пространство вашей жизни. Сейчас где-то в этом пространстве появится образ вашего дела — уже имеющегося или будущего — как интегральная метафора. Посмотрите, что это за образ, на каком расстоянии от вас и в какой стороне он появился. Достаточно ли он близко к вам, чтобы входить в зону вашего влияния? Достаточно ли вам легко с ним взаимодействовать? Нравится ли вам этот образ как метафора вашего дела? С учетом того, что этот образ прямо отражает ваше отношение к своему делу и ваши убеждения о нем, достаточно ли благополучно он выглядит?
Задайте образу уточняющие вопросы:
• Насколько он благополучен от 0 до 10?
• Нравится ли ему его место в пространстве вашей жизни или он хотел бы переместиться?
• Что плохого вы, возможно, все еще думаете о деле?
• Что хорошего вы можете дать образу как ресурс, чтобы он чувствовал себя лучше и выглядел лучше?
• Как вам стоит изменить свое отношение к делу и убеждения о деле, чтобы образ стал полностью благополучным?
• Что вам нужно изменить в себе, чтобы построить с делом эффективные отношения?
Получив ответы, дайте образу ресурс любви и другие ресурсы, которые он запросит, в виде света, лучей, энергии с неба и проследите, как образ дела меняется, получая любовь. Насколько он нравится вам теперь? Насколько вас устраивает положение образа в пространстве относительно вас? Если нужно, переместите образ своего дела так, чтобы его новое положение было комфортно и вам, и ему.
Вернитесь в реальность, запишите ход техники, полученные ответы и ваши выводы.

6
Деньги


Для работы с денежными целями через бессознательное характерен целый ряд проблем — из-за особого места денег в жизни каждого человека и человечества в целом.
Проблема первая: исторически в нашем менталитете деньги максимально нагружены отрицательными коннотациями. Стоит открыть любой словарь русских народных пословиц и поговорок, и мы видим, какое отношение к деньгам прописано в коллективном бессознательном:
• Пусти душу в ад — будешь богат.
• Через золото слезы льются.
• Грехов много, где денег вволю.
• Богатый совести не купит, а свою погубит.
• И правда тонет, коли золото всплывает.
• Где говорят деньги, там молчит совесть.
• Богатому душа дешевле гроша.
• В аду не быть — богатства не нажить.
• Богатство рождается на людских слезах и горе.
• Деньги — что каменья: тяжело на душу ложатся.
Так как личное бессознательное каждого человека напрямую связано с коллективным бессознательным, народная мудрость предустановлена в нашей «операционной системе» как набор «дефолтных программ».
А значит, у каждого человека по умолчанию в бессознательном есть полный комплект негативных убеждений о деньгах и богатых людях.

В результате чего бессознательное, которое может все и всегда работает на ваше благо, будет всеми средствами удерживать вас от «плохих» денег и не допускать, чтобы вы примкнули к «плохим» богатым людям.
Хуже того, в логике «от противного» автоматическим ответом на вопрос, как быть хорошим человеком, становится бессребреничество. Однако, увы, в реальности мы видим, что быть только бедным недостаточно, чтобы стать праведным. Так же, как недостаточно быть только мучеником, чтобы стать святым.
В реальности — и особенно в практической работе с бессознательным — гораздо чаще открывается в корне другая картина, где финансовая бедность — это следствие бедности внутренней — банальной психологической незрелости и простой нехватки психической энергии для того, чтобы построить свое дело и эффективные отношения с другими людьми для обмена ценностями. Или даже бедности духовной — когда человек настолько полон нелюбви — к себе и к людям, — что его способность получать блага через других людей крайне ограничена. Ведь любое дело в высоком смысле — это служение людям, которое невозможно без любви.
Проблема вторая: деньги играют для человека большую роль, слишком многое в нашей жизни завязано на деньгах, но в то же время абсолютно все духовные традиции велят нам не придавать важности деньгам и материальному. Это так же сложно, как «не думать о белой обезьяне». Как прикажете не думать о том, что видится максимально важным?
Отсюда еще один, такой же глубокий, как «Либо семья, либо работа» внутренний конфликт каждого первого человека — «Или деньги, или духовность». В бессознательном возникают две полярные стратегии, каждая из которых — неэкологичная крайность: либо я максимально отказываюсь от денег (и в этом мне будут помогать неосознаваемые финансовые потолки), либо, если отказаться не готов, я автоматически становлюсь (или начинаю считать себя) порочным и бездуховным человеком. Но — как корабль назовете, так он и поплывет: начиная всего лишь думать о себе плохо, человек уже одной ногой встает на скользкую дорожку и начинает воплощать тот вариант развития событий, где он и вправду в конечном итоге окажется бездуховным и порочным.
Проблема третья: деньги напрямую ассоциируются с выживанием, поэтому с ними связаны и все биовыживательные страхи, а страхи неизменно создают еще бóльшую важность.
Проблема четвертая: деньги плотно ассоциируются с желаемыми целями, когда считаются средством их достижения (или кажутся таковым), потому желание достичь цели очень легко и незаметно подменяется желанием получить деньги. Так средство выходит вперед цели и становится самоцелью. А значит, деньги снова наделяются неэкологично завышенной важностью.
Проблема пятая: очень многие внутренние дефициты создают иллюзию, будто их можно восполнить при помощи денег (и того статуса или успеха, который сопутствует деньгам). Так человек становится героем поговорки: «Если карабкаться за счастьем по лестнице успеха, дойдя до верха, можно обнаружить, что лестница стояла не у той стены», — даже если ему удается приобрести деньги, внутренние дефициты любви, доверия и значимости так и остаются незаполненными.
Эти проблемы решались бы просто, если бы негатив, связанный с деньгами, был обусловлен только ограничивающими убеждениями. Однако в любых негативных убеждениях есть зерно истины, и деньги действительно могут быть злом и портить человека. Я неоднократно наблюдала, как люди, изначально совершенно лишенные меркантильности или алчности, не выдерживали испытания деньгами, предавали свои ценности и менялись до неузнаваемости. А значит, какими бы праведными мы сознательно ни представлялись себе и другим, никто не может быть заранее уверен, пройдет он испытание «медными трубами» или нет, пока не столкнется с ним в реальной жизни. Чтобы увеличить свои шансы на победу в этом испытании, стоит заранее навести порядок в бессознательном, чтобы быть уверенным в чистоте не только своих сознательных, но и бессознательных мотивов.
Пример из практики. Героиня этой истории пришла ко мне на сессию с простой проблемой: саботаж своего продвижения в деле. В качестве хозяйки внутреннего сопротивления от бессознательного показалась фигура старухи, которая говорила: такой, как ты, мол, нельзя становиться богатой и успешной. В ответ на вопрос, какой именно «такой», вышли «три грации» или, как назвала их сама героиня, — три стервы: субличность алчности, субличность жестокости, субличность холодности. Когда я спросила у субличностей, действительно ли моя клиентка обладает этими качествами, те ответили, обращаясь к героине: «Ты — нет, но ты считаешь, что все богатые и успешные люди стали такими именно благодаря этим качествами». То есть мы поймали на ранней стадии опасное убеждение, которое в дальнейшем могло и в самом деле превратить героиню этой истории в алчного, жестокого, холодного человека. По простой логике: ты хочешь быть богатой, все богатые — такие, значит, тоже становись такой. В полном соответствии с той истиной, что наши убеждения — это самореализующиеся пророчества.
Мало только убрать негативные убеждения о деньгах и богатых людях. Важно также:
1. Снизить важность денег, вернув им роль всего лишь средства, для чего понадобится создать доверие к миру, проработав биовыживательные, базовые страхи.
2. Научиться грамотно формулировать денежные цели.
3. По-новому встроить деньги в свою систему ценностей, отведя им экологичное, «почетное двадцать пятое место» в системе своих ценностей.
1. Чтобы начать нащупывать состояние доверия миру, я предложу вам поразмыслить над собственной жизнью с нового ракурса. Для этого сперва запишите все свои страхи, связанные с деньгами.
Затем спросите себя, что самого страшного во всех этих страхах?
Ответ известен наперед: боясь остаться без денег, мы боимся смерти. Даже если в безденежье для вас не так уж страшен голод, как позор, то и позор нам страшен социальной изоляцией, непринятостью обществом, одиночеством и смертью социальной.
Боясь денег, мы тоже боимся смерти. По логике: другие люди позавидуют, отнимут и убьют.
Но если вы читаете этот воркбук, значит, вы как минимум имеете роскошь покупать и читать книги (то есть ваши биовыживательные потребности, стоящие ниже по ступеням пирамиды Маслоу, уже обеспечены, а ваше выживание на этом жизненном этапе гарантировано). И, как бы это смешно ни звучало, до сих пор вы еще ни разу не умерли.
Да, у вас могли быть в прошлом взлеты и падения, но если вы все еще живы, значит, ваше бессознательное умеет поддерживать в вашей жизни некий финансовый статус-кво — уровень жизни «по умолчанию» — и обеспечивать не только ваше выживание, но даже и некоторый объем благ сверх того. И если, повторюсь, вы живы, стало быть, до сих пор ваше бессознательное прекрасно справлялось с задачей гарантировать вам выживание, а значит, со сдержанным оптимизмом можно рассчитывать, что так же прекрасно оно будет справляться с этой задачей и впредь. Да, если вы не будете прилагать сознательные усилия, вы не подниметесь выше уровня благополучия «по умолчанию». Но вы и не опуститесь ниже него, если не будете упорно совершать ошибки.
В гомеопатической дозировке биовыживательные страхи нужны нам как мотивация «ОТ». В большей дозе они уже не помогают, а вредят. В полном соответствии с истиной «Все — яд, все — лекарство; то и другое определяет доза».
Важно не давать биовыживательным страхам разрастаться, иначе эти сорняки задушат полезные всходы. А энергия, которая могла пойти на действие, улетит в трубу – отапливать улицу.

Техники для нейтрализации базовых страхов я также привожу в книге «Взрослый снаружи, взрослый внутри».
2. В работе с денежными целями через бессознательное важно грамотно создавать образ желаемой цели, поскольку бесполезно формулировать денежные цели в цифрах. Во-первых, потому, что сами по себе суммы и цифры для бессознательного — абстракция и ничего не значат. Во-вторых, ваше бессознательное заботится о вашем духовном развитии не менее, чем о материальном, и бдительно следит, чтобы в системе ценностей не возникало перестановок.
Формулируя денежные цели в цифрах, мы невольно ставим телегу впереди лошади — и получаем личного золотого тельца: деньги быстро и незаметно выходят на первый план как самоцель. В то время как их экологичная позиция в системе ценностей — быть всего лишь средством в полном соответствии с евангельским заветом: «Ищите же прежде Царства Божия и правды Его, и все остальное приложится вам».
Значит, в работе с бессознательным ставить денежные цели необходимо через более высокие смыслы — так, чтобы необходимые для их реализации деньги могли приложиться к этим смыслам как нечто само собой разумеющееся, а значит — и неизбежное. Если прямо сейчас у вас нет собственных высоких смыслов, для которых деньги были бы естественным сопровождением, ставьте своей целью не суммы, а тот желаемый новый уровень жизни, где эти суммы будут чем-то само собой разумеющимся.
Здесь мне вспоминаются слова Джона Толкина: «Придумать зеленое солнце легко; сложно создать мир, в котором оно было бы естественным». Придумать желаемую сумму дохода легко — сложно смоделировать тот образ жизни, в котором эта сумма будет обоснована для вашего бессознательного не только вашим хотением, но и весомыми причинами. Поэтому, продумывая картину такого желаемого уровня жизни, никогда не ограничивайтесь только аспектом комфорта и материальных благ, покажите своему бессознательному, как именно новый уровень жизни поможет вашему росту и развитию.
Комфорт и рост в нашей жизни слишком часто конфликтуют, и, чрезмерно увлекшись комфортом, человек может сам не заметить, как остановится в развитии или даже начнет деградировать. Потому наша задача — держать в своей жизни баланс роста и комфорта так, чтобы рост всегда шел впереди, а комфорт — всегда его догонял, был следствием.
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3. О том, как экологично встроить деньги в свою систему ценностей, поговорим в практической части этой главы.

Практика

1. Создаем подходящее место денег в системе ценностей
Представьте, что сейчас перед вами появится образ «иконостаса» ваших ценностей, с помощью которого вы сможете увидеть, как выглядит ваша актуальная система ценностей и как ваши ценности иерархически связаны друг с другом. В каждом ряду «иконостаса» может находиться одна или несколько равнозначных ценностей, а сами ряды от нижнего к верхнему будут знаменовать приоритетность ценностей в глазах вашего бессознательного.
Рассмотрите, как расположились ценности на вашем «иконостасе», зарисуйте его в дневнике.
Нравится ли вам такое расположение? Подумайте, как бы вы хотели переставить ценности в соответствии со своими сознательными представлениями — так, чтобы общая картина выглядела более экологично. Определите ценности денег «почетное двадцать пятое место» после тех ценностей, которые нельзя купить за деньги.
Итоговая расстановка ценностей будет зависеть от ваших сознательных взглядов и убеждений, поэтому здесь нет единого для всех правильного ответа. Своим клиентам я привожу для ориентира такую упрощенную модель:
1. Всевышний.
2. Я (моя душа, моя личность, мое внутреннее состояние, мое творческое начало, мои качества, которые я ценю и считаю необходимым сохранять и взращивать, моя репутация, мое здоровье, самочувствие и т. д.).
3. Мои дети.
4. Мой супруг(-а).
5. Мое дело и отношения с людьми в деле.
6. И только потом уже — деньги как следствие дела.
Ваша модель может быть любой другой, важно лишь сознательно взвешивать приоритетность ценностей относительно друг друга. Это можно делать с помощью вопросов:
• Чем мне проще будет пожертвовать, если придется выбирать?
• Чем я не могу пожертвовать ни при каких условиях?
Предвидя возможный вопрос, как можно выбрать между собой и своими детьми, я предложу вам подумать о том, что, как только ваши дети вырастут, вам попросту придется выбрать себя, чтобы не остаться в роли созависимого родителя и не лишать своих детей их собственной свободной взрослой жизни.
Зарисуйте новое расположение ценностей в системе. В дальнейшем вы сможете возвращаться к этой иерархии и дополнять ее при необходимости.
Эта простая техника позволяет за считаные секунды выявлять неэкологичные ценностные перекосы человека. Помню, однажды мы работали с девушкой, у которой ценность своего Я обнаружилась не просто внизу «иконостаса», а тремя рядами ниже уровня земли, и ее пришлось откапывать. Другой своей клиентке я также предложила проявить образ иконостаса ценностей, и та увидела гигантскую золотую плиту выше человеческого роста с нимбом и крылышками. На вопрос, какое отношение образ имеет к ценностям героини, плита ответила, что она — ценность денег и материальных благ, которая затмила собой все остальное.
2. Создаем весомое обоснование вашей денежной цели
Представьте, что где-то в окружающем вас пространстве откроется волшебная дверь и вы увидите фигуру собственного бессознательного как Спонсора, который может обеспечить вам любой уровень дохода — в том случае, если вы сможете обосновать смысл и необходимость этого дохода для вас. Важно понимать, что такая фигура Спонсора — не какая-то внешняя волшебная сила, это всего лишь удобный интерфейс для вашего диалога с самим собой.
Рассмотрите появившийся образ и оцените, какие чувства он у вас вызывает. Ощущается ли он как что-то свое-родное? Если образ вам неприятен или вызывает любые сомнения, сбросьте картинку и запросите нового — доброжелательного — Спонсора от вашего бессознательного. И, разумеется, если вы вдруг увидите кого-то с рогами и копытами или любые темные фигуры, заключать договоренности с такими персонажами не стоит.
Если же образ Спонсора вам нравится и приятен, озвучьте ему тот новый уровень дохода, к которому вы хотите прийти. Спросите, насколько сейчас ваш Спонсор готов обеспечить вам необходимый уровень дохода по шкале от 0 до 10, где 0 — «не в этой жизни», 10 — «легко и хоть завтра». Если цифра ниже, чем вам хотелось бы, приступайте к обоснованию своей цели. Перечислите фигуре Спонсора:
• свою мотивацию «ОТ»: от чего плохого вам позволит избавиться ваша денежная цель, когда будет достигнута;
• свою мотивацию «К»: что хорошее вы сможете обрести, узнать, понять, почувствовать в той новой жизни, где ваша денежная цель будет достигнута;
• свою метацель (цель над всеми целями): к какому следующему, еще более высокому уровню жизни и развития вам позволит в будущем прийти тот доход, на который вы хотите выйти сейчас.
Посмотрите, убеждают ли ваши аргументы фигуру Спонсора. Изменилась ли цифра его готовности содействовать вам? Если не изменилась или изменилась недостаточно, расспросите его, что вам нужно изменить в себе или в своей цели, чтобы Спонсор ее одобрил.
Если ваши аргументы убедили Спонсора, спросите, какие он может дать вам рекомендации и напутствия. Поблагодарите его и попросите помогать вам на пути к вашей денежной цели.
Вернитесь в здесь и сейчас. Запишите рекомендации, полученные от Спонсора, и ваши собственные мысли о том, как воплотить их в жизнь.
3. Моделируем переход на новый уровень жизни
Представьте, что вы смотрите на многоэтажное здание в разрезе, где каждый новый этаж относительно предыдущего — это следующий уровень жизни. Найдите свой текущий этаж и посмотрите, как выглядит ваша нынешняя жизнь. Интерьер, обстановка, настроение этажа метафорически будут отражать то, как вы бессознательно воспринимаете свой уровень жизни. Найдите на этаже свою фигуру. Рассмотрите ее, расспросите, как она себя чувствует, что ей самой нравится, а что не нравится на ее уровне.
Затем посмотрите на этаж выше и оцените, чем соседние этажи отличаются друг от друга, что в первую очередь бросается в глаза. Важен не столько внешний вид и стиль убранства, сколько атмосфера, настроение, освещенность, общее состояние этажа как метафоры нового, желаемого вами уровня жизни. Аналогичным образом найдите этажом выше свою фигуру и оцените, как она выглядит, как чувствует себя, насколько она благополучна, и главное — чем принципиально отличается от вашей же фигуры этажом ниже.
Спросите у фигуры этажом выше, что она изменила в себе, если смогла подняться на следующий этаж, что изменила в своей жизни. Какое действие или решение было самым главным? Какие рекомендации она может дать фигуре этажом ниже. Какие внутренние ресурсы нужны фигуре этажом ниже, чтобы выполнить необходимые действия и подняться на следующий этаж?
Попробуйте любыми средствами воображения почистить свою фигуру этажом ниже от ее неудачных убеждений, мыслей, состояний, страхов, неуверенности. И дать ей недостающие ресурсы. Посмотрите, как она изменится, оцените ее способность и готовность перейти на следующий этаж. Если она готова, найдите лестницу или лифт и дайте ей подняться и познакомиться с ее версией этажом выше. Оцените, стали ли они похожи или фигура снизу по-прежнему выглядит скорее как «бедный родственник». Если нужно, попросите фигуру с верхнего этажа дополнительно почистить соседку снизу. В идеале — до состояния, когда они станут настолько неразличимыми, что смогут слиться в единую фигуру.
Вернитесь в здесь и сейчас. Запишите вкратце ход техники и полученные рекомендации, сделайте выводы.
4. Техника устранения финансового потолка
Представьте вокруг себя пустое свободное пространство до горизонта как пространство своей жизни. Вообразите, что сейчас вы увидите образ своего пресловутого «финансового потолка». Посмотрите, как он будет выглядеть и на какой высоте появится. Оцените, устраивает ли вас такой уровень или его хочется поднять.
Спросите у образа потолка, кто и когда его поставил. Представьте, что где-то в пространстве появится фигура хозяина потолка. Это может быть:
• кто-то из ваших значимых близких из детства;
• реальный человек из вашего окружения в более позднем возрасте;
• образ вашего предка или предков;
• абстрактная человеческая фигура;
• вообще не человеческая фигура.
В последних двух случаях, спросите у появившегося хозяина, кто из реальных значимых людей направил его поставить вам потолок. Так вы снова можете выйти на авторов ваших внутренних денежных ограничений. Но даже если вы не найдете реального человека, с образом воображаемого хозяина вы также сможете поработать.
У меня в практике был примечательный случай. С героиней сессии мы проявили образ ее финансового потолка, который оказался ей чуть ли не по колено. В ответ на мое предложение проявить фигуру хозяина потолка героиня воскликнула: «Я знаю, кто это! Это мой брат. Я давно чувствую вину перед ним, а безденежьем себя наказываю».
Мы проявили образ брата героини, однако тот сказал: «Я тут ни при чем».
Когда же мы дали истинному хозяину потолка возможность появиться самому, неожиданно возникла фигура мужчины, с которым героиня недавно рассталась. И дальнейшая работа показала, что такой низкий финансовый потолок действительно был связан с ним.
Кто бы ни показался вам как хозяин потолка, задайте ему вопросы:
• Сколько вам было лет, когда он поставил этот потолок? (В ответ сообщите, что вы уже повзрослели, и назовите свой актуальный возраст.)
• Для чего он это сделал?
• Что хорошего, на его взгляд, дает вам этот потолок?
• Что плохого хозяин думает о вашем намерении вырасти в доходе?
• Что плохого он думает о вас, если считает, что вас нужно принудительно ограничивать в доходе?
• Что плохого, на его взгляд, может случиться с вами, если убрать потолок?
• Что вам необходимо изменить в себе или в своей жизни, чтобы потолок стал вам не нужен?
Все типичные претензии хозяина финансового потолка, как правило, делятся на три большие категории:
• «Ты не в порядке» (поэтому тебе нельзя доверять деньги);
• «Деньги не в порядке» (они могут тебя испортить);
• «Люди не в порядке» (с деньгами легко привлечь зависть и ненависть других людей).
Попросите хозяина потолка показать, как он видит вас. Так вы обнаружите свою идентичность, которая сейчас пытается строить отношения с деньгами от вашего лица, и сможете оценить ее финансовую эффективность, которая, вполне вероятно, окажется на уровне ребенка, которому деньги дают только на мороженое.
Спросите у появившейся фигуры:
• насколько она благополучна от 0 до 10;
• сколько ей на самом деле психологически лет, если она благополучна не на 10;
• почему она не повзрослела вместе с вами;
• что плохого она думает о взрослой жизни;
• чего она боится;
• что плохого думает о себе;
• что плохого она думает о деньгах.
Попробуйте почистить свою фигуру от тех негативных убеждений, которые она озвучит. Дайте ей необходимые внутренние ресурсы, чтобы она могла повзрослеть до вашего возраста. Вложите в нее свет как образ идей «Я в порядке», «Деньги в порядке», «Взрослая жизнь в порядке». Посмотрите, как фигура изменится. Если вам удастся сделать ее благополучной, покажите ее хозяину потолка и спросите, что он думает о вас теперь? Может ли он поднять потолок повыше или убрать его вовсе?
Если хозяин все еще сомневается, покажите ему свой новый «иконостас» ценностей и расскажите, что вы отвели деньгам «почетное двадцать пятое место» и не продадите за них свои более высокие ценности. Также покажите хозяину тот благополучный образ людей, который мы создали в предыдущей главе. И наконец, покажите ему свою целевую фигуру о том благополучном образе жизни, к которому вы хотите прийти и в котором деньги будут не самоцелью, а всего лишь итогом вашей деловой реализации.
Если хозяин потолка будет стоять на своем, просто вернитесь к этой технике еще раз спустя какое-то время. А если у вас получится убедить его убрать потолок, соединитесь со своей благополучной фигурой и прочувствуйте свое новое свободное состояние без потолка.
Вернитесь в здесь и сейчас. Запишите ход техники, свои чувства и выводы.
5. Техника построения гармоничных отношений с деньгами как таковыми
Каждый образ при работе с бессознательным — это собирательная проекция наших убеждений о том, что знаменует собой этот образ. Сейчас я предложу вам увидеть, как вы в действительности думаете о деньгах.
Представьте вокруг себя пустое свободное пространство до горизонта как пространство своей жизни. Посмотрите: где-то в этом пространстве сейчас появится образ денег как таковых — обобщенная метафора денег глазами вашего бессознательного. Я не знаю, каким будет этот образ именно у вас. В своей практике я видела все мыслимые и немыслимые образы своих клиентов — от неплохих и банальных до невообразимо отвратительных. Поэтому я дам вам только общие направления для анализа и размышлений.
Для начала оцените:
• Нравится ли вам появившийся образ?
• Какие чувства он у вас вызывает?
• На каком расстоянии и в каком направлении от вас появился образ денег?
• Вы как-то взаимодействуете с ним или — вы отдельно, он отдельно?
• Можете ли вы подойти к нему и насколько свободно можете с ним взаимодействовать, и можете ли? (Не пытайтесь взаимодействовать, если образ вам неприятен.)
• Приятен ли он вам тактильно?
• Образ олицетворяет некое конечное количество денег или это образ их бесконечного источника?
Запишите ответы и попробуйте проанализировать их с учетом того, что образ отражает ваши бессознательные убеждения о деньгах. Что можно сказать о ваших убеждениях на основе первичного изучения образа? Например, если вы видите золотые слитки, которые невозможно поднять, то обязательно найдете у себя убеждение «Деньги — это тяжело»; а если вы видите банкноты, которые летают вокруг вас, но их не поймать, то, возможно, вы встретили следствие убеждения «Деньги — это не для меня».
Задайте образу денег вопрос напрямую: «Что плохого я о тебе думаю, если ты выглядишь так?» или «Если я не могу к тебе подойти / не могу с тобой взаимодействовать, то что плохого я о тебе думаю?»
Максимально подробно расспросите образ о том, что вы бессознательно думаете о деньгах. Затем задайте ему вопрос: «Что плохого ты думаешь обо мне?» И попросите его показать, как он вас видит. Так вы увидите, из какого собственного состояния и психологического возраста вы пытаетесь строить отношения с деньгами.
Рассмотрите появившуюся фигуру себя и поработайте с ней так же, как со своей фигурой из предыдущей техники. Если вам удастся сделать ее благополучной, покажите ее образу денег и спросите, что он думает о вас теперь? Если образ денег одобряет вашу новую фигуру, соединитесь с ней. После чего образ денег уже может измениться к лучшему. При необходимости направьте на него поток бело-золотого света как символ универсального ресурса, содержащего все ресурсы в себе, и дайте образу раскрыть весь свой потенциал и преобразиться в наилучшую и наиболее экологичную альтернативу.
Я рекомендую использовать для этого образ потока энергии, который течет от людей к вам и от вас — дальше к людям, не задерживаясь ни на подходе, ни на выходе, и который в будущем вы сможете постепенно расширять.
Если новый образ денег вам нравится, выслушайте его рекомендации о том, как отныне и впредь вам стоит взаимодействовать с деньгами в своей реальной жизни и какие шаги вам необходимо предпринять в реальности, чтобы иметь желаемый доход.
Вернитесь в здесь и сейчас. Запишите ход техники, полученные рекомендации и ваши выводы.

7
Автопилот достижения цели

Перечитайте формулировку своей цели. Что вы думаете о ней после всего, что вы увидели и преобразовали, беседуя со своим бессознательным? При необходимости вы можете что-то изменить в ней или дополнить ее так, чтобы она вам еще больше нравилась. И мы снова обратимся к уже известной вам шкале для снятия уровня бессознательной готовности к достижению цели.
1. Снимаем новый уровень бессознательной готовности
Для начала начертите шкалу. Дайте своей руке вновь действовать самостоятельно и проставить точки на шкале, отмечая уровень вашего согласия с утверждениями о цели. Запишите соответствующую цифру напротив каждого утверждения.
Итак, насколько сейчас:
• Моя цель желанна;
• Моя цель стоит того, чтобы ее достичь;
• Моя цель достижима;
• Моя цель достигается нормальными и естественными способами;
• Моя цель сделает меня, мою жизнь и жизнь действительно близких мне людей по-настоящему благополучной, эффективной и счастливой;
• У меня есть все необходимые способности для того, чтобы достичь моей цели;
• Я заслуживаю достижения этой своей цели.
Запишите рядом с каждым утверждением цифру со шкалы. Сравните новые цифры с теми, которые вы получили в этом упражнении в начале книги. И давайте разберем возможные варианты.
1. Цифры стали ниже, чем в начале.
Это очень редкая ситуация, поэтому с нее и начнем. Такой результат возможен в двух случаях:
• Вы работали с навязанной целью, не распознав ее, и стоит вновь задуматься, действительно ли это именно то, чего хочет ваша душа, а не ваше эго, ваши близкие или социум.
• Вы работали со своей истинной целью, но в итоге вскрыли большой пласт внутренних конфликтов, который не смогли устранить с наскока. Это абсолютно нормально и называется «столкновение с проблемой» или «день отчаяния» — тот момент, когда человек видит подлинный масштаб проблемы или подлинный объем работы. В такой момент главное — не останавливаться и продолжать прорабатывать те препятствия, которые вы выявили, — самостоятельно или, что лучше, с помощью специалиста.
2. Одни цифры стали выше, другие, наоборот, ниже.
Тоже редкий вариант, но бывает. В этом случае возьмите отдельно те утверждения, цифры которых понизились, вернитесь к технике «Работа с внутренними оппонентами» и проделайте ее применительно к этим утверждениям, прицельно задавая вопрос: «Кто в моем окружении считает, что моя цель <утверждение, набравшее низкий балл>?» Затем снимите уровень готовности еще раз.
3. Все цифры выросли, но они все еще меньше 4.
Это замечательно, в таком случае просто спустя некоторое время вернитесь к главе 2 и пройдитесь по всем техниками этой книги еще раз. Также я по-прежнему очень рекомендую дополнительно поработать с более фундаментальными техниками из книги «Взрослый снаружи, взрослый внутри».
4. Все цифры выросли, и все стали выше 4.
Ура, вы великолепно потрудились и можете переходить к финальной технике ниже.
2. Запускаем «автопилот достижения цели»
Встаньте так, чтобы на полу перед вами было свободное пространство. Представьте, что стоите на точке настоящего, позади у вас — ваше прошлое, впереди — ваше будущее. Из прошлого в будущее через точку настоящего идет линия времени. И где-то впереди, на векторе будущего, сейчас появится ваша фигура, уже достигшая цели.
Оцените, на каком расстоянии от вас появится целевая фигура. Вполне возможно, что расстояние до нее уже сократилось относительно того прогноза, что вы получили в начале книги. Попросите фигуру в будущем показать вам, какой месяц и год в ее точке. Сравните этот срок с первоначальным прогнозом. Оцените, устраивает ли вас новый срок. При необходимости спросите у целевой фигуры, что еще вам стоит изменить в себе, чтобы путь к цели стал еще короче. (Но не переусердствуйте, а то, как в песне поется, «хочешь быстро — можешь проиграть забег».)
Представьте, что отрезок линии времени между вами и целевой фигурой — это дорога, в полном соответствии с выражениями «дорога жизни», «жизненный путь». Посмотрите, какая это будет дорога. Насколько она прямая, широкая, беспрепятственная, удобная, красивая? Если нужно, любыми средствами воображения разровняйте дорогу и сделайте ее приятной для вас.
Затем сойдите с точки настоящего, представляя, что ваша воображаемая копия остается стоять на этой точке. Встаньте сбоку от линии времени и посмотрите со стороны на обе ваши фигуры — стартовую и целевую. Оцените, как выглядит фигура на старте, достаточно ли она заряжена, готова ли и способна ли пройти этот путь.
Представьте, что из вашей фигуры на старте выходит ее уменьшенная копия и идет по дороге к целевой фигуре — ножками, ножками. Важно, чтобы она прошла этот путь именно на своих двоих. Внимательно пронаблюдайте, как уменьшенная копия пройдет путь и, дойдя до конца пути, сольется с целевой фигурой. Если где-то у нее возникнут трудности, представьте, что уменьшенная копия снова выходит из стартовой фигуры и проходит путь до целевой — уже знакомый ей и уже легче. Сделайте столько «прогонов», сколько понадобится для идеального прохождения.
После чего снова войдите в себя на старте, представьте, что перед вами уже известный вам путь, а между вами и целевой фигурой — нить связи из золотого света, по которой целевая фигура, как магнитом, притянет вас в желаемое будущее.
Скажите себе: «Мое будущее! Никому не отдам!»
И мысленно сделайте первый шаг.

Заключение

Пока создавался этот воркбук, у меня состоялись два интересных диалога с моими подписчиками.
Вначале я спросила их, каких внутренних ресурсов им обычно не хватает для достижения целей. И ответы меня удивили тем, насколько были одинаковы для всех. Все писали о нехватке смысла, мотивации (ценности цели), понимания, точно ли это именно та цель, которую стоит достигать. А также писали о недостатке таких качеств, как самодисциплина, сфокусированность, собранность и т. п.
Их ответы сложились в характерный портрет героя нашего времени — человека, у которого есть все, кроме смысла и навыков подлинно взрослого человека.
К несчастью, невозможно обладать качествами взрослого, оставаясь ребенком, ведь ребенку на эти качества попросту не хватит энергии.

Таким образом, все ответы свелись к новым вопросам:
• Где взять энергию?
• Что есть истина (подлинный смысл)?
А так как главная энергия в бессознательном каждого человека — это любовь, я даже не удивилась, что второй диалог, случайно совпавший с первым, оказался именно о любви. Меня спросили: что такое любовь? как понять, есть ли она? стоит ли ее искать в отношениях?
И здесь стоило бы, конечно, обратиться к великим умам человечества, начиная с апостола Иоанна и его лаконичного ответа: «Бог есть любовь, и пребывающий в любви пребывает в Боге, и Бог в нем». Но я ответила, опираясь на свою практику работы с бессознательным, что любовь — это тоже состояние человека взрослого (психологически и духовно), ее бесполезно искать в отношениях, ее можно только раскрывать внутри себя. Психологически-ребенок любви не имеет, вместо любви он может создавать только отношения созависимости и болезненные привязанности — к людям, к благам, к достижениям. Привязанности же всегда порождают страдания, в то время как подлинная любовь страданий не порождает.
Взросление — сперва психологическое, а затем и духовное — это и есть преумножение любви в себе и, соответственно, приближение к тому, чтобы пребывать в Боге.
Бессознательное — это пространство любви и истины. Я часто шучу, что ваше бессознательное — это ваша личная приемная у Всевышнего. С помощью образного языка бессознательное всегда показывает вам правду, какой бы нелицеприятной та ни была. И в то же время бессознательное всегда преследует благие цели, даже если средства их достижения несовершенны, а значит, оно всегда действует из любви к вам.
Работа с бессознательным — это один большой ответ на вопрос, как стать и быть подлинно взрослым человеком, для которого исчезают проблемы, а остаются только задачи, который точно знает, чего хочет, берет и делает без сомнений, без страха и упрека, и подобен стреле, летящей к цели.
Если вы работаете с образами достаточно долго, бессознательное — на примере ваших идеальных целевых, желанных фигур — начинает показывать вам ту любовь, которую вы можете раскрыть внутри себя, и ту высокую мораль взрослого человека, которая отличает его от психологически незрелых и на которой основаны все ценные качества взрослого, навыки и способности, делающие для него любую цель легко достижимой.
Таким образом, ваше мудрое бессознательное, используя ваш сиюминутный интерес к материальным или социальным целям, ведет вас не только к ним, но и к вашему нравственному и духовному совершенству. Именно это нравственное и духовное совершенствование, раскрытие в себе любви и истины — и есть главный и самый стоящий смысл, которому подчиняются все остальные смыслы вашей жизни.
Благодаря работе с образами, когда вы соединяетесь с фигурами своих лучших версий, вы можете не только умозрительно это понять, но и прочувствовать — как сентимент, как некую общую эмоционально-информационную установку. После чего у вас уже больше не будет возникать вопроса, в чем смысл и что такое любовь. Смысл и любовь станут вашей частью. А со временем — и вашей сутью, как те самые, уже упоминавшиеся в этом воркбуке, любовь и мудрость человека взрослого.
Процесс своего взросления и раскрытия смысла и любви внутри себя вы можете значительно ускорить, если, помимо техник работы с образами в бессознательном, начнете еще и сознательно в своей повседневной жизни, пусть понемногу, пусть в самых мелочах, тренировать и культивировать такие качества человека взрослого, как:
• правдивость;
• бесстрашие;
• порядочность;
• пунктуальность;
• дисциплина;
• постоянство;
• чувство долга;
• чувство такта;
• верность человеку;
• верность слову;
• преданность делу;
• достоинство;
• благородство;
• принципиальность.
И тогда — только представьте, каким прекрасным, сильным, благополучным и счастливым человеком вы станете!
Завершив этот воркбук и выполнив техники из нее, вы уже прошли большой путь, достойный восхищения. Вы всегда можете найти меня в соцсетях, если у вас будут вопросы. Здесь же я хочу оставить вам как подарок ссылку на четыре техники в аудиоформате, которые великолепно зарекомендовали себя на практике и получили огромное число восторженных отзывов у моей аудитории:
• «Возвращение Орфея». Свобода от страхов даже в смутное время.
• «Селена, Эос и Гелиос». Возврат энергии.
• «Всемогущество и бессмертие». Обретение внутреннего стержня и уверенности.
• «День и ночь души». Свобода от выгорания и обесценивания своих усилий.

Пересобрать жизнь

1 Очень подробно о феномене психологической незрелости нашего среднестатистического современника, о вытекающих из нее проблемах, равно как и о состоянии психологической взрослости и открывающихся благодаря ей возможностях (и даже суперспособностях) я рассказала в своей книге «Взрослый снаружи, взрослый внутри». Там же я привожу техники, с помощью которых вы можете без долгих лет психоанализа и терапии дорастить «детский сад» в своем бессознательном, психологически повзрослеть и стать тем самым человеком, для которого любые его цели будут достижимы. Я от души рекомендую эту книгу, если вы ее еще не читали, и, чтобы не повторяться, буду периодически делать отсылки к ней в тех случаях, когда в работе над вашей целью мы будем касаться проблемы психологической незрелости. Этот воркбук служит не только самостоятельным инструментом, но и прекрасно дополняет книгу «Взрослый снаружи, взрослый внутри», так как здесь мы от общего переходим к частному: от ответа на вопрос «Как стать и быть счастливым и благополучным человеком?» переходим к прикладной задаче «Как включить бессознательный “автопилот” достижения любой конкретной цели».

2 Порой из любви к близким мы можем им подыграть — если те хотят впасть в детство и покапризничать или, наоборот, поопекать нас, как в старые-добрые. Но только взрослый способен именно подыгрывать из любви, а не впадать сразу в старые роли и не срастаться с ними по новой.


OEBPS/images/img00001.jpg
4 &= xomdopr






OEBPS/images/img00002.jpg
BOPKBYK

eg\_\aSHa'—leHMe

P

Bepa denHoranepwan





