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Аннотация
Как не бояться кризисов? Как перестать тревожится о будущем и отпустить прошлое? Как обрести устойчивость, когда все привычное рушится?
В своей книге Надежда Сафьян описывает новый подход к кризисам и предлагает ценные инструменты, с помощью которых вы научитесь проходить через кризисы любого масштаба, справляться с растерянностью, бессилием и находить новые жизненные ориентиры.
Из этой книги вы узнаете, как:
– научиться управлять кризисами, а не избегать их;
– взглянуть на себя, свой путь и принять ключевые жизненные решения;
– найти собственный выход из кризиса;
– адаптироваться к жизненным переменам и оставаться в балансе.
Внутри более 50 практикумов, направленных на рефлексию, и QR коды на авторские терапевтические песни, которые помогут преодолеть самые разные жизненные ситуации в момент перемен и обрести уверенность в своих силах.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Предисловие

Вы бы хотели в эпоху нестабильности замечать первые признаки кризиса и не затягивать его на 20 лет? Не «топить» самого себя, а принимать решения и выходить из ситуации. Замечать, как втягиваетесь в кризисы других людей. Понимать, какими могут быть последствия для вас и ваших отношений.

Эта книга поможет, если:
• Сейчас в вашей жизни перемены. Вам нужен понятный алгоритм для выхода из любого кризиса.
• Глобальные события в мире затронули и вас. Вы понимаете, что кризисы были, есть и будут. Вы хотите легче проходить через них, не застревая на долгие годы.
• Жизнь стремительна. Вам некогда остановиться и подумать: «А нравится ли мне такая жизнь, иду ли я к своим мечтам? Есть ли в ней баланс?»
• Жизнь превратилась в день сурка. Вы на автопилоте, при этом смиренно терпите нелюбимую работу или увядающие отношения. Никак не можете осмелиться их изменить.
• Вас тревожит будущее, пугают любые изменения. Вам трудно быть в неопределенности, когда не можете контролировать свою жизнь.
• При стрессе вы либо замираете и ничего не делаете, либо суетитесь и принимаете поспешные решения.
• Вы выдохлись, ни на что нет сил. Замечаете, что достижения меньше радуют. Порой вам одиноко и грустно по вечерам.
• Вы часто переживаете за близких, вовлечены в их кризисы. Тратите свое время и ресурсы, не желая того. При этом вместо благодарности с их стороны получаете недовольство.

Кризис — это катализатор внутренних изменений. Иногда именно в кризисной ситуации вы можете открыть глаза и осознанно увидеть свой путь. Можете честно признаться себе, что ваша жизнь вам не нравится. Можете выйти из режима автопилота и двигаться к тому, о чем мечтаете. Для этого важно обратить внимание на себя, на свои ощущения.
Очень часто люди не справляются с кризисами, потому что не умеют рефлексировать и понимать себя, не управляют своей жизнью и движутся по наитию. Тогда возникают риски:
• Долгие годы терпеть то, что не нравится, но так и не решиться изменить жизнь к лучшему. Надолго (на несколько месяцев или лет) погрузиться в трясину, вместо того чтобы искать выход.
• «Выплыть» из кризиса туда, где нет того, чего хотите на самом деле. В итоге один кризис сменяется другим. Жизнь превращается в бесконечную их череду.
• Скатиться в деструктивные сценарии: алкоголь, переедание, болезни, трудоголизм, игровая зависимость. Застрять в тупике. Разочароваться в людях, в жизни, в себе, «посыпать голову пеплом». Потерять надежду увидеть свет маяка, который поможет пережить шторм и найти дорогу к новой жизни.

Книга, которую вы держите в руках, позволит понять, как проживать кризисы и менять свою жизнь.

Меня зовут Надежда Сафьян. Я психолог, гештальт-консультант, кандидат психологических наук, основатель волонтерского проекта кризисной психологической помощи «МыРядом2020.рф». Я проживала множество кризисов в своей жизни — связанных с личным самоопределением, разводом, взаимоотношениями с детьми и сепарацией старшего сына, переездами, сменой деятельности. В книге собран мой личный опыт прохождения кризисов, мой профессиональный психотерапевтический опыт и опыт проекта «МыРядом2020». Работая над книгой, я ездила в Индию, погружалась в тему духовности. Считаю, что без духовного подхода невозможно освещать тему кризисов.
Есть и другие причины прочитать эту книгу.
Первая причина. Мы живем в меняющемся мире. Порой хаос преобладает над порядком, неопределенность и непостоянство стали частью нашей жизни. В новых условиях уже бессмысленно бояться кризисов, прятать голову в песок, хвататься за прошлое. Находясь в эпицентре глобальных изменений, пора осознать: кризис не проблема, от которой нужно избавиться, и не препятствие, которое нужно преодолеть. Книга позволит по-новому увидеть кризисные ситуации и научиться ими управлять. Она поможет вовремя принимать решения и действовать так, чтобы быстрее найти выход. Поможет создать внутренние ориентиры, выстроить жизненный вектор и реализовать замыслы.
Вторая причина. В книге собран опыт из разных сфер. Это психотерапевтическая сфера: гештальт-терапия, системная терапия, телесная терапия. Это и управленческая сфера: мыследеятельностный подход, с которым я познакомилась в рамках Проектной работы на программе для предпринимателей «СКОЛКОВО Практикум». В книге собран также опыт проекта «МыРядом2020»: обучение кризисному консультированию и практический опыт психологов. Проект «МыРядом2020» зародился в марте 2020 года, когда мир встретился с макрокризисом — пандемией, затронувшей жизнь каждого человека. Все оказались в социальной изоляции, и я кинула клич среди психологов. Мы объединились для того, чтобы помогать людям в кризисных ситуациях, и вот уже четвертый год ежедневно проводим консультации. За это время накопился ценный опыт. В книгу включены инструменты, проверенные на практике.
Третья причина. В книге большое внимание уделено рефлексии и пониманию эмоций и желаний. Вы и сегодня можете проживать кризис, даже не осознавая этого. Один кризис накладывается на другой, какие-то из них затягиваются и тормозят нас на долгие годы. Вы можете и не замечать, что застряли в прошлом из-за нерешенных вовремя вопросов. Некоторые все чаще тревожатся, винят себя за промахи, разочаровываются. Им не хватает энергии. Ситуации затягиваются и создают тяжелый эмоциональный фон. Возможно, кто-то ощутил, что опустился на самое дно и не видит света. Книга позволит лучше понять себя, прояснить ситуацию и найти выход.
Четвертая причина. В книге приведен алгоритм, который поможет быстро понять, что происходит, изменить ситуацию и не застрять в кризисе надолго. Если вы освоите его, то все последующие кризисы будут проживаться легче. Появится навык их прохождения.
Пятая причина. Очень часто человек в затяжном кризисе скатывается в деструктивные сценарии (переедание, алкоголь, болезни, зависимости) и не замечает этого. Вы узнаете, как остановить их. В книге рассматриваются конкретные ситуации, актуальные для каждого: кризис отношений, кризис в деятельности, в финансах, во взаимодействии с детьми, кризисы, связанные с СВО. Понимание того, как проходить через них, поможет не только справляться с текущими событиями, но и подготовит вас к любым неординарным ситуациям.
Шестая причина. Кризисы возникают не только у вас. Ваши родные тоже проживают свои кризисы. Вы поймете, как помогать близким и оказывать им поддержку, научитесь регулировать вовлеченность в чужие кризисы и не становиться «спасателем» в ущерб себе.
В чем особенность этой книги?
Эта книга — призыв к действию. Она позволяет переосмыслить жизнь, приобрести новый опыт глубинного понимания, найти собственный путь выхода из кризиса, смело принимать любой вызов в непостоянном мире, двигаться шаг за шагом. Именно поэтому в нее включены практикумы. Их основная задача — углубить ваше понимание себя. Я предлагаю записывать мысли, возникшие при выполнении. Для этого вы можете взять чистый блокнот и фиксировать свою рефлексию во время чтения. Уделяйте внимание тем практикумам, которые актуальны, а те, которые не соотносятся с вашей жизнью, можно пропустить.
В книге есть ссылки на песни, которые помогут прожить те или иные эмоции. Отсканируйте с телефона QR-код и прослушивайте музыку в удобном для вас формате.
И прямо сейчас я предлагаю пройти первый практикум.
Практикум
Сегодняшний день
Наверняка вы не раз произносили слово «кризис». Как вы сейчас интуитивно понимаете его значение? Попробуйте описать простыми словами. Как вы поймете, переживает человек кризис или нет? По каким признакам?
Я предлагаю ответить на эти вопросы и выполнить несколько заданий.
Нарисуйте свою линию жизни на листе. Она может быть какой угодно – прямой или с изгибами. Ощутите интуитивно, какая линия будет отражением вашего жизненного пути.
Отметьте на ней сегодняшний день. Поставьте дату. Постарайтесь сфокусировать внимание на текущем моменте, держа в уме весь жизненный путь. Какие задачи важны для вас сегодня?
Проживаете ли вы сейчас какой-либо кризис? Или несколько кризисов? В каких сферах жизни? Это деятельность, отношения, саморазвитие, финансы, дом, обучение или что-то иное? Когда начались эти кризисы? Важно увидеть те кризисы, которые для вас актуальны сегодня, и отобразить их на линии, которую вы нарисовали. Посмотрите на каждый из них. Где вы находитесь в нем? В начале, в середине, в конце?
Ваша задача: сформировать навык прохождения кризисов. Для этого важно научиться их распознавать. Предлагаю вспомнить те, которые вы проживали раньше. Отметьте на линии жизни любые кризисы, которые вам вспомнятся и которые вам захочется разобрать. Можете отмечать карандашами или ручками разного цвета.
Сформулируйте вопросы перед чтением. Что именно сейчас вам непонятно в связи с жизненными кризисами? Что хочется осознать?
Когда вы читаете книгу, рефлексируйте над собственными кризисами.

Пора отправляться в путь познания себя и кризисов. Пора узнать, как выходить из них. Возможно, это путешествие разрушит стереотипы, позволит выйти за пределы социальных обусловленностей, разожжет энергию жизни и навсегда изменит восприятие кризисов, перемен и жизненного пути. Через кризис вы можете взглянуть на себя и свое место в жизни, перестроить отношения с близкими. Именно он помогает найти новые возможности и определить, как вы хотите жить. Определить, что для вас на самом деле важно. Пора выключить автопилот, выйти из матрицы и жить так, как хочется вам.

Глава 1
Новый взгляд на кризис


Каждый из вас уже проходил через разные кризисы. Кризисы есть всегда, они естественны. В этой главе вы прочтете о самой их сути, узнаете о базовых принципах, которые помогут управлять жизнью.
Новый взгляд избавит от негативного восприятия кризисов, позволит проживать их осознанно. Вы перестанете бояться неопределенности и трудностей, научитесь замечать те возможности, которые появляются вместе с кризисом и изменениями. В этой главе описаны рефлексия переживаний, каждая эмоция и ее значение. Вы сможете лучше понимать себя, знать, как действовать, чтобы не застрять в трясине эмоций.

Что такое кризис?

Krisis с латинского переводится как «переломный момент, решение, поворотный пункт, исход, граница между двумя состояниями».
Человек оказывается в состоянии кризиса, когда не может реализовать собственные замыслы. У него есть представления о том, что и как должно происходить, однако реальность не совпадает с ожиданиями.
Кризис — это переход из одного состояния в другое, во время которого рушится то, к чему мы привыкли. В нем возникают лишения и ограничения. При кризисе нужно увидеть возникшее противоречие, создать новое равновесие, научиться действовать иначе и адаптироваться к меняющимся условиям.
Кризис – переход из одного сбалансированного и устойчивого состояния нашей жизни в другое сбалансированное устойчивое состояние.
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Кризис как переход

Кризис начинается с события или ситуации, в которой происходит перелом, связанный с изменениями. Привычное равновесие рушится. Во время кризиса может появиться множество вопросов, требующих решения. Возникает естественное ощущение растерянности. В этот период важно определить приоритеты и последовательность действий и решений.
Кризис не будет длиться вечно. Можно либо ускорять его проживание, либо, наоборот, оттягивать завершение. Человек держится за старое, когда нет полного понимания ситуации, не виден выход. Тогда он игнорирует новые обстоятельства, сильно переживает, появляются отягощающие факторы. Некоторые могут застрять в кризисном переходе на несколько лет, не понимая, что с ними происходит.
Во время перехода прежние связи уже не работают. Действовать «по-старому» невозможно. Баланс нарушен — выявляются дефициты (лишения чего-то важного), ограничения и скрытые противоречия. Необходимо обновить способы коммуникации, создать новые связи. Переходный период завершается, когда мы адаптируемся к новым условиям. Все ограничения сняты, противоречия ушли, новые формы поведения созданы и сбалансированы.
Мы замечаем не все кризисные переходы в своей жизни. Если мы столкнулись с малозначимым препятствием и быстро нашли решение (перешли к новому способу действий), то процесс перехода недолгий. Эмоциональных переживаний и внутреннего сопротивления нет. Есть задача — быстро найдено решение. Кризисный переход остался незаметным.
Важно понимать, что сбалансированное устойчивое состояние не может быть вечным. Придет пора, когда баланс нарушится: либо под влиянием внешних событий, либо под влиянием рефлексии и внутренних решений, основанных на желании изменить жизнь, реализовать новые замыслы. Вопрос в том, как быстро мы адаптируемся, найдем решение и перейдем к новому равновесию, как быстро перестроим свое общение и увидим иные возможности.

Осознанность в кризисе

Первые вопросы, которые волнуют многих: «В кризисе ли я сейчас?» и «Что делать?» Индикаторы кризиса позволят найти ответы. Рефлексия переживаний поможет оценить происходящее и определить нужные шаги.
Каждый проживал много кризисов, просто не задумывался об этом. У вас появились привычные реакции на стрессовые ситуации. Если вы выявите и обновите эти привычки, то появится конструктивный навык прохождения кризиса. Важно изменить и сам взгляд на него. Не воспринимайте кризисы как что-то нежелательное, а относитесь к ним как к естественному переходу от одного состояния к другому. При желании этот переход можно сделать управляемым.

Индикаторы

Как вовремя заметить кризис?
Индикаторы дают понять, что вы находитесь в нем, выяснить, насколько сильно он влияет на вашу жизнь.
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Осознанность в кризисе

Первые признаки, на которые нужно обратить внимание, — ухудшение физического (или психического) состояния. Оно может проявляться так:
• Вы сосредоточены на ситуации, постоянно прокручиваете ее в уме, не можете избавиться от навязчивых мыслей.
• Чаще тревожитесь, раздражаетесь. Хуже чувствуете себя (проблемы со сном, вялость, болезнь). Хочется много есть или пропал аппетит.
• Меняется мировоззрение: теряется смысл жизни, вы ничего не хотите, не строите планы. С пессимизмом смотрите в будущее, постоянно ждете неприятного.
• В отношениях чаще ссоритесь, не слышите друг друга. Возможны также угрозы, манипуляции, игнорирование. Нарушаются договоренности, конструктивный диалог невозможен.
• Чувствуете себя одиноким, сами стремитесь к изоляции, окружающие кажутся чужими. Крайняя форма кризиса — разрыв отношений.
• Начало новых отношений — тоже ситуация кризиса. Паре нужно научиться понимать друг друга и создать равновесие.

Кризисы возникают каждый раз, когда мы проживаем перемены в своей жизни: например, смену работы, места жительства (добровольно или вынужденно). Они могут быть результатом наших решений, действий или бездействия. Если все идет по плану, мы обычно не замечаем, что проживаем кризисный переход. Но как только планы рушатся, ожидания не реализуются или сам переход требует больше сил, чем думали, то растеряны и ощущаем кризис на эмоциональном уровне. Кризисы мы проживаем и под влиянием внешних событий в мире: пандемия, СВО, экономические и общественные изменения, природные катаклизмы, экстренные ситуации.
Индикаторы помогают понять, в какой сфере запустился кризис, уделить внимание его рефлексии и заботе о себе. Также важно определить и масштаб кризиса:
• Микрокризисы предполагают ситуации, связанные с незначительными изменениями. Обычно люди быстро осуществляют переход и даже могут не смотреть на эти ситуации как на кризис. Например, ребенок заболел и сидит дома, а маме нужно работать над важным проектом. Она решает, как будет совмещать заботу о ребенке и работу. В тот момент, когда мама увидела приемлемый вариант, предприняла необходимые действия (позвала бабушку, нашла няню, договорилась с коллегами) — микрокризис пройден, у нее вновь равновесие в жизни.
• Кризисы среднего масштаба обычно затрагивают одну сферу, могут проживаться от месяца до нескольких лет (если их не решать). Например, увольнение с любимой работы, проблемы со здоровьем, проблемы в отношениях.
• Макрокризисы связаны с событиями, затрагивающими несколько сфер (пандемия, смерть близкого, переезд, утрата работоспособности и другие). Они могут быть вызваны сильными потрясениями, которые разделяют жизнь на «до» и «после». В ходе таких кризисов происходит переоценка всей жизни. Как правило, выход требует больше времени, однако за счет рефлексии и правильных действий процесс можно ускорить.

Во время чтения книги стоит фокусироваться не только на кризисах среднего и крупного масштаба, но и увидеть в своей жизни микрокризисы. Это позволит сформировать навык прохождения кризисов на микроуровне. А в дальнейшем можно использовать этот навык и при прохождении макрокризисов.

Рефлексия переживаний

Кризис сопровождается переменами. Привычный ход жизни рушится, теряется контроль. Неудивительно, что в этот момент сильные переживания: повышенная тревога, раздражение. Мы впадаем в ступор либо становимся рассеянными и суетливыми. Если кризис касается значимой сферы нашей жизни, мы будем проживать эмоции особенно остро.
Эмоции отражают реакцию, которая запускается в ответ на возникающие события. Их можно сравнить с пожарной сигнализацией. Это система, которая отражает наши реакции на значимые события. Когда мы испытываем сильные эмоциональные переживания, нужно понять их природу, определить источник, понять, о чем сообщает этот сигнал.
Часто у людей бывают две неадекватные реакции на эмоциональные переживания во время кризиса:
• игнорирование: «спрятать голову в песок», отвлечься на сиюминутные удовольствия (еда, алкоголь);
• чрезмерное эмоциональное «залипание»: паника, хаотичные действия, суета.

Во время пожара срабатывает сигнализация. Можно просто отключить ее и заниматься тем, чем занимались раньше. Или же паниковать и кричать: «Пожар! Пожар!» Но это бесполезно. Важно осмыслить ситуацию: выяснить, не ложное ли срабатывание, есть ли дым; оценить масштаб пожара — можно ли потушить самому или пора вызывать пожарных и покидать помещение. Если мы будем игнорировать сигнал или понапрасну суетиться, то никак не обеспечим себе безопасность.

То же самое происходит и в наших реакциях на эмоции в кризисе. Эмоции — наша внутренняя «пожарная сигнализация».
Стресс и яркие эмоции во время кризиса естественны. Это реакция на меняющуюся реальность. Нам не хватает сил, приходится делать «все и сразу», быстро ориентироваться в куче вопросов, расставлять приоритеты, делать выбор, принимать ключевые решения, переходить к действиям. Именно поэтому в кризисе наши эмоции достаточно ярки. Они призывают собраться с силами и действовать для перехода.
Практикум
Как правильно относиться к эмоциям во время кризиса
Когда вас захватывают разные эмоциональные переживания, проведите рефлексию с помощью вопросов:
1. «Легализуйте» эмоции, перестаньте их игнорировать. Обратите внимание на свои переживания, ответьте на вопрос: «Что я чувствую здесь и сейчас?»
2. Определите, что это за эмоции. Страх, злость, вина, стыд, печаль, горе, отчаяние? Какой триггер этой эмоции? Через этот шаг вы распознаете эмоцию как сигнал, поймете ее значение.
3. Эмоции могут быть бурными. Проверьте их адекватность, взглянув на реальную ситуацию. Соответствует ли ей интенсивность переживаний? Если сильные эмоции захватывают все ваши мысли, то зачастую ситуация и эмоции несоизмеримы.
4. Ответьте на вопросы. Что успокоит? Какое развитие ситуации? Какие действия нужны, чтобы устранить «пожар» – источник эмоций?
5. Переходите к действиям!

Чрезмерно интенсивные эмоции мы переживаем в моменты, когда теряем связь с реальностью либо когда искаженно воспринимаем действительность сквозь призму тоннельного мышления или прошлого опыта.
Выйти за рамки тоннельного мышления возможно, если увидеть ситуацию под новым углом.
Что же делать, если к текущей ситуации примешивается прошлый опыт? Давайте разберемся, как это происходит. В текущей жизненной ситуации, которая нас чем-то триггерит, всплывает состояние, которое когда-то уже было и созвучно текущему моменту. Ситуация из прошлого была травматична, она «зависла» в бессознательном, потому что тогда, в том возрасте, не было найдено решение, которое успокоило бы. Сформировался незавершенный гештальт. Он будет проявляться снова и снова с одной целью: завершиться по иному, более благоприятному сценарию.

В 12 лет Игоря унижали сверстники, насмехались над ним. Он не умел защищаться. Игорь сможет закрыть гештальт, когда поймет, как реагировать на унижения, как отстаивать свои интересы. Если научится этому, у него сформируются новые нейронные связи. Нападки и критика больше не будут бить по его самооценке. В новых похожих ситуациях у Игоря будут силы, чтобы постоять за себя.

Когда примешивается прошлый опыт, важно отделить прошлое от настоящего и еще раз проанализировать, что произошло именно сейчас. Заметить, что эмоциональные переживания остры, но многие из них не связаны с текущей ситуацией. В эти моменты как будто просыпается тот подросток (ребенок), который не смог найти выход из токсичной ситуации в прошлом. И если тогда у него было мало шансов, то сегодня он уже старше, опытнее, мудрее. Он может найти решение. Важно восстановить связь с реальностью и освободиться от эмоций прошлого.
Практикум
Следы прошлого опыта
Если вы замечаете, что интенсивность ваших переживаний не соответствует ситуации, пора уделить время рефлексии и отделить настоящее от прошлого.
С чего следует начать? С телесной диагностики, благодаря которой можно проверить, есть ли в вашем сегодняшнем состоянии следы прошлого опыта.
Сконцентрируйтесь на телесных ощущениях, усильте их. Это может быть неприятно, однако так вы сможете лучше осознать, что с вами происходит и что делать, чтобы изменить состояние. Когда вы в полной мере прочувствуете, как откликается ваше тело, задайте себе вопросы:
• Сколько мне лет в этом состоянии?
• Когда я раньше проживал такие же телесные реакции?
• Что это за ситуация? Кто вокруг меня? Что происходило за пару минут до этого?
Наблюдайте, какие события из вашей жизни будут всплывать. Возможно, вспомнятся несколько ситуаций, схожих по «декорациям». Выберите ту, которая наиболее эмоционально окрашена, сфокусируйте на ней внимание.
Следующий шаг – разделить прошлое и настоящее. Отметьте, чем эти ситуации отличаются. Вспомните, что и вы изменились, стали другим. Например, если вспомните ситуацию буллинга в школе, можно заметить, что вам уже не двенадцать лет. И если сегодня и есть напряжение в отношениях с коллективом, то все совсем иначе.
В этот момент есть два возможных вектора движения:
1. Если мало сил и времени, сфокусируйтесь на настоящей ситуации и текущей задаче, отделяя опыт прошлого. Сравните историю из прошлого с той, которая сейчас. Постарайтесь развести эти ситуации в разные стороны. Скажите себе: «Сейчас другие условия, ситуация не та. Тех угроз уже нет». Сделайте глубокий вдох, затем выдох. Выдыхая, постарайтесь выпустить все напряжение, связанное с прошлым. Вслух скажите, какая сейчас дата, скажите, сколько вам сейчас лет. Например: «Мне не 12, а 36, у меня сегодня больше возможностей и опыта. Я найду выход». Из этого состояния еще раз посмотрите на ситуацию в «здесь и сейчас». Как меняется ваше восприятие этой ситуации? Какие у вас основные задачи сейчас? Что нужно сделать? С кем вы можете обсудить ситуацию? Направьте силы на ее решение.
2. Если есть возможность углубиться в прошлое, сфокусируйтесь на происходящем там. Возьмите лист бумаги и зафиксируйте факты и события, которые происходили тогда. Переведите внимание на ту историю. Ответьте на вопросы.
• Что для меня разрушительно (токсично) в той ситуации? Что меня цепляет?
• Какое развитие событий в тех условиях и какие мои действия могли изменить ситуацию?
• Какие модели поведения мне важно изменить?
• Могу ли я пообещать себе, что найду силы выходить из разрушительных для себя ситуаций, что сумею себя защитить?
• Какие чувства сейчас по отношению к себе в той ситуации? Если ощущение тепла – это хороший признак. Если же раздражение к себе, брезгливость, то это признак того, что вы не принимаете свою слабость, свою уязвимость. Нужно понять, откуда появились истоки этих чувств и как трансформировать их в любовь к себе.

Такую работу можно проводить вместе с психологом. Он подсветит слепые пятна и поможет создать новые стратегии поведения.
После того как напряжение, связанное с прошлой ситуацией, ушло, еще раз сконцентрируйтесь на настоящем. «Та ситуация» была обусловлена старыми обстоятельствами. То, что происходит сейчас, обусловлено новыми условиями и обстоятельствами. Определите, какие действия нужно предпринять, чтобы изменить ситуацию, которая актуальна сегодня.

Наше воображение рисует ужасные картинки, мы погружаемся и проживаем придуманные ситуации, которых на самом деле нет. Мы живем и действуем так, как будто худший вариант развития событий реализовался, как будто самое страшное уже произошло, хотя на самом деле это не так. На этом шаге важно беспристрастно увидеть реальность.
Далее описаны различные эмоции. Найдя актуальную для вас, задайте себе перечисленные вопросы. Ответы помогут сверить ваши эмоции с реальностью, понять степень их адекватности. Затем выберите нужные действия.

Страх. Возникает ли угроза моей безопасности (физической, эмоциональной)? Эта угроза — в отношениях, в деятельности? Реальна ли она? Или же лишь плод воображения? Какова вероятность, что мои опасения сбудутся?
Действия. Проявляйте бдительность, заботьтесь о безопасности. Управляйте рисками. Развивайте умения и навыки, снижайте вероятность ошибок, консультируйтесь с экспертами.

Злость. Нарушаются ли границы в общении? Какие действия других людей я могу воспринимать как нападение? Есть ли у меня барьер и ограничения в достижении цели? Есть ли фрустрация?
Действия. Обозначайте свои границы, выстраивайте договоренности. Ищите новые способы достижения целей, новые возможности. Проведите рефлексию своих приоритетов. Выстраивая коммуникации, старайтесь посмотреть на ситуацию и глазами собеседника.

Бессилие. На что я не могу влиять? На что могу влиять? Что мне хочется изменить?
Действия. Принимайте ситуацию. Развивайте терпимость к несовершенству вокруг вас. Определяйте, что вы можете, а где ваши силы и возможности повлиять на ситуацию ограниченны. Обозначайте границы ответственности.

Досада. Что вас разочаровывает, печалит? Что привело к прощанию с иллюзиями? Какие потребности за этим прячутся?
Действия. Исследуйте реальные ситуации, реальный мир и возможности в нем. Задумайтесь, что можно сделать, чтобы досада сменилась удовлетворенностью.

Обида. Есть ли у меня ощущение несправедливости? Есть ли ситуации, где я не могу прямо выразить то, что мне важно? Я жду, что другой человек сам догадается об этом? Есть ли у меня нехватка внимания, любви? В какой заботе или действиях со стороны другого человека я нуждаюсь сегодня?
Действия. Определите свои потребности во взаимоотношениях. Осознайте, что вы ждете от других людей. Выстраивайте прямые коммуникации.

Апатия. Как мне организовать отдых и заботу о себе? Как проявить свои желания и не обесценивать их? Как ощутить свою значимость для близких?
Действия. Найдите время для хорошего сна, умеренной физической нагрузки, прогулок на свежем воздухе. Находите простые радости в каждом дне. Говорите с близкими о чувствах. Вспоминайте про свои мечты.

Растерянность. В какой сфере у меня возникла неопределенность? Какие ориентиры стали неактуальными? В чем источник моей растерянности?
Действия. Определите действия, которые помогут стать более устойчивым. Усильте внутренние и внешние опоры. Если есть альтернативы, между которыми нужно выбирать, изучите их. Найдите нужную информацию, примите решение, создайте свой ориентир и вектор движения.

Горечь утраты. Какие сферы моей жизни затрагивает утрата? Что ценного я теряю? Какие мои потребности не могут быть удовлетворены?
Действия. Определите потребности, которые стали недоступны. Подумайте, какими новыми способами можно их удовлетворить. Если есть незавершенные ситуации, подумайте, как можно способствовать их завершению.

Вина и стыд. Мой поступок нанес кому-либо реальный ущерб? Понимаю ли я, как воспринимает ситуацию близкий человек или у меня есть лишь догадки? Как можно оценить ущерб? Возможна ли компенсация? Какое у меня было намерение? Есть ли осуждения (обвинения) в мой адрес со стороны других? В какие моменты я чувствую, что не соответствую окружению и мне неловко или стыдно?
Действия. Прежде всего ответьте и на другие вопросы. Какие ожидания ко мне есть со стороны других людей? Готов ли я соответствовать этим ожиданиям? В какие моменты для меня приобретают значение оценки других людей? Где границы моей ответственности и ответственности другого человека? Далее выстраивайте прямые коммуникации, формируйте свою позицию по текущей ситуации, выясняйте позицию другой стороны. Если причинен ущерб, договоритесь о компенсации. Создайте внутренние ориентиры при общении с другими людьми.
Теперь подробнее рассмотрим некоторые из этих эмоций и способы саморегуляции.
Страх
Во время кризиса проявляются наши страхи. Они заложены природой и необходимы, чтобы жизнь сохранялась с минимальными потерями. Но если страхи преувеличенны, то жизнь ухудшается, а действия становятся менее эффективными.
Страх – это эмоция, которая возникает в результате воображаемой или реальной опасности, представляющей угрозу человеку, отношениям, значимым аспектам жизни.

Очень часто страх основывается на наших представлениях о том, что может случиться в будущем (а может и не случиться).
Когда при контакте с реальностью мы смотрим на какое-либо событие как угрозу, мозг перерабатывает информацию из внешней среды и интерпретирует ситуацию как опасную. В этот момент в кровь выбрасывается адреналин.
Далее следует одна из трех внутренних реакций:
• «бей» — остаться и противостоять;
• «беги» — спасаться бегством;
• «замри» — остановиться, не предпринимать активных действий.

Когда человек испытывает сильный страх, ему трудно спокойно мыслить. Он может реагировать на ситуацию слишком быстро, хаотично, не обдумывая варианты, либо погрузиться в ступор.
Мы сильно переживаем, когда у нас нет понимания того, как действовать.
Практикум
Как управлять страхами
Когда вас захватывают страхи, обратитесь к рефлексии. Для этого предлагаю 4 шага:
1. «Легализуйте» страх. Нужно быть честным самим с собой, проявить смелость. Загляните внутрь себя, посмотрите на свои страхи, осознайте их природу. Определите, каков триггер страха.
Составьте список страхов, которые были у вас недавно. Это могут быть конкретные страхи, которые всплывают в стрессовые периоды (страх потерять близких, совершить непоправимую ошибку). Может быть и фоновый страх, к которому вы порой возвращаетесь (например, «Я подвожу коллег, недостаточно хорошо работаю»). Важно определить свои страхи, назвать их и понять, о чем они сигналят. Пока они не определены, вы переживаете и не знаете, что делать. Когда осознаете, чего боитесь на самом деле, будет ясно, что делать дальше.
2. Ответьте себе четко на вопрос: «Чего я боюсь?» Эти примеры помогут вам в поиске ответа.
• Чего вы можете бояться:
• попросить о помощи (выглядеть уязвимыми, слабыми; остаться в долгу);
• вступить в конфликт (разрушить отношения);
• ошибиться (стать объектом критики, оценки, подвергнуться наказанию);
• потерять статус (омрачить репутацию, испытать стыд за это);
• получить отказ (лишиться помощи, поддержки);
• проявить себя, выразить свое мнение, достичь успеха (потерять лояльность, встретить осуждение);
• быть отвергнутым (потерять значимую связь, перестать быть для кого-то хорошим);
• остаться без средств к существованию (потерять работу, лишиться жилья);
• заболеть (не иметь возможности вылечиться);
• потерять близких (не оправдать их ожидания, лишиться поддержки);
• быть кому-то обузой, зависеть от другого человека в отношениях.
3. Сверьте интенсивность переживаний с реальностью, проверьте адекватность реакции. Соответствует ли интенсивность эмоции событию? Здесь важно понять, не искажено ли ваше восприятие из-за фоновой тревоги, нет ли следов негативного прошлого опыта.
4. Посмотрите на страхи как на риски. Определите, какие риски наиболее вероятны. Поймите, как ими можно управлять, чтобы было меньше негативных последствий. Для этого есть три шага:
• Определите вероятные риски и их значимость.
• Определите, какие действия помогут снизить риски, позволят вернуть контроль над ситуацией и успокоят.
• Переходите к действиям!

Когда вы проводите эту рефлексию, важно научиться видеть ситуации, в которых появились следы прошлого. Не все страхи в настоящем связаны с текущей ситуацией. Вы могли еще в детстве впитать бессознательную тревогу родителей. Вы могли в прошлом проживать травматичные ситуации, в которых не было найдено решение. Вы приобрели в тот момент негативный опыт, поэтому боитесь их повторения. Это происходит, если та ситуация привела к разрушительным последствиям, сформировался незакрытый гештальт. И в новых похожих ситуациях всплывают прежние реакции. И так будет до тех пор, пока вы не выработаете иные модели поведения, которые позволят найти выход по благоприятному сценарию.
Есть индикаторы того, что ваши переживания вызваны не только тем, что происходит «здесь и сейчас»: чрезмерная интенсивность переживаний, сильные телесные проявления (сжимается сердце, есть комок в горле, трудно сделать вдох полной грудью и так далее), навязчивые мысли.
У многих людей сформировалась фоновая тревога. Она могла возникнуть из-за воспитания тревожными родителями или после проживания многократных стрессов. Чтобы снизить ее, создайте новые привычки:
• меньше следите за информацией, которая негативно на вас влияет;
• тренируйтесь замечать хорошее в каждом дне;
• опирайтесь на факты, замечайте когнитивные искажения и интерпретации, расширяйте свое восприятие реальности;
• меньше критикуйте себя, чаще проявляйте заботу о себе,
• направьте энергию на саморазвитие;
• создавайте навыки решения проблем;
• ищите людей, которые были в такой ситуации и могут поделиться своими решениями.

Состояние улучшат: трезвое отношение к собственным страхам, умение их улавливать и определять источник; создание новых привычек, снижающих тревожный фон.
Злость
Во время кризиса возможны разные проявления злости. Важно не подавлять эту эмоцию, а понять ее природу.
Есть разные варианты проживания злости. Они отражают ее интенсивность.
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Проявления злости

Важно распознать злость уже на уровне недовольства или раздражения, того самого «первого звоночка», который часто остается незамеченным. Раздражение может накапливаться, усиливаться и в какой-то момент перерасти в ярость. Когда человек долго терпит, ему трудно сдержать злость, он «взрывается».
Злость может проявляться в ситуации, когда наши ожидания не оправдались, когда не можем удовлетворить какую-то потребность или достичь цели по запланированному сценарию.
Достаточно часто злость — реакция на нарушение границ. Энергию, которая пробуждается в момент, когда мы злимся, можно использовать, чтобы понять себя, выстроить границы, изменить общение.
Когда мы проживаем злость, важно не впадать в крайности. Терпеть и подавлять злость — одна крайность, но «взрываться, как вулкан», выливать свои эмоции на другого человека — другая. Так мы можем сделать еще хуже, испортить отношения, а потом будем стыдиться, сожалеть и досадовать, что не удалось сдержаться.
Иногда трудно признавать собственную злость, поскольку в детстве мы слышали, что злость — это плохо. Однако важно осознать, что это не «хорошо» и не «плохо». Это наша реакция на ситуацию. Осмысляя ее, мы можем ситуацию менять. Восприятие злости без оценок позволит проживать ее легче. Рефлексия собственной злости поможет понять природу этой эмоции и определить, как действовать.
Практикум
Как проживать злость
Если вы испытываете злость и хотите понять, о чем она сигналит, обратитесь к рефлексии.
1. «Легализуйте» свои переживания. Заметьте свою злость и честно себе в ней признайтесь. Выясните, в какие моменты она появляется, определите триггеры злости.
2. Уловите звоночки злости до того, как произошло «извержение вулкана». Найдите причину собственного раздражения и его природу. Определите, о чем сигналит злость. На кого или на что она направлена? На кого вы злитесь на самом деле? Нет ли подмены адресата? Это нужный шаг для того, чтобы составить план действий.
3. Взгляните на реальность и проверьте адекватность силы злости. Соответствует ли она самому событию? Для этого можно ответить на уточняющие вопросы.
• Проявляется ли в эти моменты прошлый опыт?
• Может, за злостью скрыта более глубинная эмоция? Страх? Стыд? Бессилие? Злость – это только верхушка айсберга? Какая палитра эмоций переживается, кроме злости?
• Нарушены ли границы во взаимодействии с другим человеком? Как это проявляется?
• Есть ли непреодолимое препятствие на пути к цели? Теряю ли контроль над ситуацией?
• Совпадают ли ожидания и реальность? Насколько ожидания были реалистичны?
• Нет ли у меня накопленной усталости?
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Айсберг злости
4. Определите действия, которые помогут снизить накал злости и прийти в равновесие. Приведу несколько примеров.
• При нарушении границ: обозначьте и выстройте границы, поговорите с тем, кто их нарушил. Знает ли он про ваши границы или для него это новая информация?
• При потере ощущения контроля над ситуацией: осознайте свои потребности сейчас. Подумайте, какие ресурсы нужны, чтобы их удовлетворить. Выясните, на что вы можете и не можете влиять в сложившейся ситуации. Примите происходящее и проживите его как новый опыт.
• При серьезном препятствии на пути к цели: посмотрите, есть ли другие способы ее достижения.
• При ощущении, что вам что-то угрожает: проверьте, реальна ли угроза, выясните, какие могут возникать риски и как ими управлять.
• Если времени мало: определите приоритеты, посмотрите, чему можно уделять меньше времени.
5. Перейдите к действиям!
6. Углубитесь в понимание себя и природы своей злости. Спросите себя, на что именно я остро среагировал? Насколько типичны для меня такие реакции в других ситуациях? Хочу ли я изменить привычный сценарий реагирования? Что мне в этом поможет?
7. Заботьтесь о себе. Очень часто мы злимся в моменты сильной усталости. Создайте хорошие привычки: здоровый сон, питание, прогулки на свежем воздухе и физическая активность, спокойный досуг с близкими, равномерная нагрузка в работе. Все это создаст благоприятный эмоциональный фон. Тогда злость будет реже проявляться.

Стыд и вина
Эти эмоции актуальны, когда наши действия не оправдывают чьи-то ожидания. А иногда мы очень критичны сами к себе и не оправдываем собственные ожидания. В итоге в кризисной ситуации мы попадаем в воронку эмоций, вызванных недовольством собой. Переживания обостряются. Это мешает нам трезво мыслить и находить лучшее решение для выхода из кризиса.
Рациональная вина – переживание, проявляющееся, когда в результате наших действий нанесен ущерб другому человеку. Ущерб может быть результатом необдуманных действий. Он может возникнуть и тогда, когда мы действуем ради своей выгоды, но понимаем, что другой из-за этого может пострадать, лишиться чего-то.

Ущерб может быть каким угодно: материальным, моральным, физическим; явным и неявным. Если он нанесен в результате осознанного выбора, если связан с расстановкой приоритетов в конкретный момент, то может возникнуть этическая дилемма. Неявный ущерб может быть и едва уловимым. Например, когда действия одного человека нарушают границы, приводят к тому, что другой не реализует свой план. Или же когда человеку нужно прилагать сверхусилия для решения общего вопроса, а он к этому не был готов.
Оценка ущерба субъективна. Одна сторона может считать его незначительным, другая сторона — не согласиться с этим. Мы можем занижать размер ущерба, не осознавая, что у нас с другим человеком разные приоритеты. Каждый из нас по-своему взвешивает последствия, у нас разные картины мира, разный подход к решению тех или иных задач. То, что для одного легко, для другого может быть трудно. Иногда это приводит к обесцениванию.

Олег планировал сдать отчет вовремя, но Евгений не предоставил нужную информацию в срок. При этом Евгений считал, что один-два дня ничего не решают, не думал, что это важно. А у Олега вот-вот должен был начаться отпуск, он хотел завершить все дела как можно раньше, поэтому иначе относился к задержке.

Человек будет концентрироваться на рациональной вине в значимых для него отношениях и ситуациях.
Рациональная вина компенсируется, когда человек извиняется, сожалеет или возмещает ущерб. Она теряет актуальность, когда вопрос решен, восстановлены потери, найдено равновесие. Отношения укрепляются, если извинения — не формальный жест. Важно, чтобы человек искренне признался в недопустимости действий, обещал не повторять их, был готов взять ответственность за причиненный ущерб. Рациональная вина регулирует в отношениях баланс «брать — давать». Если этот баланс нарушается, у одного человека может возникать злость, у другого — ощущение вины. Растут напряжение и неудовлетворенность. Если людям удастся договориться и снова выстроить баланс, их взаимодействие наладится и каждый будет доволен.
Иногда мы избегаем извинений, так как чувствуем себя уязвимыми и боимся, что собеседник может использовать эту ситуацию против нас. Иногда мешает внутренняя гордость или стыд либо ощущение, что другой человек за своими обидами не услышал нашу позицию. Тогда первому кажется, что если он извинится и признает правоту второго, то личная точка зрения останется без внимания. Мы боимся, что в следующий раз все повторится. В таких ситуациях важно не только извиниться или выразить сожаление, но и проявить свою позицию, для того чтобы исключить ложные ожидания.
Иррациональную вину часто проживают те, у кого есть склонность взваливать на себя ответственность за других, за чужие решения или проблемы. Она может проявляться в самокритике, самобичевании.

В эти моменты можно сказать, что все дело во «внутреннем критике». Человек теряет эффективность, его энергия очень часто блокируется, вспыхивает внутренняя злость, направленная на самого себя. Возникает парадокс: вроде бы «внутренний критик» хочет как лучше, но способы, которыми он действует, приводят к обратному результату — апатии, прокрастинации, суетливым действиям, самобичеванию.
«Внутренний критик» зарождается у человека примерно в 7–10 лет, когда появляется опыт постоянного оценивания со стороны учителей, родителей. Сначала ребенок впитывает чужие оценки, а затем начинает оценивать себя сам. Родителей рядом нет, но их реплики все еще звучат в подсознании и ребенок руководствуется ими. Так человек привыкает критиковать едва ли не каждое свое действие изо дня в день.
Самокритика основана на двух процессах. Важно обращать на них внимание.
• Оценивание (самооценивание). Нужно замечать, когда оценивание себя становится для нас токсичным, а когда оно необходимо. Оценки нужны для самоконтроля. Они позволяют сориентироваться, свериться с эталоном, принять важные решения, сделать выбор. При этом следует понимать, что даже сами по себе оценки очень часто субъективны, да и критерии, по которым мы производим оценивание себя при трезвом взгляде, могут быть сомнительны.
• Идеализация. Идеальный мир возможен только в наших фантазиях. Если стремиться его воплотить, мы раз за разом будем разочаровываться. Возможно, начнем предъявлять завышенные требования к себе и к окружающим. Все это приведет к дополнительному напряжению. Важно понимать, что «внутренний критик» выстраивает идеалы, обращается к иллюзорным представлениям, а контакт с реальностью теряется.

Если вы склонны к самокритике, очень важно сформировать реалистичный взгляд на себя и на свои действия в кризисе:
• замечайте свои старания и то, что уже сделано;
• снимите «розовые очки», осознайте, как обстоят дела на самом деле;
• учитывайте свое состояние и свои возможности каждый раз, исключайте завышенные требования к самому себе;
• делайте маленькие шаги, не обесценивайте их;
• найдите поддержку человека, с которым можно обсудить свои сомнения;
• обращайте внимание на уязвимости, при необходимости просите помощи, не делайте все в одиночку;
• выстраивайте границы с близкими, у которых сверхожидания, озвучивайте свою позицию, когда нужно;
• придавайте меньше значимости ситуациям, когда что-то идет не по плану;
• замечайте маленькие победы: с чем вы уже справляетесь в этой ситуации;
• проживайте благодарность к другим, к себе, каждый день выражайте ее.

«Внутреннего критика» можно переделать во «внутреннего маркетолога». Он позволяет контактировать с реальностью без иллюзий. Его внимание направлено не на осуждение, а на развитие сильных сторон. Именно такое внимание обеспечит заботу о себе и позволит двигаться к цели. «Внутренний маркетолог» указывает на слабые места, чтобы мы могли их исправить. С позиции «внутреннего маркетолога» мы развиваем веру в себя, создаем план развития, удерживаем на нем внимание и реализуем те устремления, которые приведут к довольству собой.
Практикум
От «критика» к «маркетологу»
Если вам свойственна самокритика, выпишите все претензии, которые возникли у вас к себе за день. Пишите с позиции «внутреннего критика».
• Сформулируйте претензии письменно. Какие потребности за ними скрыты? Какие цели преследует «внутренний критик»?
• Насколько меняется ваше состояние после появления «внутреннего критика»? Что происходит с вашей энергией? Какой сценарий внутри вас разворачивается? Вы менее активны и зависаете в недовольстве собой? Либо вы активно и хаотично действуете, не давая себе передышки?
• Выпишите формулировки, которые использует «внутренний критик». Озвучьте их. Возможно, вы узнаете в этих фразах интонации кого-то из вашего окружения в детском или подростковом возрасте (родители, учителя, значимые люди).
• Осознайте свои привычные реакции на чужие оценки. Как вы реагировали на них в детстве? Вас это побуждало действовать или тормозило?
• Сформируйте зрелую позицию по поводу оценивания себя. Когда и где оно важно сегодня? Для каких целей?
• Преобразуйте «внутреннего критика» во «внутреннего маркетолога». Если вы будете оценивать себя с новой позиции, что изменится? Вспомните претензии, которые озвучивал «внутренний критик». Посмотрите на них свежим взглядом «внутреннего маркетолога». Осознайте, насколько объективны или субъективны эти оценки, насколько они актуальны, какая в них есть скрытая выгода. (Например, самокритика была способом скрыть страх ошибки, чтобы потом не испытывать стыд и осуждение.) Каковы были последствия?
• Осознайте, зачем вам нужно оценивание. Где и когда оно полезно и будет помогать вашему движению к цели, а когда – нет? Актуальны ли для вас критерии оценивания? Или настало время их пересмотреть? Переформулируйте актуальные для вас претензии в задачи, учитывающие ваши глубинные потребности. Какие возможности есть во внешней среде для реализации задач? Какие важные действия нужно предпринять в ближайшее время?
• С позиции «внутреннего маркетолога» определите, какими своими достижениями вы гордитесь. В какие моменты жизни вы довольны собой? Какие ближайшие шаги в вашей жизни, деятельности, отношениях с другими и с самим собой позволят вам ощутить свою силу и укрепят веру в себя?

Иррациональная вина, порожденная суждениями «внутреннего критика», может быть токсичной. Из-за нее иногда возникает потребность много давать. Человек пытается заглушить такую вину «пользой», он мало что принимает и получает взамен от того, кому дает. В отношениях снова возникает дисбаланс, возможно недовольство. В таких отношениях чаще всего нет ясности в распределении ответственности. Человеком, подверженным токсичной вине, могут манипулировать. Это осложняет отношения. Нередко в кризисах, в которые вовлечены близкие друг другу люди, не совпадают взаимные ожидания. Появляются претензии, ощущение одиночества. Если вы осознаете свое состояние и выстроите открытые коммуникации, то лучше поймете друг друга и вместе найдете выход из сложного положения.
Практикум
Рефлексия склонности к чувству вины
Подумайте, свойственно ли вам описываемое поведение в критических ситуациях. Ответьте на вопросы.
1. Часто ли я принимаю решения не только за себя, но и за других людей?
2. Бывает ли такое, что я не оправдываю чьи-то ожидания? Возникало ли у меня желание прояснить для себя ожидания других людей и свои намерения в связи с этими ожиданиями?
3. Как часто я испытываю вину во взаимодействии с другими людьми? Рациональная это вина или иррациональная?
4. Вспомните историю, в которой ваше чувство вины было бы очень ярким. Ответьте на вопросы:
• Нанесли ли мои действия ущерб кому-то?
• Была ли возможность возместить этот ущерб?
• Какие у меня были намерения?
• Могу ли я простить себя за ту историю?
• Есть ли возможность попросить прощения, предложить варианты возмещения ущерба, обсудить ситуацию с тем человеком, узнать, как он ее воспринял, узнать, что (по его мнению) может восстановить баланс отношений?
• Готов ли я освободиться от привычки испытывать вину?

Если вам трудно избавиться от вины, задумайтесь. Что это чувство дает вам и вашим отношениям? Есть ли еще какие-то способы выстраивать баланс со значимыми людьми, не погружаясь в вину?

Токсичную вину трудно компенсировать. Какие бы действия человек ни предпринимал, он продолжает ощущать себя виноватым. Иногда это становится привычкой. Можно заметить это в детско-родительских отношениях. Если родители предъявляют ребенку постоянные претензии, у ребенка бессознательно формируются предпосылки к иррациональной вине. Возникают мысли: «Что бы я ни делал, я мешаю родителям, я постоянно не такой, я плохой, мной недовольны».
К чувству вины иногда примешивается чувство стыда. Когда человек погружается в стыд, он начинает избегать социальных контактов, чувствует себя «не таким» и попадает в замкнутый круг самокритики.
Вина проживается в тех ситуациях, когда человек чувствует себя виновным за совершенные поступки, действия, бездействие, которые привели к ущербу. Стыд, в отличие от вины, обращен не на действие, а на самого себя («какой я»), на свое несоответствие окружению.

Как формируется стыд? В детстве родители стыдят детей, чтобы управлять их поведением: «Как тебе не стыдно!», «Что о тебе люди подумают?» В эти моменты ребенок чуть ли не в буквальном смысле встречал осуждение, ощущал на себе взор других людей и блокировал действие, которое до этого имело для него значение и смысл. Таким образом стыд делает человека удобным для общества, социально адаптированным. Он вызывает желание исчезнуть, спрятаться, выйти из контакта, чтобы избежать оценивания и осуждения, чтобы не чувствовать себя никчемным или ущербным. Как правило, стыд возникает, когда мы сталкиваемся с осуждением, общаясь со значимыми людьми, когда нам важно сохранить отношения, когда важно одобрение и даже любовь, стыд может проявиться как синдром самозванца. В таких ситуациях мы готовы подстраиваться под чужие интересы, чтобы не испытывать стыд повторно, получить одобрение. Когда он не осознается, то может запустить бессознательный процесс саморазрушения. Именно стыд блокирует истинную проявленность человека в социуме.
Исследуя свой стыд, можно выявлять потребности в социальном взаимодействии. Понимая, что это регулятор социального поведения, можно более адекватно определять для себя значимость социальных контактов, свои потребности и потребности другого человека, искать варианты общения, в которых вы проявите себя, не испытывая вины и стыда, в которых вы осознанно определите свое желаемое окружение, кто для вас свой, а кто чужой? как вы хотите проявляться в обществе? С кем и как взаимодействовать?
Проживание утраты
Так или иначе во время кризиса у нас есть горевание и печаль — эмоции, которые сопровождают проживание утраты. Они могут быть основным ядром кризиса или возникать во время любых жизненных перемен, когда есть нереализованные ожидания или когда нужно изменить привычный образ жизни.
Проживание утраты может проявиться в разных ситуациях: смерть близкого; потеря дохода, работы, имущества, социального статуса; потеря отношений, доверия; потеря самоидентификации («Я больше не…»); исключение из значимой группы, обрыв связи с ней; потеря привлекательности, бодрости; потеря свободы.
Человек проживает критические события, двигаясь по стадиям горевания.
Отрицание, шок. В этот момент человек как будто не верит в случившееся.
Гнев. Может проявляться прямо или косвенно. Как гнев на саму ситуацию, так и на тех, кто принимает разные решения.
Торг. Внутренний спор с ситуацией, поиск возможностей избежать последствий.
Депрессия. Потеря надежд на то, что жизнь будет течь как прежде. Приходят грусть, горевание, отчаяние, бессилие вернуться к прежнему и жить так, как раньше.
Интеграция. Встраивание накопленных переживаний в свой опыт. Облегчение. Рождение теплых воспоминаний и благодарности.
Принятие и адаптация. Формирование новых способов удовлетворения потребностей, которые для нас сейчас актуальны. Формирование новых способов взаимодействия с окружающими.
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Проживание утраты

В 2020 году, когда начался локдаун в связи COVID-19, люди проживали отрицание и гнев, «спорили» с происходящим и погружались в горевание. Эти же стадии мы проживали и в отношении к менее масштабным проблемам: требованию носить маски, вакцинироваться и так далее.
Нам труднее проживать утрату, если кризис сопровождается отягощающими факторами. Это отсутствие достоверной информации; рост фоновой тревоги; подрыв потребности в безопасности; рост неопределенности и возможности контролировать жизнь; потеря жизненных ориентиров, понимания куда и как двигаться.
Кроме того, во время проживания утраты могут всплывать «недопрожитые» утраты прошлого. В этом случае эмоции в текущей ситуации проживаются гораздо интенсивнее, они несоизмеримы с реальностью. Если заметить это, то мы в силах отделить прошлое от настоящего, нам легче сориентироваться в актуальных жизненных задачах и найти выход. Напряжение снижается, когда мы начинаем принимать ситуацию такой, как она есть, адаптироваться к ней, переключаться на настоящее и заботу о себе в текущих условиях.
Практикум
Осознанное проживание утраты
Возможно, прямо сейчас в своей жизни вы проживаете утрату. В какой сфере? Утрата может быть связана с внутренней перестройкой или касаться отношений. Выберите сферу, в которой вы проживаете сейчас утрату. Сфокусируйтесь на ней. Постарайтесь честно ответить себе на вопросы.
• Какие эмоции я испытываю в связи с происходящим? Что меня шокирует, удивляет, возмущает? Что меня раздражает? Какие у меня есть страхи? Что разочаровывает меня?
• Какие важные потребности сейчас невозможно реализовать? Какие возникают лишения и угрозы?
• Какие решения мне важно принять, чтобы позаботиться о себе? Как я могу в этих условиях беречь себя?
• Что мне нужно изменить в привычном образе жизни для того, чтобы легче пережить кризис? Если я уже понимаю, какие перемены меня ожидают, нужно ли мне что-то сделать заранее? Могу ли я как-то подготовиться к ним? Какая эта подготовка? (Примеры: финансовая подушка; договоренность с кем-то о поддержке; решение каких-то вопросов.)
• Какие у меня есть сейчас дополнительные ресурсы, которые помогут справиться со стрессом?
• Есть ли какие-то этические дилеммы, которые мне трудно решить? Может быть, какие-то решения я откладываю и это мешает мне двигаться дальше?

Важно проживать свои чувства. Не зажимайте эмоции в теле, дайте им возможность выйти наружу: через слезы, звук, движения. Это легче делать, слушая музыку и песни, которые вам близки. Они позволяют поплакать и отпустить внутреннюю боль из тела, протанцевать возникающее переживание.
Послушайте песню «Моя музыка». Возможно, с ее помощью вам станет легче в момент проживания утраты.
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Кому-то легче плакать в ду́ше, ощущая, как течет вода. Есть смысл найти близкого человека или специалиста, с которым можно обсудить свои переживания. Или же обратиться в наш проект «МыРядом2020» и пообщаться с психологом дистанционно. Проговаривая свои переживания словами, напряжение тоже можно вывести из тела.
Проживание растерянности, бессилия и отчаяния
В критических ситуациях мы можем ощущать растерянность: не знать, как действовать, медлить с решением, выбирая из «двух зол», отчаиваться, когда теряем контроль.
Мы можем сталкиваться с собственным бессилием изменить ситуацию. Природа бессилия бывает разной.

Кто-то долго бежал и выдохся. Он не может бежать дальше, ему нужен отдых. Это временный упадок сил.
Другой человек уткнулся в стену, которую не сможет сдвинуть с места, даже если будет прилагать все силы. В таком случае важно осмотреться и увидеть: есть ли другой путь, где не нужно столько усилий.
Третий чувствует себя как ребенок, который оказался один на огромном базаре и не может понять, как ему выбраться. Он хорошо знает, как идти от школы до дома, но в незнакомой обстановке растерян и бессилен.

Ситуации, на которые мы почти не можем влиять, вызывают схожие чувства. Мы не можем действовать в соответствии со своими планами, рассчитывая на то, что достигнем ожидаемого. Естественно, мы теряем ориентир и не понимаем, что делать дальше.
Мы можем переживать отчаяние, если растерянность сопровождается ощущением утраты. Когда нам трудно принять ситуацию, разворачивается внутренняя борьба. Сильнее всего отчаяние проживается, когда происходят события, которые противоречат нашим ценностным убеждениям.
Практикум
Как помочь себе в минуты отчаяния
Если вы переживаете отчаяние, сфокусируйтесь на переживаниях, постарайтесь понять, о чем сигналят ваши эмоции. Спросите себя.
• В какой сфере жизни возникла неопределенность?
• Что при этом остается определенным, неизменным?
• Как вернуть себе понимание того, что происходит? Какие нужны действия?
• Какие изменения в моей жизни пришли с текущими событиями?
• Есть ли какие то угрозы, риски?
• Как я могу о себе позаботиться?

Очень часто в эти минуты возникают сильная усталость и истощение. Важно проявить заботу о себе на базовом уровне: хорошо спать, есть, принимать душ, гулять, общаться с близкими, найти адекватного человека, который поможет создать план действий.

Мы подробно разобрали эмоции, которые часто возникают в критических ситуациях. Если мы застреваем в них или, напротив, игнорируем, — это только отягощает кризис, отдаляет его завершение. В ходе рефлексии важно осознать свои эмоции, понять, о чем они сигналят, и найти выход.

Изменение привычек

У каждого из нас при проживании кризисов сформировались свои привычки. Они могут облегчать или осложнять путь к выходу.
Изначально привычки — способы действия, которые мы сформировали когда-то, в какой-то конкретной ситуации. Возможно, тогда это действительно был лучший вариант. Однако мы иногда не замечаем, как начинаем воспроизводить привычки в новых ситуациях на автомате, но при этом старый способ уже не подходит. Иногда действуем в ущерб себе и не видим этого.
Привычки мы воспроизводим машинально, а вот новые способы действия требуют дополнительных усилий и концентрации внимания. Но как только иной способ стал привычкой — нам уже не нужно прикладывать дополнительные усилия. Каждый раз, когда чему-то учимся, мы формируем новые нейронные связи. Переучивание может потребовать еще больше ресурсов.
У каждого человека в критических ситуациях проявляются свои привычки, например:
• ответ в стиле «бей», «беги» или «замри»;
• погружение в воронку переживаний и застревание в эмоциях;
• стремление решить проблему самостоятельно или склонность цепляться за других людей;
• залипание в детской позиции или отвлечение на сиюминутные удовольствия;
• откладывание принятия решения или поиск решения через онлайн-курсы, видео в интернете, книги;
• поиск решения через рефлексию, через общение с людьми, имеющими схожий опыт.
Рассмотрим подробнее основные из них.

Каждый человек в ситуации стресса будет выдавать один из ответов: «бей», «беги» или «замри». У каждого есть свои типичные реакции, которые были сформированы еще в детстве. Взрослея, человек мог осознавать и изменять эти реакции. Нельзя сказать, что какая-то из них верная, а какая-то нет, чаще всего это зависит от контекста. Лучше всего — когда сформирована гибкость, которая позволяет в зависимости от ситуации выбрать наиболее подходящую реакцию.
Можно вспомнить случай из жизни, когда на вас кто-то кричит (и вас это цепляет), и прокрутить все три варианта реагирования: ответная злость, уход, замирание. Возможно, некоторые реакции для вас будут более простыми, привычными, а другие покажутся неестественными. Например, кому-то трудно представить, что он будет проявлять злость в ответ. Тогда можно предположить, что агрессия блокируется. И тут возникает вопрос: может ли быть такое, что границы человека раз за разом нарушаются, а он никак на это не реагирует? Кому-то может показаться странным «убежать» в такой ситуации: вспыхивает злость и желание ее выразить. Возможно, здесь срабатывает установка на то, что убегание — показатель слабости и трусости. Тогда человек злится, чтобы защитить свою самооценку, и начинает это делать даже в неподходящих ситуациях. Например, вступает в словесную перепалку в общественном транспорте, хотя мог бы просто промолчать и не обращать внимания на ругань того, кого он никогда больше не увидит.
Нам важно создать возможность гибкого реагирования. Где-то уместно проявить злость в ответ и отстоять свою позицию и свои границы. Где-то более уместно выбрать «уход» — не тратить энергию на то, чтобы что-то доказать человеку, который малозначим для вас. Замирание тоже бывает полезно. Например, когда нужно время, чтобы сориентироваться, включить наблюдательность, которая позволит найти лучшее решение.
Другая привычка, которая может проявляться в критических ситуациях, — погруженность в навязчивые мысли и зацикленность на эмоциональных переживаниях. Давайте рассмотрим, как сильно воронка переживаний мешает в кризисе.

У Артема[1] новая работа в ИТ-компании. Его мама тревожится и пишет сыну: «А как ты будешь все успевать?», «А каково будет твоим детям, ведь они теперь будут меньше тебя видеть?», «А вдруг ты не справишься и всех опозоришь?», «А вдруг тебя кинут, а тебе кредит платить?», «А вдруг подставят?» и так далее.
Артем не осознает, как на него влияет этот фон. Мама надоедает назойливыми расспросами. У парня высокая тревожность, он внушаем. Все его детство рядом с тревожной мамой было окутано фоновой тревогой, и это запечатлелось в подсознании. Его жизненная энергия тратится на переживания, большая часть из которых не связаны с реальностью. Артем погружается в них, проматывает в своих мыслях. В это время он не предпринимает ничего, чтобы адаптироваться к новой ситуации, выстроить новый баланс и выйти из кризиса.

Сами по себе навязчивые мысли и эмоции иногда мешают трезво взглянуть на ситуацию. Мы погружаемся в воронку переживаний и начинаем искаженно видеть реальность. У нас включается тоннельное мышление и негативное отношение к кризису, появляются сомнения в себе, неверие в то, что можно найти выход. Важно научиться рефлексии и определять действия, которые не дадут попасть в ловушку навязчивых мыслей.
У некоторых людей возникает привычка выбирать только одну из стратегий: стремиться решать проблемы самостоятельно или обращаться к другим за помощью. Здесь важно расширить свои возможности. Тем, кто привык действовать самостоятельно, стоит попросить других о помощи. Она может быть разная: связанная с конкретными действиями или с общением, которое поможет увидеть ситуацию с новой стороны, возможно, прибегнуть к делегированию. Тем, кто привык все время прибегать к помощи, полезно найти самостоятельное решение и ощутить собственную силу решать такие вопросы.
Иногда привычная реакция в кризисе — залипание в «детской позиции». Мы вдруг начинаем ощущать себя «маленькими». У нас возникает мысль: «Кризис „больше“ меня, поэтому я не могу с ним справиться». Это острее в ситуациях, которые перекликаются с болезненными воспоминаниями из детства.

Леша столкнулся с буллингом еще в школе. Когда он стал взрослым, на работе возникли конфликты, претензии от коллег. Леша, сам того не замечая, может вернуться в состояние подростка, когда не умел за себя постоять. Ему важно быть во взрослой позиции, определить, чем различаются обе ситуации. Важно увидеть варианты реакции на претензии коллег и осознать, что будет выходом из кризиса.

Детская позиция может проявляться и в том, что человек в критической ситуации не ищет решение, а пытается переключиться и не думать, ищет легкие удовольствия. Такая привычка могла сформироваться по следующему сценарию: ребенок плакал из-за того, что его что-то волновало, а родители, вместо того чтобы поговорить, прояснить причину, включали мультик, покупали мороженое и тем самым отвлекали ребенка. Он замолкал. У взрослого человека родителей уже нет рядом, но он может воспроизводить тот же алгоритм: не решать проблему, а отвлечься на что-то более приятное, то, что сиюминутно даст облегчение (еду, напитки, игры и так далее.). Он не замечает, что воспроизводит сценарии из детства, а волнующая проблема не решается.
Мы можем обратить внимание и на то, как принимаем решения. На то, какие у нас сформированы привычки: что нам помогает, а что мешает. Можем понять, когда задержка с решением оправданна, а когда может привести к затяжному кризису. Чтобы принять решение, нам, как правило, важно собрать нужную информацию, рассмотреть разные варианты и выбрать из них тот, который лучше подходит для текущей ситуации. Иногда мы будем учитывать не только собственные интересы и потребности, но и потребности других значимых людей. Некоторым людям трудно выбирать среди множества вариантов. Они зависают в неопределенности, им не хватает решимости (часто за этим стоит повышенная критичность к себе и страх совершить ошибку). Другие могут суетиться и спешить при принятии решений. Им важно научиться взвешивать разные альтернативы без спешки.
Осознавая свои привычки в кризисных ситуациях, пробуйте действовать иначе, быть более гибкими и осознанно формировать новые способы действия, которые позволят легче справляться с различными вызовами и переменами. В том числе — развивать навык управления кризисами, который поможет находить выход из любой ситуации наилучшим для вас способом.
Вот привычки, которые отягощают проживание кризиса: игнорировать изменение ситуации, затягивать принятие решений, погружаться в эмоциональные переживания, бездействовать (не менять ситуацию), зацикливаться на чтении новостей, усиливающих тревогу, замыкаться и отстраняться от других людей. Эти привычки можно трансформировать в новые полезные модели поведения: замечать изменение ситуации, проводить внутреннюю рефлексию, определять источники своих эмоциональных переживаний и необходимые для выхода действия, замечать свои когнитивные искажения и быть в контакте с реальностью, изучать достоверную информацию, заботиться о своем здоровье, вовремя отдыхать, находить людей, которые помогут справиться или увидеть новые варианты решений.

Другое отношение

Многие воспринимают кризисы как негативное явление. Внутреннее непринятие кризисов, сопротивление изменениям отягощают их проживание. Вместо того чтобы направить силы на поиск новых решений, мы боремся с неизбежным. Необходимо пересмотреть свое отношение к кризисам как к явлению: воспринимать их нейтрально. Важно понять, что не все в жизни предсказуемо: в мире есть неопределенность и не все наши задумки будут реализовываться, как мы хотим. Принимать кризисы, по сути, то же самое, что принимать изменения. Иногда они могут быть внезапными, иногда мы будем терять ощущение контроля над своей жизнью. Важно осознать, что кризисы просто есть. Они начинаются и ведут к переменам. Привычное уходит, но открываются новые возможности. При кризисах нужно ориентироваться в ситуации, делать выбор и принимать решения. Эмоциональные переживания неизбежны. Кризисы будут проживать и наши близкие (но в своем темпе, со своими эмоциями). Мы будем по-разному вовлечены в их проживания, важно быть готовыми к этому.
Каждый кризис — это переход на «новые рельсы», который требует дополнительных усилий. Рельсы — хорошая метафора, так как предполагается, что есть заданный вектор движения, проложен путь. Мы видим, что наши ожидания не соответствуют реальности. Естественно, может быть сопротивление переходу. Темп жизни быстрый, времени не хватает многим, мы с трудом успеваем реализовать все свои замыслы.

У Петровых приятные перемены: переезд из квартиры в центре Екатеринбурга в загородный дом вблизи Сочи. Наконец-то они воплотили свою мечту. Но после переезда не все так просто. Придется тратить больше времени, чтобы добираться на учебу и работу. Нужно обустраивать дом. В числе плюсов — свежий воздух, красивая природа, море. Но дети-подростки могут быть недовольны: они потеряли общение с друзьями. Есть риск кризиса отношений. Из-за новых проблем взрослые могут смотреть на переезд как на негативное событие и упрекать себя за то, что не все продумали (реалистично ли все-все-все продумать наперед?). Переходный период может осложниться. Гораздо продуктивнее не погружаться в негативные переживания и самоосуждение, а определить для себя: какие перемены в жизни происходят, выяснить, как максимально комфортно к ним адаптироваться (и помочь адаптироваться детям-подросткам).

Когда мы нейтрально смотрим на кризис как на переходный этап и у нас есть навык его прохождения, мы понимаем, что делать для изменения ситуации.
Увидеть кризис по-новому и нейтрально относиться к нему помогает системный подход. Можно взглянуть более «объемно»: в пространстве и во времени. Человек проживает кризис не в вакууме, он включен в пространство социальных связей. Элементами системы в таком случае могут быть другие значимые люди, организации, другие семьи (например, семья брата, семья друзей), сообщества, в которые мы включены, и так далее. Мы сами определяем, какие элементы системы имеют значение, какие взаимосвязи для нас значимы.
Посмотрим, как кризисы протекают во времени и пространстве.
Исследование кризиса во времени позволяет нам найти ответы на вопросы. Какие факторы влияют на его проживание? Есть ли какие-то закономерности и последовательности, привычные сценарии и реакции? Где мы движемся к выходу из кризиса, а где буксуем и стоим на месте?

Кризис во времени

Чтобы увидеть кризис во времени, важно оглянуться назад, посмотреть на события своей жизни в хронологической последовательности.
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Кризис во времени

Вы можете еще раз вернуться к рисунку, который делали перед началом чтения книги, и увидеть динамику. Что предшествовало кризису? Какой период жизни вы проживали до него? Что в этом периоде было стабильного? Какие потребности удовлетворялись на этот момент? Была ли нехватка чего-то? Хотите ли вы вернуться к тому балансу, который у вас был? Возможно ли это? Может, вы хотите выстроить новый баланс? Какие возникли противоречия, требующие вашего внимания? Что стало триггером кризиса? Где была точка входа в кризис? Как кризис проживался дальше? Где вы находитесь теперь? Возможно, уже это даст вам понимание точки выхода из кризиса и необходимых действий.
Исследуя кризисы во времени, можно выделить варианты протекания разных кризисов и их пересечений.
• Основной кризис — ядро возникающих изменений. Запускает остальные изменения.
• Встроенный кризис — часть основного, большего кризиса.
• Параллельные кризисы проходят в разных сферах жизни и влияют друг на друга.
• Последовательные кризисы запускаются один за другим, один кризис — логическая предпосылка последующего.
• Затяжной кризис возникает, когда мы не принимаем важных решений, не определяем, как выходить из него.
Разберем на примере.

У Екатерины и Алексея Звонцовых родился первенец — мальчик Сергей. Беременность была внезапной, они не планировали детей именно сейчас. Екатерине пришлось уволиться, отказаться от перспектив, которые были важны для нее. Алексей начал активнее работать, реже появляться дома. Семья решила переехать за город, чтобы ребенок рос в хороших экологических условиях.

Какие тут могут запускаться кризисы?
• Основной кризис. Изменение состава семьи: Звонцовых было двое, стало трое.
• Встроенные кризисы. Родители учатся ухаживать за ребенком (кормление, купание, прогулки), распределять обязанности, организовывать досуг.
• Параллельные кризисы. Новые отношения между супругами. Увольнение Екатерины. Кризис, связанный с переездом.
• Последовательные кризисы. Подготовка к родам. Сами роды. Адаптация к грудному вскармливанию.
• Затяжной кризис. Для Екатерины важна реализация в карьере. Если она на три года отстранится от работы, считая, что ее материнский долг — всегда быть рядом с ребенком, то возникнет риск затяжного кризиса. Ситуация усугубится, когда Екатерина будет мысленно возвращаться к упущенным возможностям, жалея о них. Можно даже представить, что кризис затянется на десять лет. В этой ситуации важно увидеть многообразие новых возможностей, если есть желание развиваться. Например, даже будучи в декрете, женщина может проходить онлайн-обучение. Главное — не ставить на долгую паузу то, что для нее важно.

Зная о том, как кризисы проявляются во времени и влияют друг на друга, мы можем выделить тот, который вызывает больше всего переживаний. Именно на нем и нужно фокусировать свое внимание во время рефлексии. Не всегда это будет основной кризис. Иногда более эффективно выявить встроенный кризис, который триггерит больше всего.

Кризис в пространстве
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Сферы кризиса

Когда мы смотрим на кризис в пространстве, то можем увидеть свое окружение, понять, в какие социальные сферы включены. Здесь важно выделить несколько фокусов внимания.
• Первый фокус внимания: значимое окружение. Какие люди влияют на проживание кризиса? Каких людей кризис затрагивает? Какие взаимосвязи с нашим окружением мы выстроили и как они проявляются в момент кризиса?
• Второй фокус внимания: сферы жизни. В «пространстве» какой сферы жизни этот кризис разворачивается (дом, работа, отношения, творчество)? На какие сферы жизни он еще влияет?
• Третий фокус внимания: параллельные кризисы в близком окружении. Какие параллельные кризисы мы можем увидеть? Есть ли вокруг нас люди, которые сами сейчас проживают кризис? Может, это не люди, а организация, школа, сообщество или даже страна? Как их кризис отражается на нас? Насколько мы вовлечены в чужие кризисы? Сформирована ли у нас позиция по вовлеченности в них?

Стоит отслеживать, в какие параллельные кризисы мы вовлечены и как это влияет на нас. Иногда мы вовлечены в те кризисы, которые проживают близкие. Иногда мы вовлечены в организационные кризисы (смена руководителя в отделе), глобальные (изменения на уровне общества, экономики, государства). Мы можем даже не замечать того, как влияет на нашу жизнь весь набор параллельных кризисов.
Степень вовлеченности (отстраненности) в проживание своих (чужих) кризисов – важный индикатор, который позволяет нам честно взглянуть на свою жизнь, на отношения с другими людьми и с окружением.

Нам важно увидеть: позволяет ли взаимодействие с другими людьми продвигаться к выходу из собственного кризиса? Или же наоборот — мы все больше запутываемся в паутине переживаний и не видим выхода? Мы можем обнаружить, что чрезмерно вовлечены в кризис другого человека или в кризис организации, но при этом избегаем и оттягиваем прохождение собственного. Здесь очень важно расставить приоритеты.
Сильная вовлеченность в чужие кризисы говорит о слиянии с другими людьми, показывает, куда направлена наша энергия и усилия, какую цену платим за это, какое место занимаем в жизни других, как это отражается на нашей жизни, самочувствии. Поэтому важно осознать вовлеченность в параллельные кризисы, а затем с помощью рефлексии и самоопределения отрегулировать ее.

Мы не можем избежать перемен, но можем научиться проживать кризисы, меньше вовлекаясь в эмоциональные переживания. Можем не застревать в них, а продвигаться за счет рефлексии и принятия решений, действий, улучшающих ситуацию и уменьшающих риски.
Кризис — это всегда шанс что-то перестроить, впустить перемены в свою жизнь. Некоторые считают, что во время кризиса нужно сохранять как можно больше стабильного в жизни, чтобы хватило сил справиться с происходящим. Однако хватаясь за стабильность, мы не впускаем в нашу жизнь то, что может ее существенно улучшить.
Взгляд на кризис как на шанс изменить жизнь к лучшему позволяет понять, что происходит, какие решения стоит принимать, что сделать для выхода. Он помогает выстраивать коммуникации с другими людьми, которые влияют на нашу жизнь (или теми, на кого влияют наши решения). При этом важно понимать, что каждый человек проживает кризис в своем темпе, может быть вовлечен в него в разной степени. Это прямо или косвенно влияет и на нас, на наши решения и выборы.

Глава 2
Новый взгляд на себя. кризис – зеркало


Во введении и первой главе вы исследовали кризисы, которые проживаете, научились их понимать. Предлагаю отправиться в путешествие, которое поможет встретиться с собой. Кризисная ситуация — зеркало, в котором вы можете лучше увидеть, узнать и понять себя. Пока вы не осознаете свои истинные желания, не увидите, какую картину мира вы сами создали и где определили свое место в ней, вы не сможете увидеть тот выход из кризиса, который позволит изменить жизнь и стать счастливыми. Вы можете без переосмысления пытаться вернуть ее на старые рельсы, однако не сможете внутренне расти, жизнь будет похожа на день сурка. Без внутренней встречи с собой выход из кризиса — зачастую возвращение к привычной, но утратившей вкус жизни.
Посмотрите на полную картину вашей жизни. Задайте себе вопросы. Какие события я проживаю в ней сегодня? Какие у меня сегодня жизненные приоритеты? За что я переживаю и что для меня значимо? Знаю ли я себя? Какие переживания мне свойственны? Какой жизненный замысел мне хочется реализовать?
В зеркале кризиса вы можете внезапно осознать свою неудовлетворенность жизнью. Кризис — катализатор. Погружение в него можно сравнить и с проявкой фотопленки. Вы четко видите, чем недовольны, что не соответствует вашим приоритетам, ожиданиям по отношению к самим себе. Видите, где вы застряли и перестали развиваться. Именно сейчас вы можете отключить автопилот и увидеть свежим взглядом, что с вами происходило до кризиса и что происходит сейчас. Именно сейчас можно расширить и углубить понимание себя, переосмыслить свой опыт и прояснить: что вас радует, чем вы гордитесь, чем довольны, а что не так, что не соответствует вашим же установкам. Прояснить, как вы хотели бы прожить эту жизнь.

Познание на разных уровнях: кто я?

Многие пытаются рационально осмыслять себя, отвечать себе на вопрос «кто я?», но это не единственный путь. Давайте рассмотрим, какие уровни познания себя бывают.

[image: ]
Уровни познания себя
Рациональный уровень
Отражает определенные представления и мысли о нас самих. Здесь мы анализируем, структурируем, выстраиваем планы, ставим цели, осмысляем достижения, наблюдаем и контролируем, формируем представление о себе. Рациональный уровень предполагает поиск логических понятных цепочек, которые основаны на прошлом опыте.
Можно выстраивать свою жизнь, оставаясь на рациональном уровне. Однако можем не заметить, как наш фокус восприятия сужается и включается тоннельное мышление.
Тоннельное мышление – зацикленность человека на одной версии восприятия и интерпретации происходящих событий. Когда человек становится заложником своих искажений, он видит происходящее узко, игнорирует детали, не замечая, как в своем восприятии искажает свое видение реальности.

Из-за тоннельного мышления люди воспринимают собственные интерпретации как истину и строят взаимодействие с внешней средой и обществом, исходя из своей «правды». В отношении самих себя и своей жизни мы сформировали устойчивые представления, устойчивую картину — «выстроили рельсы жизни». Следует задуматься: а мы ли это сделали? Возможно, что кто-то иной сформировал наши представления, повлиял на наши выборы (родители, значимые люди, а также социум — через книги, фильмы). В этом случае мы не живем свою жизнь и едем по чужим рельсам. И тут стоит задать себе короткий вопрос: «Я играю в свою игру или в чужую?»
Если мы занимаемся тем, что нам говорят делать, если находимся в зависимой позиции, — это всегда будет чужая игра. Как создавать свои игры? Нужно понять, что важно нам, выстраивать взаимодействие с людьми таким образом, чтобы реализовывать свои замыслы, ощущать себя автором своей жизни.
Вернемся к метафоре рельс. Вот есть рельсы, мы по ним едем. И вдруг натыкаемся на препятствие — это кризис. Первая реакция обычно такая: «Нужно срочно что-то сделать, убрать препятствие и ехать дальше по колее!» Именно в этом мы видим выход из кризиса. Хочется действовать по плану, воспроизвести те ожидания, которые уже были сформированы, то есть вернуться на старые рельсы.
Тоннельное мышление и склонность к экономии энергии иногда не позволяют нам увидеть контекст, расширить и углубить восприятие ситуации и понимание себя. Чтобы глубже понять себя, нужно сфокусироваться не на произошедшем кризисе (препятствии), не на векторе движения по привычному пути, а на самом себе, встроенном в эти «рельсы». Спросить: «А нужны ли мне теперь они? Действительно ли это то, чему я хочу посвятить свою жизнь?»
Выход за пределы тоннельного мышления происходит тогда, когда мы расширяем картину себя и своей жизни. Стоит честно ответить на вопросы: «Это реально то, чего я хочу в своей жизни? Или я действую на автопилоте, чего-то в своей жизни не замечаю, упускаю, специально не хочу туда смотреть, прячу голову в песок?» Мы можем увидеть, какую матрицу воссоздаем. Увидеть, по каким рельсам жизни сегодня едем. Увидеть, какие люди повлияли на наше мировоззрение и встроили в социальную матрицу.
Поиск ответов в рефлексии позволяет нам лучше себя понять и более осознанно выстраивать свою жизнь. Мы встретимся с собой и перестанем врать себе. Это важные шаги на пути.
Практикум
Выход за пределы тоннельного мышления
Если вы замечаете у себя проявления тоннельного мышления, выберите значимую сферу жизни, которую вам интересно поисследовать. Например, работа, деньги, отношения, забота о теле (спорт, питание), новый проект, переезд. Ответьте на вопросы.
• Какие мысли чаще всего у меня возникают, когда я думаю про эту сферу? Какие у меня сформировались привычки? Какие убеждения?
• В каком возрасте они у меня сформировались? Какие события того периода могли повлиять на мои убеждения? Может быть, кто-то из моего окружения сформировал такое видение?
• Есть ли в моем окружении люди, которые обозначают ожидания и пытаются диктовать, как мне действовать? Какие действия они поддерживают, а какие – критикуют?
• Какие «рельсы» сформировались в моей жизни в этой сфере? Какие сценарии повторяются? Можно ли заметить цикличность? Где я окажусь, если буду двигаться по этим «рельсам»?
• Что произойдет, если я сделаю паузу? Могу ли я себе это позволить?
• Какие истинные потребности у меня есть? Какого обновления в этой сфере мне бы хотелось? Чего мне вообще хочется?
• Какие есть варианты движения к тому, что мне хочется? Какой вариант мне предпочтителен? Чем именно он меня привлекает?

Наши умы оказываются во власти общества. Мы считаем, что сами принимаем решения и приходим к определенным умозаключениям, но на самом деле очень часто включаемся в социальную матрицу и мыслим шаблонами. На мышление влияют средства массовой информации, реклама, наше окружение. Социум рисует картину красивой жизни, управляет желаниями, создает иллюзию выбора и свободы. Очень часто мы живем на автопилоте и не осмысляем себя и свои желания. Если мы функционируем только на рациональном уровне, то часто оказываемся в плену матрицы, хотя можем думать, что у нас все под контролем и что мы сами выбираем, как нам жить. Выйти за пределы рациональности позволяет раскрытие чувственности.
Чувственный уровень
Не нужно путать эмоции с чувственностью. Когда мы движемся по «рельсам» жизни, мы переживаем эмоции, однако в этот момент наша чувственность может быть не раскрыта. В итоге — проживаем жизнь на рациональном уровне.
Чувствование – это усиление интуиции, тонкого восприятия и проживания каждого момента своей жизни, себя, своего взаимодействия с миром.

Чувственность может пробуждаться только в «здесь и сейчас». Усиливая ее, мы начинаем воспринимать все происходящее вокруг более чутко, замечать полутона и многообразие оттенков.
В социуме больше одобряется рациональный подход, умение все просчитать, логически спланировать, держать под контролем. В этих условиях чувственность часто блокируется.
Раскрытие чувственности тесно связано с усилением восприимчивости к тонким ощущениям. Раскрывать ее мы можем, погружаясь в моменты удовольствия:
• когда едим — замедляться, ощущать вкус еды, которая нам приятна;
• когда гуляем — ощущать теплые лучи солнца и впитывать их, замечать легкое дуновение ветра;
• когда встречаемся с близким человеком — радоваться улыбке, замечать его тепло, проживать удовольствие от общения.

У детей чувственность выражена более сильно, чем у взрослых. Пройдет время, и ребенка научат рациональности и сдержанности. Когда ребенок растет, родители передают ему логически выстроенную модель жизни. Он перестает слушать себя, развивается привычка все больше опираться на мнение родителя, который «лучше знает». В итоге ребенок разучивается проживать моменты удовольствия, его чувственность притупляется, «засыпает».
Многие взрослые живут и действуют только на рациональном уровне. В чем это проявляется? Взрослый быстро ест, чтобы насытиться (или думая о здоровье). Он быстро идет по улице, чтобы прийти в пункт назначения, не замечая, что происходит вокруг. Он думает лишь о своих задачах и выгоде, почти не видит всю палитру жизни.
Когда мы раскрываем чувственность, все переживания усиливаются. Но не только приятные. Люди блокируют чувственность, потому что не хотят ощущать боль от пережитого. Они отказываются от этой способности, говорят: «Мне это не нужно, это отвлекает меня от цели». А дальше — сплошная сухая математика и расчет. Надо ли говорить о том, что многие в гонке за эффективностью вдруг сильно истощаются и выгорают? Это и неудивительно. Если человек выключил собственную чувственность, предохранители вовремя не сработали. Он не смог заметить момент, когда стоило сбавить обороты и позаботиться о себе. Иногда кто-то доводит себя до инсульта, инфаркта и даже в этих обстоятельствах не может остановить внутреннюю рациональную гонку за эффективностью по заданным социальным рельсам. Это может быть долг перед семьей, обязательства на работе, желание подчеркнуть свой социальный статус, быть не хуже кого-то, стремление к достижениям.
Важно понимать: чувственность дана нам природой. Раскрывая в себе эту способность, мы можем по-другому ощущать жизнь, себя, по-другому проходить через кризисы, можем делать иные выборы на своем пути, обогащая свою жизнь и свой контакт с реальностью.
Для раскрытия чувственности важны моменты уединения и замедления. Не каждый осознает, насколько ему важно побыть одному. Не каждый замечает, что пресытился социальными контактами. Если вы хотите выйти за пределы рационального уровня, попробуйте сформировать новую привычку. Находите время, когда можно уединиться и погрузиться в чувствование себя, в рефлексию своего состояния. Создавайте моменты удовольствия, когда вы никуда не спешите, а замечаете вокруг прекрасное.
Практикум
Пятиминутка уединения[2]
Если вы хотите лучше понять себя и раскрыть чувственность, то поможет эта практика.
Найдите место, чтобы уединиться и побыть с собой. Заметьте, какие мысли проносятся у вас в голове в этот момент. Просто зафиксируйте их. Не нужно выстраивать логические цепочки, достаточно заметить, о чем вы сейчас думаете. Затем переключите внимание в область сердца, грудной клетки. Понаблюдайте, что происходит у вас внутри, что именно вы начинаете ощущать: не на мыслительном уровне, а на уровне чувствования.
Когда вы переместите внимание на сердце, могут быть разные ощущения. Возможно, вам захочется потянуться и расправить плечи, а может быть вы захотите съежиться и укутаться в одеяло. Попробуйте подобрать метафору для описания телесных ощущений. На что они похожи? Они больше отражают напряжение? Например, комок внутри, тяжесть в сердце, давящая бетонная плита, зажатость, скованность. Или это приятные ощущения? Расширение, трепет и вибрации, ощущение внутреннего солнца, которое излучает свет прямо из сердца.
Обратите внимание на дыхание. Глубокое ли оно? Легко ли вам дышится? Что вам сейчас больше хочется делать? Глубокий вдох? Или постепенный выдох? Что дается легче: вдох или выдох? Воздух свободно циркулирует? Или где-то вы ощущаете зажатость? Может быть, вам хочется встать, потянуться и подвигаться?
В теле бывают разные ощущения, особенно при проживании кризиса. Если вы сконцентрируетесь на дыхании, попробуете дышать так, как вам сейчас приятно, то уделите этому хотя бы пять минут. Понаблюдайте за тем, как после этого меняется ваше состояние.

Некоторым людям трудно раскрывать свою чувственность, им кажется, что все чувства «заморожены». Если из-за чего-то в прошлом мы испытывали сильную боль, мы могли пытаться вычеркнуть из памяти произошедшее. Когда человеку сложно хоть что-то начать чувствовать, стоит ответить на вопросы: «А когда я выключил свою чувствительность? Когда заморозился?» У человека могут всплывать тяжелые воспоминания. Боль, которая была до заморозки, важно перестать держать в себе. Ее нужно прожить и «выпустить» из тела: вверх к небу или вниз в землю. Отметить, что эта боль была. Затем осознать ее истоки и отпустить эту ситуацию. Осознать, что это был непрожитый кризис прошлого и пришло время освободиться от тяжести тех переживаний.
Как мы получаем травмы? И как после них восстанавливаемся? Психические травмы похожи на физические.

Миша бегал, где-то поцарапался до крови. Но все быстро зажило, мальчик уже забыл. Травмы почти не было, и не нужно было идти к врачу.

Давайте разберем на этом примере, что такое физическая травма. Это воздействие на организм, которое влияет на его целостность. Сколько в детстве у каждого было царапин и легких травм, про которые вы никогда и не вспомните? Царапины не влияют на организм, человек быстро восстанавливается и забывает про них. Тяжелые травмы требуют больше времени для восстановления, нужен врач. А что бы происходило, если бы люди получали серьезные физические травмы и игнорировали их?

Марина сломала ногу. Да, ей было больно, но взрослые не заметили этого. Такое, к сожалению, часто бывает и с психологическими травмами. Девочку никто не отвел в больницу. Прошло время, боль притупилась, кости срослись неправильно, Марина стала хромать и ничего не могла с этим сделать. Постепенно она привыкла к этому и уже забыла о том, как легко ходила раньше. Она не знала, что ей может помочь хирург. Через некоторое время и Марина, и родители, и все вокруг привыкли, что она хромает. Ей очень хотелось бегать и танцевать, но мечта была недоступной. Спустя годы Марине даже в голову не приходило, что можно и сейчас сделать операцию, чтобы осуществить мечту.

Вокруг нас очень много людей, которые «хромают» психологически после детских травм. Они не осознают и того, что они травмированы, и того, что можно снова «бегать». Конечно, для этого нужно провести «восстановительную операцию», снова испытать боль. Обычно мы стараемся избежать боли, вытеснить из памяти травмирующую ситуацию. При этом сейчас мы живем и смотрим на мир сквозь призму того опыта. То, что «неправильно срослось», определяет, как мы выстраиваем отношения, влияет на наши решения и действия. Работа со старыми травмами помогает освободиться от искажений восприятия и все расставить по местам. Поэтому важно выявить их и провести «операцию» — пересмотр прошлого опыта. Для того чтобы он не влиял на сегодняшнюю жизнь, нужно сформировать новые способы действия. Если вскрывать травмы прошлого очень болезненно, ищите проводников. Можно читать книги по этим темам, искать онлайн-курсы, обращаться к психологам, телесным терапевтам, которые помогут пережить этот опыт.
Давайте рассмотрим пример того, как детские травмы проявляются в зрелом возрасте.

Гриша очень хотел петь, уговаривал родителей отдать его в музыкальную школу. Родители и одноклассники застыдили, говоря: «Ты что как девочка?» На глубинном уровне у Гриши появилась установка, что его желания никому не важны. Мальчик пришел к выводу, что настаивать на них — стыдно, а музыка — не мужское дело. С этими установками он живет долгие годы, блокирует свои желания, не хочет быть настойчивым, часто стыдится.

Что значит «провести операцию» для него? Вернуться в детскую историю и расставить все «по местам»:
• Вернуть внутреннему ребенку право желать и отстаивать свои интересы, даже если окружение его не поддерживает. Понять: его желания — это здорово! Перестать их обесценивать, дать им право на жизнь и проявление.
• Осознать: да, там не поняли и не услышали, но это не значит, что нигде никогда не поймут и не услышат. Важно приобрести новый опыт: найти тех, кто его услышит, возродить в себе способность сообщать другим то, что ему важно.
• Дать ему глубинное ощущение того, что он может быть услышан.
• Осознать блокирующий стыд, увидеть, когда и как он включается, как блокирует естественную жизненную энергию. Освободиться от энергии стыда, принять себя, свою проявленность. Разрешить себе проявлять настойчивость в важных для себя вопросах и не стыдиться. Осознать, что он уже в том возрасте, когда нет такой сильной зависимости от мнения других людей и не обязательно им угождать в ущерб самому себе, всегда можно найти «своих» людей, которые поддержат.
• Задать себе вопрос: хочет ли он заниматься музыкой сейчас? Может быть, учиться петь? Играть на гитаре? Может, даже написать свои песни? Если он ощущает, что это может его вдохновить, зажечь внутренний огонь — этим стоит заниматься.

Такая «внутренняя операция» меняет базовые настройки. После нее человек «оживает» и начинает действовать иначе. Он лучше слышит себя и свои желания, принимает другие решения, спокойно воспринимает тех людей, которые не поддерживают его. Он всегда может найти тех, кто разделит его устремления, там, где необходимо, позволяет себе проявлять настойчивость и не проваливаться в стыд.
Человек иногда думает, что блокировка чувственности спасает от боли. Я бы сказала обратное: она не дает возможность прожить исцеление и освободиться. Для того чтобы избавиться от влияния травмирующей ситуации, важно пересмотреть ее, все расставить по своим местам, прожить опыт исцеления.
Процесс чувствования — это процесс оживления. Благодаря ему мы осознаем, что живы, испытываем радость и грусть, весь спектр ощущений, с благодарностью принимаем эти возможности, лучше понимаем себя и мир. Чувствование помогает проходить кризисные ситуации и находить лучшее решение, которое позволит изменить жизнь к лучшему, реализовать то, что мы хотим на самом деле.
Практикум
Телесный барометр
Если вы хотите раскрыть чувственность, обратитесь к телесным ощущениям.
Попробуйте вспомнить значимые ситуации, которые произошли за последние дни. Какие телесные отклики у вас возникали в разные моменты в груди? Что вам хотелось? Закрыться, съежиться, свернуться в позу эмбриона? Раскрыться, сделать вдох полной грудью, расправить крылья, открыться миру?
Если вы начнете замечать свои микродвижения, вы можете использовать этот внутренний барометр в любых жизненных ситуациях.
Когда вы отслеживаете ощущения, попробуйте осознать, каков триггер ваших желаний и телесных импульсов. Если у вас импульс «закрыться», можно задать себе вопрос: «А что можно сделать мне или собеседнику для того, чтобы я не закрывался?»
Если у вас импульс «раскрыться», то иной вопрос: «Позволяю ли я себе проживать это ощущение?» Замечаете ли вы, как меняется при этом ваше состояние и взаимодействие с окружением?

Чувственность мы можем проявлять в разных ситуациях. Можно находиться в этом состоянии, когда просыпаемся утром, едем на машине, читаем книги, встречаемся с близким человеком, идем на переговоры, принимаем решения. Чувственность позволяет понимать себя, четче определять свой жизненный вектор, тоньше ощущать других людей, глубже проживать ситуацию, понимать контекст, усиливать свою интуицию.
Когда у людей развита чувственность, налажена связь с собой, когда они доверяют себе, у них есть доступ к «внутренней антенне», которая ловит сигналы. На эти сигналы можно ориентироваться в разные моменты жизни. Контакт с другими проживается глубже, не только на рациональном уровне. Мы начинаем ощущать их внутренние состояния и переживания. Легче понимаем, кто «свой», кто «чужой». Через усиленную чувственность нам легче понимать других, настраивать свои «антенны» на их волну и ощущать их состояние, ощущать внутренний резонанс с миром. В эти моменты мы не противопоставляем рациональное и чувственное. Мы не боимся расширить свое восприятие и быть в гармонии с собой.
Когда мы действуем только на рациональном уровне, мы во всем ищем выгоду. За этим нередко скрываются игры нашего эго: нам хочется жить в мире, где мы все контролируем и можем реализовать себя, достигать своих целей. Чувственность помогает раскрыть интуицию, а интуиция может дать очень много бонусов. Только бонусы становятся не так важны сами по себе, поскольку благодаря раскрытию чувственности и соединенности с собой легко можно определить, что с нами сейчас происходит, что для нас важно. По пути нам с человеком или нет?
Когда мы погружаемся в чувственность, то уже не хотим оставаться только на рациональном уровне. Живя логикой, мы можем мчаться вперед, улететь далеко, но в том числе улететь далеко и от самих себя. Раскрывая чувственность, мы начинаем отслеживать: ощущаем ли внутренний резонанс с происходящим, с людьми, с которыми пересекаемся. Она позволяет выходить за рамки тоннельного мышления, перестать мчаться вперед по рельсам на бешеной скорости. Чувственность поможет замедляться, делать паузы, воспринимать многогранность мира, отношений, встреч. В другие моменты мы сможем ускоряться, ловить ощущение полета во время интенсивного движения, чувствовать, как бушует энергия. Чувственность позволяет встретиться с собой, познавать себя в разные моменты жизни, раскрывать свою внутреннюю вселенную.
Телесный уровень
Кроме рационального и чувственного уровня, есть еще телесный уровень.
Через телесный уровень мы знакомимся с собой как природным существом, материализованным в этом мире, живущим по законам вселенной.
К телу в разные исторические периоды было разное отношение. В обществе сформированы искаженные понимания телесности.
В христианском учении плоть воспринимается как бремя, с которым связано множество греховных побуждений. Сформировалось представление, что тело только тяготит душу. Зародилось противопоставление духа и плоти, материального и духовного. Были популярны такие тезисы:
• Человеку нужно победить свои плотские желания.
• Когда разум победит плоть, тогда человек станет высшим существом (человеком, а не животным).

Чтобы лучше понять эти догмы, давайте вспомним, как они появлялись. Государство и Церковь были заинтересованы в добропорядочных, послушных, работающих гражданах, которые ведут праведную жизнь. В то время сексуальное распутство, алкоголь, драки были для народа одним из самых простых и доступных способов сбросить напряжение от тягот жизни. «Плотские утехи» стали осуждаться, так как создавали беспорядки и затрудняли управление государством. Таким образом, формирование негативного отношения к образу тела в тех условиях было способом навести «порядок».
Именно оттуда идет представление о теле как о чем-то нечистом, греховном. Такая картина мира есть и сейчас, даже несмотря на то что мир сильно изменился. Сегодня труд стал намного легче, у каждого человека есть возможность реализовать себя в желаемой деятельности, раскрыть свои таланты. У нас больше возможностей освобождаться от внутреннего напряжения. Создается все больше условий для того, чтобы люди повышали осознанность и заботились о себе. И все же на бессознательном уровне мы еще относимся к своему телу с пренебрежением, не понимаем свою телесную природу и не стремимся ее исследовать. Пришло время увидеть, что это лишь одна из картин мира, в которую поверило большое количество людей. Она прошла через века, оставив след во многих европейских культурах. Если освободиться от чужих интерпретаций, погрузиться в исследование своей телесности, то можно сделать открытия, которые позволят лучше понять законы Вселенной, соединение материального и духовного. Мир телесности позволяет по-новому увидеть жизнь во всех ее проявлениях.
Каждую секунду мы живем в своем теле по законам природы. Вы можете прямо сейчас спросить себя: «Как мне живется в моем теле? Какие у меня отношения с ним? Эксплуатирую я его или отношусь к нему бережно? Ощущаю ли, что я и есть мое тело? Мое тело — это материальное воплощение меня. Каждую секунду я испытываю разные ощущения. Я излучаю энергию и принимаю энергию, я вдыхаю и выдыхаю».
Следует отметить: умение слышать и понимать свое тело дано нам от природы. Мы можем наблюдать, как младенцы ощущают свое тело, исследуют его возможности. Когда ребенок развивается и социализируется, он впитывает установку: «тело нужно подчинить разуму». В итоге он теряет связь с телесностью, больше опирается на рациональное, не замечая, как начинает жить по законам матрицы и теряет связь с собой.
Когда мы погружаемся в исследование тела, приходит понимание, что оно живет по законам природы. Через тело мы связаны с ней. Что это значит? В теле происходят заданные природой процессы: сердце бьется, по венам бежит кровь, мы дышим каждую секунду, иногда испытываем голод, в нас проявляется сексуальная энергия. Природой заложены рождение и смерть. Это великие таинства, которые трудно осмыслить с точки зрения логики. Мы все еще до конца не можем понять, как мужчина и женщина встречаются, проявляют симпатию друг к другу, переплетаются энергиями, происходит процесс зачатия, девять месяцев ребенок находится в утробе, а потом рождается. Все эти процессы заложены природой. По ее законам происходит развитие и увядание: человек растет, достигает зрелости, полон сил, а позже — силы идут на спад, организм перестраивается и умирает. Мы не можем отменить законы природы.
По законам Вселенной лето сменяет осень, листва опадает, деревья уходят в спячку, а весной снова появляются листочки и все оживает. По законам Вселенной день сменяет ночь, солнце встает каждое утро, планеты движутся и взаимодействуют в Солнечной системе. Принятие законов меняет нашу картину мира, меняет наше ощущение себя и жизни. Мы принимаем жизнь и смерть, принимаем себя как женщину или как мужчину, принимаем свою сексуальность, принимаем свои природные ритмы, конечность жизни, принимаем саму жизнь.
Мы можем лучше понять себя, если исследуем свою телесность и выйдем за пределы социального восприятия. Мы можем замечать, как внутри движется энергия. Когда мы «заряжены», у нас есть силы, а когда нет — ощущаем вялость. Мы можем пробовать разные способы раскрытия и управления внутренней энергией, тем самым еще лучше знакомясь с собой.
Исследуя телесность, следует отдельно погрузиться в понимание сексуальности. Как в обществе принято ее воспринимать? С одной стороны, она окутывается стыдом. С другой — ей зачастую измеряют успешность человека. У многих сексуальная энергия заблокирована. Кто-то, наоборот, ощущает гиперсексуальность, однако не может ею управлять. Некоторые люди стереотипно связывают раскрытие сексуальности с беспорядочными половыми связями и экспериментами. Я предлагаю рассмотреть этот процесс как погружение в исследование своей природы, своей внутренней телесной энергии.
Для того чтобы ступить на путь раскрытия сексуальности, нужно избавиться от тоннельного мышления в этой теме, от картинок матрицы, от чужих интерпретаций. Через усиление чувственности нужно исследовать свою энергию, погрузиться в свою телесность, ощущая, что все процессы в теле происходят по природным законам. Сексуальность — один из ключиков познания своей природы.
Глубинная встреча с собой происходит тогда, когда мы собираем воедино телесность, чувственность и рациональность, когда активируем духовные поиски.

Путь через духовность

Многие люди пребывают в «духовном сне». Их волнует удовлетворение первичных потребностей, «достигаторство». Многие живут в режиме выживания и поиска удовольствий, при этом мало кто уделяет внимание осознанию себя, пониманию своей природы. Многие кризисы обостряются сегодня из-за того, что рушатся привычные фундаменты, а новые еще не выстроены. Только сквозь призму духовных поисков, с помощью искренних ответов на важные вопросы можно подобраться к глубинному пониманию себя, жизни, Вселенной, создать фундамент и найти выход из кризиса.
Что такое духовность?
Духовность точно не равна религиозности, соблюдению обрядов. Некоторые религиозные организации лишь транслируют матрицу, существуют по ее законам, предлагают человеку шаблон, отдаляя его от понимания себя.
Духовность предполагает самоопределение человека в духовно-смысловых и ценностных аспектах жизни. Она включает в себя формирование внутренней позиции и осознанного представления о себе, мироустройстве. Она проявляется в активном познании себя, мира, раскрытии творческого (божественного) потенциала и его реализации в мире через деятельность и взаимодействие с другими людьми.
Духовная позиция позволяет человеку уйти от внутренних противоречий и прийти к гармонии, дает ясный взгляд на понимание себя, смыслов жизни, мира, проявленность в этом мире.
Духовные смыслы могут раскрываться через поиск ответов на вопросы о том, как все устроено в нашем мире, через наше мироощущение и мировоззрение, через самоопределение, понимание того, что же такое жизнь. В поисках ответов люди часто читают книги, ищут духовных наставников, которые глубже погружены в исследование этих вопросов. Но это не единственный путь. Кто-то будет идти совершенно по другой, узкой тропинке, которая доступна только ему.
Состояние духовного сна проявляется, когда мы избегаем ключевых вопросов, определяющих нашу картину мира. Духовное пробуждение – это готовность погрузиться в исследование законов мироздания. Это формирование внутренней позиции, умение увидеть с духовного ракурса себя, весь свой жизненный путь, свои выборы, жизненные ситуации и отношения.

Я призываю пробудиться от духовного сна. Если мы не осмысляем свое мировоззрение, свою картину мира, то у нас не будет внутреннего фундамента, который поможет проживать кризисы. Раньше мы могли так жить в относительно стабильном мире. Но в условиях нестабильности стоит изменить подход: не игнорировать самые главные вопросы, которые нас касаются, вспомнить свои ценности, приоритеты, проживать эту жизнь и как духовный опыт.
Каждое духовное желает материализоваться, каждое материальное – одухотвориться.

Пробуждение от духовного сна не означает полный уход в исследование духовности, отказ от земной жизни, «уход в монастырь». Да, есть люди, которые постоянно молятся и медитируют. Они совсем выключаются из земной жизни. Это их выбор, это их путь. Но это не означает, что духовность должна проявляться через «улетание» в какие-то возвышенные состояния, иные миры. В таких состояниях иногда теряется соединение с материей. Среди «улетающих» немало тех, кто в этих «полетах» перестает признавать ответственность за свои выборы, действия, решения, маскируя это принятием. Много тех, кто нарушает границы других людей (например, рассказывая, как им жить, даже если они не спрашивают). Это искаженное восприятие, которое рождает много иллюзорных пониманий, блокирует раскрытие истинной духовности.
Своеобразный «критерий духовности» для некоторых людей — просветленность. Я не раз задавала себе вопрос: «Что же такое просветленность?» Мне кажется, это понятие тоже часто понимают искаженно. А еще само по себе оно может становиться оценочным. На мой взгляд, это идет вразрез с сутью духовности, поскольку предполагает сравнение и категоричность, которые ей чужды. Я нашла свой смысл этого слова, который мне близок. Просветленность — это свет, пролитый на все сферы жизни, на отношения, на свои выборы, на весь жизненный путь, на выбираемый вектор движения. Благодаря глубинной рефлексии и раскрытию чувственности человек может приходить к ясному сознанию, не затуманенному лишними мыслями, интерпретациями, эмоциональными переживаниями. Он может достигать тотального присутствия «здесь и сейчас», ощущая в каждый момент жизни свой духовный путь, раскрывать свое естество и свою истинную природу вне социальных конструкций. Можно определять для себя просветленность как состояние ясности и понимания своего внутреннего ориентира, принятия и связи с природой реальности.
В этой книге у меня нет задачи дать какие-либо духовные наставления. Здесь я подчеркиваю, как важно пробудиться от духовного сна, осмыслить свою картину мира, свое видение жизни.
Для меня духовный путь — это путь длиною в жизнь, на протяжении которого я познаю себя, проливаю свет на мир в разных его проявлениях. На этом пути я задаю себе ключевые вопросы и ищу на них ответы, освобождаюсь от чужих интерпретаций. В каждый период жизни у меня могут быть новые вопросы, которые помогают в исследовании и познании себя, жизни, Вселенной. В последние годы я раскрываю духовность через телесность. Через тело мы материализованы в этом мире. Мы можем лучше понимать законы Вселенной, осознавая, что тело — это тоже часть природы.
Можно сказать, что духовный путь – это путь просветленности: вновь и вновь проливать свет взором сознания и ясно видеть себя и жизнь, полностью присутствовать в каждом моменте жизни.

Духовный путь начинается с ключевых вопросов, которые волнуют человека. Например, для кого-то это будет вопрос существования. Мы создаем свою систему координат. На чем я стою сегодня? Какое у меня основание? Как я проявляюсь в этот мир? И уже от этого отталкиваемся, обозначаем для себя, что хотим понять про себя, про жизнь, про мир.
Можно начать с таких вопросов. А что для меня будет духовным путем? Что на этом пути мне интересно исследовать и открывать? Ответы дадут внутренний ориентир.
Мой духовный путь включает: исследование разных аспектов жизни; соединение с собой; раскрытие себя как женщины; раскрытие своей сексуальности как жизненной энергии, которую я ощущаю внутри себя постоянным потоком; исследование глубин взаимодействия в контакте с мужчиной. Полное присутствие в каждом моменте и честность с собой. Проживаю ли я каждый день ту жизнь, которую мне важно проживать? Делаю ли я сегодня то, что мне важно делать? Не игнорирую ли что-то значимое для себя?
Я обращаю внимание на то, что я создаю в своей жизни. Спрашиваю себя. Каким образом проявляюсь в этом мире? Излучаю ли внутренний свет? Как внутри меня соединяется духовное и материальное? Какой опыт я приобретаю, проживая свой жизненный путь? Чему я посвящаю свое время? В какой энергии я пребываю: любви или страха? Какой опыт я проживаю в контакте с самыми близкими людьми в кругу семьи? Чему меня учат мои дети? Какая деятельность соизмерима мне? Какие проекты меня вдохновляют? Какое призвание я выбираю? Созвучна ли моя деятельность с моими жизненными замыслами? Ощущаю ли я себя творцом в своей деятельности? Какой я проявляюсь в этом мире?
Ступая на путь духовности, я принимаю законы жизни, рождения — смерти, вдоха — выдоха, цикличности. Я удивляюсь божественному замыслу природы и всего происходящего вокруг. Это позволяет мне целостно воспринимать свой жизненный путь, осознавать: все, что происходит в моей жизни, происходит в пространстве любви.
Практикум
Понимание духовности
Предлагаю погрузиться в исследование себя и своего понимания духовности.
Возможно, у вас накопились иллюзорные представления о духовности, которые мешали вам двигаться в этой сфере. Попробуйте обнулить эти представления и отправиться в исследование и познание духовного.
Вы можете включить песни «Все происходит в пространстве любви», «Симфония жизни», послушать их, почувствовать, какие фразы вам близки, насколько они созвучны вашему ощущению духовности. Может быть и так, что не все покажется близким. Не удерживайте на этом внимание, постарайтесь перевести его на себя, на то, что по-настоящему ваше.
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Попробуйте превратить свои представления в слова, сформулировать понимание того, что именно для вас означает духовность.
Что для вас означает материя? Как в вашей жизни проявляется взаимосвязь духовного и материального?
Есть ли прямо сейчас внутри вас желание погружаться в исследование духовности? С чего начать, чтобы ощущать, как вы идете по духовному пути? Что может стать ориентиром на нем?
Если вам близко понимание просветленности как проливания света, то в каких сферах жизни вы бы хотели сейчас пролить свет?

Духовный путь для меня — это не «улетание» во что-то возвышенное (молитва, медитация). Это проживание жизненного опыта через материальную проявленность.
Сегодня мы часто наблюдаем противопоставление того, что дано нам от природы, и того, что мы получаем, когда становимся частью общества, включаясь в социальное. Противостояние природных и социальных процессов отражается на поведении человека. Это проявляется в раннем детстве: ребенка встраивают в социальные нормы, подавляя его природные побуждения (социальное «побеждает» природу). Мы можем наблюдать, как делаем выбор, и спросить себя. Что же движет нами? Включаемся ли мы в чужие социальные игры? Воспроизводим ли те сценарии, которые ожидают от нас другие? Движемся на автопилоте? Или выходим за пределы матрицы через духовный взгляд на себя и свою жизнь?
Новое глубинное понимание себя не приводит к противостоянию с обществом. Скорее, мы более ясно видим, что происходит вокруг и внутри нас. Через призму духовности возникает принятие того, кто мы есть. Мы уже не стремимся соответствовать вымышленной картине реальности, не стремимся к идеализации, которая заставляет нас разочаровываться в жизни. Мы воспринимаем реальность такой, какая она есть, и готовы взаимодействовать с обществом более гармонично, не теряя самих себя. Духовность позволяет нам соединиться с собой и проявить в социум свою истинную суть.
Кризисы очень часто обнажают внутренние противоречия. Однако именно в этот момент мы можем обновленным взглядом посмотреть на происходящее в нашей жизни. Вне кризиса мы действуем на автопилоте, движемся по привычным рельсам, увлечены текущими процессами, получаем сиюминутное удовольствие. Мы редко признаемся, что не удовлетворены. Взгляд на себя, на свои отношения сквозь призму духовности позволяет полностью переосмыслить свою жизнь. Благодаря такому подходу мы можем черпать силы в кризисе, видеть для себя новые возможности.
Духовный взгляд позволяет прожить глубинное принятие законов вселенной, себя и своей природы. С духовной позиции легче принимать конечность жизни, утрату. Когда кто-то умирает, легче прощаться. Благодаря обращению к духовности мы легче переживаем потрясения. Даже если произошло то, что выбило из колеи и пошатнуло мировоззрение, это тот опыт, который важно прожить.
С духовной позиции легче принимать развод, разрыв отношений: все, что вы могли дать этому человеку — вы ему дали, а он дал вам. Чтобы у отношений появилась перспектива, обоим нужно «перезагрузиться», захотеть идти дальше, вместе выстроить прочный новый фундамент отношений, на других основаниях, новых смыслах. Именно духовный взгляд позволяет принять различия с другими людьми. Мы проходим этот путь, а другой человек проходит другой. Где-то мы совпадаем, где-то нет, и мы можем принять это несовпадение. Человеку не нужно идти нашим путем. Он проходит свой путь, а мы не пытаемся ему указывать, что он должен делать, оправдывая наши ожидания.
С духовной позиции я сама могу принимать, что люди живут в разном темпе. Есть те, кто движется медленнее меня, есть те, кто движется быстрее. Иногда я могу ощущать несовпадение темпа с темпом близких людей. Я могу без обид и разочарований принять различия в приоритетах с другими людьми. У каждого своя динамика, свой жизненный опыт. Кто-то в эту жизнь пришел, чтобы получать опыт карьеры, проектов, достижений. Кто-то — чтобы получать семейный опыт. С духовной позиции я спокойно принимаю различия. Я не жду того, что окружающие будут соответствовать моим ожиданиям, и чаще перевожу фокус внимания на себя, свои переживания, внутренние настройки. Задаю себе вопросы: «Про что я сама? Какие у меня сейчас жизненные перекрестки? Что мне важно выбрать? С чем или с кем я созвучна? От чего пробуждается энергия, от чего глаза загораются?»
С духовной позиции я могу глубинно принимать себя и свое право выбирать, не оправдывать чьи-то ожидания, не включаться в чью-то игру. Супруг, ребенок, мама, папа от меня чего-то хотят, я понимаю, что это их ожидания, их путь. А у меня путь свой. Мне не нужно ничего доказывать, выяснять, я просто в глубинном принятии. Мы не совпадаем, но я не страдаю по этому поводу. Я вижу и принимаю наши различия и ищу варианты взаимодействия и сонастройки, могу честно прояснить свою позицию.
С духовной позиции я задам себе вопрос: «С какой энергией я проживаю каждый день?» Мне важно проживать свою энергию любви и принятия, быть живой, не играть в чужие игры, не ограничивать себя рамками матрицы, ожиданиями общества, важно замечать свои ориентиры, направлять силы на реализацию своих замыслов. Я понимаю, что внутри меня блокирует энергию и где происходит внутренний сбой. Может быть, таким блоком стали мои действия или бездействие, непринятые решения, внутренние искажения, ложь и нечестность с собой, искаженный взгляд. Я задаю себе вопросы. Где я прячусь? Где закрываюсь? Где я проявляюсь в мире и как я проявляюсь? Где я созвучна с другими людьми, а где нет? Я вижу свое несовершенство, не погружаясь при этом в стыд. Я знаю свою силу и могу проявлять ее в мир.
Мне неинтересны оценки — лучше ли я кого-то или хуже, мне неинтересны сравнения. Мне важно быть живой, быть собой. Я могу позволить себе быть естественной, со своими уязвимостями, вместо того чтобы казаться суперпросветленной, суперпсихологом, суперженщиной. Я не стремлюсь «стать лучшей» и играть в нарциссические игры общества. Мне и в этой книге не хочется выглядеть как «суперучитель», который знает все ответы на любые вопросы. Не все мои взгляды могут быть созвучны вам, и это естественно, у меня и у вас — разные пути. Я лишь хочу, чтобы вы встретились с собой, познали себя, пробудили внутренний интерес к духовности.
С духовной позиции мне важно, чтобы близкие мне люди тоже позволяли себе быть живыми: не оправдывали мои желания, не делали те выборы, которые я бы одобрила, а жили в согласии с собой, с пониманием себя.
С духовной позиции меняется понимание свободы. Свобода есть в каждую секунду. Я могу выйти за пределы матрицы, выйти за пределы чужой игры, в которую сама же встроилась, игнорируя что-то важное внутри себя. В каждую секунду я могу отказаться от того сценария, который воспроизвожу раз за разом. В каждую секунду я могу быть полностью честной с собой. В каждую секунду я могу осознанно делать выбор: не угождать людям, предавая себя, а выстраивать честное взаимодействие с собой и с другими.
С духовной позиции я не чувствую сопротивление или несправедливость. Я понимаю, что если кто-то кому-то где-то сопротивляется, то он проживает свою игру, проживает тот опыт, который ему сейчас важно приобрести. Любая несправедливость субъективна и строится на наших ожиданиях, продиктованных матрицей. Я перестаю чувствовать тревогу, смятение, суету, угрозу. Я начинаю на глубинном уровне принимать мир и все, что происходит.

Прошла пандемия. Где-то была полная изоляция, где-то нет. У каждого был риск заразиться, каждый проживал ситуации, когда болели близкие, кто-то столкнулся и с проживанием утраты. На эти события мы будем по-разному реагировать с психологического и с духовного ракурса.
С психологической позиции я включалась в разные переживания и поиск решений: «Заболеют мои близкие или не заболеют? Я не боюсь заболеть, но при этом боюсь заразить. Как я буду тогда беречься? В каких вопросах мне важно взять на себя ответственность, выстроить стратегии поведения в соответствии с моими ценностями?»
С духовной позиции останавливалась внутренняя суета, вызванная переживаниями, рождалось принятие: существует пандемия, мы сейчас живем с ней. Я принимала, что кто-то может заболеть, что мир несовершенен, медицина несовершенна. Принимала, что мы могли не получить медицинскую помощь вовремя, а для кого-то последствия коронавируса могли стать трагичными. Я принимала, что кто-то из моих близких мог отказаться от лечения, масок, иметь свою позицию по отношению к прививкам, и это их выбор.

Когда мы через призму духовности смотрим на события в мире, мы видим происходящее более реалистично, без розовых очков. В мире есть противостояние, борьба, войны. Мы перестаем идеализировать и разочаровываться. Войны сопровождали человечество на протяжении всей истории. Борьбу вели между собой государства, компании, группы людей со своими идеалами. Люди сталкивались и сталкиваются с внутренней борьбой. Мы надеемся, что все вокруг будут более осознанными, будут понимать последствия своих решений и действий. Однако реальность иная. Между государствами на макроуровне ведется своя игра. Мы мало можем влиять на происходящее. Однако можем замечать, как текущие события касаются нас, и определять свои выборы и решения.
С духовной позиции нам легче принимать изменения и новую реальность. Мы меньше сопротивляемся изменениям, по-другому относимся к безопасности. Мы не тревожимся по поводу непонятного будущего. Наше внимание сфокусировано на том, как оставаться устойчивым в ситуации перемен, как не сливать ответственность за свою жизнь. Фокус внимания задает наше восприятие и влияет на то, куда мы направляем энергию.

Игра в матрице и за ее пределами

С духовной позиции мы можем увидеть, что создаем в своей жизни, если посмотрим на нее сквозь призму матрицы и игры. Эти метафоры позволяют сформировать еще один способ восприятия нашей жизни и нашей включенности в общество.
Предлагаю вам ответить на вопросы, которые позволят по-новому посмотреть на ваш путь.
• В какую матрицу в своей жизни я сегодня включен? Какую матрицу воссоздаю?
• На что направлена моя энергия? На какие сферы? На какую деятельность? Чему я посвящаю много времени и внимания?
• Кто меня окружает? Какие игры разворачиваются вокруг меня? В какие игры я играю? Свои или чужие?
• Какие я проживаю опыты благодаря всему этому?
Матрица – это система, заданная обществом, в которую мы встраиваемся и подчиняем ее требованиям свои действия, выборы, поступки. Матрица создает пределы допустимого, задает стереотипы действий и обуславливает проявления человека в обществе.

Если мы находимся в духовном сне, именно матрица формирует нашу картину жизни, привычки, приоритеты, принципы, сценарии. В матрице есть готовые ответы на вопросы: «Что такое хорошо и что такое плохо?», «Что делать?», «Что выбирать?», «Где, как и с кем работать?», «С кем проводить время?», «С кем и как жить?»
Иногда мы не хотим честно признать: мы похожи на запрограммированных биологических ботов, которые всего лишь воспроизводят матричный сценарий. Нередко человек может ощущать себя жертвой матрицы, одновременно испытывать бессилие что-то поменять в своей жизни и страх выйти за привычные пределы.
Человек встраивается в матрицу, усваивает конкретные нормы и живет по ним. Матрица управляет желаниями, выбором человека, прокладывает «рельсы», по которым человек будет ехать, проживая свою жизнь. Она делает человека удобным и управляемым, определяет смыслы, приоритеты, жизненные задачи, картину успеха. Матрица показывает, куда двигаться, «чтобы в жизни все было хорошо», задает эталоны социального успеха и признания.
Даже бандиты встроены в матрицу: в их микросистеме есть свои законы, по которым они живут. Нельзя сказать, что они идут против нее. Просто они столкнулись с другим микромиром и усвоили его законы, адаптировались к жизни в нем. Там тоже есть свои приоритеты, свои нормы, есть «правильно» и «неправильно». Человек усваивает, как ему себя вести, чтобы получить определенный статус, и реализует этот сценарий.
Ребенка в матрицу встраивают родители, которые уже живут по ее законам. Они передают свои сценарии, свои ожидания. Это не обязательно выражается словами: папа или мама могут в определенный момент улыбнуться, в другой — нахмурить брови. Уже через это воздействие ребенок будет бессознательно усваивать, что ему можно делать, а что нежелательно.
Матрица воссоздает сама себя: через сказки, культуру, традиции, праздники, ритуалы, режим дня. Через сказки (по законам матрицы) ребенку разъясняется, «что такое хорошо» и «что такое плохо». Ребенок впитывает информацию, окультуривается, становится послушным, удобным для общества. Он усваивает правила и начинает играть по ним, включаясь в систему. Ребенку общество нужно, во-первых, чтобы выжить. Во-вторых, чтобы его любили и ценили. Ребенок быстро понимает, что «за это его любят, а вот за это нет», и начинает в это играть. Он отказывается от понимания себя. Чувствование блокируется, поскольку общество доносит, что важнее изучать правила игры и воспроизводить их, чем понимать себя. Ребенок встраивается и начинает так жить, не понимая иногда, что его внутренняя природа, его естество идут вразрез с требованиями общества. Он теряет способность чувствовать.
Матрица мешает познакомиться с собой. Человек, который живет по законам матрицы, часто несчастлив в глубине себя, даже если он социально успешен. Он едет по чужим рельсам. Это заложник социальных конструкций. Иногда и заложник собственного успеха: чем масштабнее он делает проекты, тем больше у него возникает сковывающих обязательств. Достижения дают сиюминутную радость, а на фоне — неудовлетворенность жизнью и непонимание того, как выходить из этого состояния. Иногда может казаться: «все же так живут». При этом человек перестает искать для себя желаемый вектор движения.
Выход из матрицы возможен, когда мы раскрываем чувственность и телесность. Когда происходит глубинная встреча с собой и мы по-другому начинаем взаимодействовать с миром. Когда социальные регуляторы нашей жизни перестают на нас влиять и мы возрождаем собственные внутренние ориентиры.
Если человек живет на автопилоте, он действует в матричной системе, руководствуется социальными программами, которые заложены в его подсознании. Регуляторы матрицы — механизмы стыда и запугивания, угрозы потерять статус, любовь, признание. Человеку важны безопасность, забота, успешность. Он существует в матрице, чтобы удовлетворять свои базовые потребности, в том числе в самореализации, одобрении обществом. Остановить автопилот — значит сойти с матричных рельс, перестать двигаться по инерции, остановиться и свежим взглядом увидеть свою жизнь, свое движение, вектор воплощения своего жизненного замысла.
Выход за пределы матрицы не означает, что общество для нас разрушится и перестанет иметь какое-либо значение. Нет. Если вам важны близкие люди, например ваши дети, то в состоянии матрицы вы бы беспокоились об их будущем поступлении в вуз, ругали за то, что они не сидят за книжками. Выйдя из матрицы, вы способны переосмыслить подход к образованию. Спросить себя: «Я хотя бы иногда смотрю на ребенка с любовью и лаской просто так? Радуюсь его улыбке, его открытиям, а не достижениям?»
Выход за пределы матрицы предполагает процесс, в котором вы расширите чувствование, лучше поймете себя, свой истинный жизненный замысел, его реализацию.
Кризис позволяет человеку очнуться, остановить «автопилот», честно взглянуть на себя. Кризис — это зеркало. Благодаря ему вы можете перевести фокус внимания с критической ситуации на себя. Духовный взгляд на свою жизнь, поиск ответов на ключевые вопросы и глубинная рефлексия позволят вам найти лучший выход из кризиса.
Во взрослом возрасте человек уже сам начинает воспроизводить матричные схемы: привычки, поведенческие шаблоны, модели, выбор окружения, выбор, на что тратить время, внимание, силы. В какой-то момент важно увидеть и осознать свою ответственность за выбор. Оставаться внутри матрицы в режиме «бот» или выходить за ее пределы, раскрывать себя, свою истинную суть? Играть в чужие игры или строить свою игру, выходя за пределы матрицы?
Для того чтобы лучше понять все это, я предлагаю посмотреть фильм «Главный герой». Герой фильма вышел за пределы матрицы и смог создать свою игру вне чужих правил.
Практикум
Главный герой
Посмотрите фильм «Главный герой». После просмотра поразмыслите над следующими вопросами.
• Что такое матрица в этом фильме? По каким законам она работает? Как все устроено?
• Как происходит выход главного героя из матрицы? Что позволило ему «проснуться»?
• Что позволило герою не ломать игру в матрице, а построить свою игру? Не идти против общества, а взаимодействовать с ним, воплощая свои ценности. Что меняется в жизни героя, когда ему удается построить свою игру?
• Что мешает другим людям выйти из матрицы? Что их удерживает внутри?
• Можно ли провести параллели между тем, что происходит в фильме, и вашей жизнью? Что для вас может быть выходом из матрицы? Что поможет ощущать себя «живым», а не ботом?

Посмотрев на жизнь сквозь призму разных игр, мы можем ответить на другие вопросы. В каких играх принимаем участие и с кем? Кто задает правила этих игр? Что для нас будет выигрышем? Возможен ли вообще выигрыш в этих играх? За что мы боремся и что доказываем? Какую цену платим?
Мы можем играть в справедливость, во власть или в добро, помощь другим, играть в хорошего семьянина, в хорошего сотрудника, хорошего начальника или бунтаря, который нарушает нормы.
Кризис останавливает привычный ход игры. Нам становятся недоступны те опции, к которым мы привыкли, теряется смысл играть в старую игру. Кризис — индикатор, благодаря которому мы способны понять, какая игра в нашей жизни теряет актуальность и смысл и в какую новую игру мы можем перейти. Мы можем увидеть путь выхода. Можем увидеть даже несколько точек выхода и выбрать наиболее предпочтительную.
Практикум
Жизнь сквозь призму матрицы и игры
Если вы хотите обновить восприятие своей жизни с духовной позиции, посмотрите на нее, используя метафоры матрицы и игры. Ответьте себе на вопросы:
• Где и как я замечаю включенность в матрицу?
• Какие пределы и ограничения в моей жизни заданы матрицей? Что для меня будет выходом за пределы матрицы?
• В какие игры я сейчас играю? Это мои игры или чужие?
• В какие игры мне хочется играть?
• Какое новое понимание о самом себе я могу создать?
• Что в своей жизни ощущаю «лишним»? Что тянет назад? От какой «ноши» я могу отказаться?
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Погружаясь в рефлексию, вы можете включить песню «Скинуть все лишнее», слушать ее и искать для себя ответы на эти вопросы.

Именно кризисы (болезни, утраты, финансовые трудности, конфликты) позволяют нам «проснуться», остановить движение по инерции и честно взглянуть на свою жизнь. Задать себе важные вопросы. Каким путем я иду? Как я себя ощущаю на этом пути? Чего мне на самом деле хочется? Я убегаю от чего-то или двигаюсь к желаемой цели? В какую игру я играю? Кризисы позволяют нам выйти из матрицы и познакомиться с собой, осознанно углубить самоопределение и связь с миром. Вы открыли эту книгу, чтобы познакомиться с миром кризисов и понять, как их проживать. Самое ценное, что вы можете сделать, — открыть себя, как эту книгу, и изучать. Кризис в этом случае — дверь, через которую можно попасть к себе и выйти за пределы матрицы. Через кризис можно ответить на главный вопрос в жизни: «Кто я?» Можно найти все ответы внутри себя, определить желаемый вектор выхода. Перейдем к Главе 3, в которой представлен алгоритм выхода из кризиса.

Глава 3
Управление кризисами


В этой главе есть алгоритм рефлексии кризиса. Вы сформируете навык управления и сможете находить выход из любой кризисной ситуации. Для начала можно потренироваться на рефлексии микрокризисов. Их целостную картинку увидеть проще, так как вы не поглощены эмоциональными переживаниями и вам легче выйти за пределы тоннельного мышления.
Выберите актуальную сейчас кризисную ситуацию и старайтесь соотнести с ней все шаги, описанные в этой главе. Записывайте все свои мысли и наблюдения при проведении рефлексии. Это позволит сформировать целостное видение кризиса и найти желаемый выход.

Управляемый и неуправляемый кризис

Когда мы сидим за рулем автомобиля и решаем, куда и как ехать, мы управляем движением сами. Когда мы пассажиры, нам приходится подстраиваться под решения, принятые водителем. То же самое происходит и во время кризиса.
Либо мы управляем кризисом: понимаем суть происходящего, себя и свои эмоциональные переживания, принимаем решения и действуем, определяем для себя желаемый исход. Либо приспосабливаемся и «плывем по течению»: ожидаем решения других людей, передаем им ответственность за нашу жизнь. Во втором случае кризис может стать лабиринтом, в котором мы заблудились и ходим по кругу.
В режиме приспособления нам трудно определить конечную точку, в которую попадем. Мы подчиняемся текущим обстоятельствам или воле других людей. Это могут быть люди, которые заботятся о нас. Мы будем ощущать себя в безопасности рядом с ними. Однако важно понимать, что мы в этот момент избегаем и какую цену платим за это.
Переход в активную позицию управленца происходит за счет ответственности, осознанности и честности с собой.
Ниже приведены примеры, которые показывают разницу в двух подходах
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Легче быть управленцем при проживании микрокризисов. В макрокризисах мы можем ощутить бессилие и бессознательно «съехать» в приспособление. Когда началась пандемия, мы не могли ее остановить. Однако важно даже в таких ситуациях не становиться жертвой обстоятельств. Важно замечать внешние изменения и определять свой вектор движения в новых условиях.
Управление кризисом начинается с трезвого взгляда на свою жизненную ситуацию, на то, что сейчас происходит. Важно сначала увидеть: в какой сфере возник кризис, какое событие его запустило, какая разбалансировка произошла. Затем определить границы кризиса, осознать, что он конечен. Увидеть, что мы можем влиять на временные рамки кризиса, принимая ключевые решения на пути к новому балансу.
Для управления кризисом следует определить точку входа и точку выхода из него. Многие люди не могут определить для себя точку выхода либо видят «выход» абстрактно: «чтобы все было хорошо». Некоторые даже не смотрят вперед. Их фокус внимания больше сосредоточен на том, «как было», и на том, что этого уже не вернуть. В этом случае человек может погрузиться в долгое проживание утраты и не замечать, как застревает в воронке эмоций. Он не делает шагов, которые позволят изменить ситуацию. Кому-то хочется скорее вернуться на привычные рельсы и двигаться дальше. Это происходит, когда нет времени на более глубинную рефлексию.
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Рефлексия кризиса

На начальном этапе некоторые могут сталкиваться с внутренним сопротивлением. Человек интуитивно определяет для себя желаемый вектор движения, но по факту ему постоянно что-то мешает реализовывать его. Внутреннее сопротивление скрывает какие-то значимые для человека потребности. Не стоит бороться с этим сопротивлением, стоит к нему прислушаться и понять его природу.
Внутреннее сопротивление проявляется по-разному: привычка откладывать дела, недовольство собой, неверие в себя, отсутствие интереса, действия через самопринуждение, потеря смысла, лень, нехватка внутренней энергии, желание сдаться при первой же трудности, бегство от неудач и болезненных переживаний, путаница с приоритетами. Внутреннее сопротивление может быть звоночком, который показывает: в жизни и деятельности что-то идет не так. Рассмотрим, какими могут быть причины внутреннего сопротивления, что за ними скрыто.
Страх. Внутреннее сопротивление связано с глубинным желанием оставаться в зоне комфорта, если путь к цели кажется небезопасным.
Усталость. Желание экономить энергию или накапливать силы приводит к отказу от активных действий. Усталость больше проявляется, когда мы переоцениваем внутренние смыслы.
Другие значимые цели. Осознание того, что есть что-то более важное, приводит к экономии усилий. Человек больше внимания будет уделять той сфере деятельности, которая более значима. Остальным задачам он будет уделять внимание по остаточному принципу.
Ограничивающие установки. Например, установка, что большие деньги — это «грязные деньги», может останавливать на пути к цели, которая сулит большие заработки.
Вторичные выгоды. Допустим, человек заболел, для него это единственный способ позволить себе передышку и выстроить границы в отношениях с родственниками, у болезни появляется вторичная выгода.
Нежелание повторять прошлый негативный опыт. Если уже был опыт, когда для достижения цели пришлось затратить очень много сил, а результат не оправдал ожидания, если был нарушен баланс «брать — давать», то может возникнуть бессознательное нежелание снова проходить весь этот путь.
Внутриличностный конфликт между «хочу» и «не хочу», между «хочу» и «должен», между «хочу» и «могу».
Поняв природу внутреннего сопротивления, свои внутренние потребности и приоритеты, стоит задуматься о приемлемых для себя вариантах поиска выхода из кризиса. Самые главные вопросы, которые нужно себе задать: «Какие мои потребности скрываются за внутренним сопротивлением? Как я могу их реализовать? Как мне искать выход из кризиса, учитывая эти потребности?»
Переходим к основным этапам управления кризисом. Вы проведете рефлексию и создадите дорожную карту, позволяющую найти выход.

Этапы управления

Для управления кризисом — сначала определите точку входа в кризис. Затем, задавая вектор желаемого движения вперед, определите точку выхода. И только после этого направляйте внимание на переход и необходимые действия. Завершите путь финальной рефлексией.
Точка входа
Запустить кризис может что угодно: внешние события (пандемия, СВО, ликвидация компании, смерть близкого); наши решения и выбор нового вектора (смена профессии, направления в бизнесе, смена места жительства); чужие решения (увольнение); неудовлетворенность жизнью (финансами, телом, работой, образом жизни); разговор с другим человеком, в ходе которого проявляются наши внутренние противоречия; наблюдение за чьим-то действием или бездействием, которое нам неприемлемо; пересмотр ценностей и смыслов. Иногда мы вдруг пробуждаемся и понимаем: так, как есть, дальше не может продолжаться.
Точка входа – это событие, ситуация, которая запускает кризис. Это триггер кризиса. В этот момент происходит перелом, жить по-старому становится невозможно.

Триггер — не причина кризиса, он лишь обнажает важное противоречие.
Практикум
Путешествие в лабиринты кризиса
Для определения точки входа в кризис предлагаю погрузиться в рефлексию. Начертите на бумаге линию, отражающую актуальный для вас кризис. Отметьте точку начала кризиса, поставьте дату. Отметьте сегодняшний день и тоже поставьте дату.
Представьте, что вы отправляетесь в путешествие во времени и можете увидеть себя в момент начала кризиса. Взгляните на себя и свою жизненную ситуацию, на условия, в которых вы находились перед ним. Это будет взгляд сверху. Словно вы смотрите фильм про себя, где всплывают кадры из жизни, основанные на ваших воспоминаниях. Попробуйте увидеть, как протекала ваша жизнь до критического события.
В момент события стало ясно: жить в старом русле уже невозможно. Сейчас самое время увидеть точку входа в кризис. Как это произошло? Вы можете включить песню «Россыпь мыслей». Пока она звучит, погрузитесь в воспоминания. Ответьте на важные вопросы.
• Что в моей жизни стало меняться? Какие переживания мне довелось испытать?
• Кто был вокруг меня в тот момент?
• Когда я погружаюсь в поиск ответов, как реагирует мое тело? В какие моменты мне хочется сжаться, а в какие – расслабиться?

Зафиксируйте кратко на листе бумаге ответы. Обратите внимание на то, насколько вы сейчас честны с собой. Вам не нужно приукрашивать ситуацию или, наоборот, драматизировать. Попробуйте смотреть ясно.
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Пойдем дальше и развеем туман.
• Что изменилось, когда кризисная ситуация возникла? Какие я проживал эмоции?
• Какие сферы жизни кризис зацепил? Где сейчас происходит разбалансировка? Где возникают дефициты?
• Какие люди меня окружают? Как они относятся к этому кризису? Ждут ли они что-то лично от меня?
• Как это влияет на мое состояние?
• Как изменилось мое взаимодействие с окружением, когда возник кризис?
• Какие решения мне необходимо принять? Какие действия совершить?
• Могу ли я заметить, что мои взгляд и эмоции, взгляд и эмоции окружающих людей – это лишь отражение матричной системы? Если да, могу ли выйти из матрицы и увидеть другой сценарий развития событий?

Фокусы внимания
Когда мы проводим рефлексию точки входа и начала кризиса, нам важно сфокусировать внимание на нескольких пунктах.
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Фокусы внимания

При начале кризиса важно увидеть, что в нашей жизни меняется, увидеть, что мы утрачиваем, где нарушен баланс. Это позволяет понять, какие решения нужно принять, чтобы двигаться дальше. Для этого можно задать себе вопросы. Что я теряю, когда возникает кризис? За что продолжаю держаться? Что для меня устаревает и теряет актуальность?
Необходимо также увидеть, какие дефициты и потребности были до кризиса, а какие возникли в связи с изменениями, происходящими во время перехода. Выход из ситуации — это еще и умение найти новые способы удовлетворения своих потребностей. До кризиса была сбалансированная система, а он привел к тому, что стало невозможно продолжать так жить. Без понимания собственных дефицитов и потребностей мы не сможем определить желаемую точку выхода. Или же создадим выход, который приведет к новому кризису и будет только временным решением.
В кризисе наши ожидания и реальность не совпадают. Важно увидеть, в чем именно не совпадают ожидания и реальность, а затем изменить отношение к этому. Нельзя выйти из кризиса, не освободившись от собственных иллюзий. Попробуйте прорефлексировать. Как вы представляли свою жизнь, отношения с близкими? Какие ожидания вы сформировали до кризиса по отношению к себе и к своей жизни, по отношению к близким? Несостыковка ожиданий и реальности всегда сопровождается эмоциональным переживанием разочарования. Мы прощаемся с иллюзиями, встречаемся с реальностью и внутренне взрослеем. Мы начинаем видеть реальность такой, какая она есть, принимаем несовершенство мира, людей.
Угрозы и риски — не факты реальности. Это события, вероятность которых можно прогнозировать. В соответствии с этими прогнозами можно предпринимать действия, которые позволят свести вероятность нежелательного развития событий к минимуму. Важно понять, что может случиться в ходе кризиса и что уже случилось. Спросите себя. Какие страхи активирует кризис? В чем сегодня я уязвим? Как я могу себя защитить? Как я могу приобрести устойчивость?
Более глубокую рефлексию мы сможем провести, если посмотрим на точку входа в кризис, на свою жизнь и взаимодействие с другими людьми через метафору игры.
• В каких играх я принимаю участие уже много лет?
• Ограничил ли возникший кризис мои привычные «игровые возможности»? Может быть, какая-то игра вообще застыла и стала невозможной?
• В каких сферах моей жизни мне хочется обновления? Что я не хочу больше терпеть в своей жизни? Чему пришло время сказать «СТОП»? Может быть, мне хочется развернуть в своей жизни новую игру?
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Вы можете прослушать песню «Время „Стоп“». Пока будет играть музыка, постарайтесь найти внутри себя ответы на вопросы.

Если через игру смотреть на свою жизнь и на кризис, можно выйти за пределы тоннельного мышления, увидеть ситуацию сверху, а не погружаться в воронку эмоций и переживаний. Вы не будете воспринимать все слишком серьезно, позволите себе легкость и драйв, спонтанность. Игровой подход помогает легко справляться с ощущением безнадежности.
В любой игре критическая ситуация — это вызов. Стоит искать нестандартные пути выхода, чтобы справиться с этим вызовом. Игровой настрой помогает очень хорошо видеть, что происходит вокруг. Мы перестаем фиксироваться на своих переживаниях, начинаем осознавать жизнь целостно: видеть и отдельные пазлы, и общую картинку. Перед нами весь плацдарм игры: ее пространство, другие игроки. Мы видим, с кем по пути, а с кем нет (злодеи или антигерои). Мы видим, какие смыслы разворачиваются в игре, и можем определить: созвучны ли нам эти смыслы и все происходящее или нет.
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Уровни игры

В кризисном переходе мы можем увидеть, в какие игры играли раньше. Если кризис привел к остановке игры, свежий взгляд на ситуацию поможет перейти на новый уровень. Что происходит с игроком, когда он попадает туда? Вначале он не понимает, как действовать. Это нормально, ведь игрок еще не сориентировался в новой ситуации. Ему важно увидеть новый контекст, определить, чего он дальше хочет: какую игру развернуть, какие замыслы и смыслы реализовать. Глубинная рефлексия позволяет понимать себя и свою жизнь, увидеть, в какую матрицу мы включены, в какие игры играем, какой багаж несем. С рефлексией мы видим целостную картину кризиса. Кризис в таком понимании дает возможность внутренне «пересобрать» себя, найти новые ориентиры, создать фундамент, который позволит развернуть в нашей жизни то, что хочется.

Татьяна работает, ее дети ходят в школу, она помогает им с домашними заданиями, по вечерам смотрит сериалы, готовит всем еду, успевает решать бытовые вопросы. С мужем добрые отношения, но достаточно дежурные: они давно не смеялись вместе, у них давно не было душевной теплоты, близости. В целом спокойная, ровная обстановка.
Татьяна включена в социальную матрицу. Она ходит на работу, там для нее важны коллеги, потому что они ее понимают, болтают с ней, им хорошо вместе. Татьяне важно угодить руководителю, чтобы он выписал премию. Ей хочется быть на Доске почета. Татьяна играет роли хорошего сотрудника, хорошей мамы, хорошей жены. Для Татьяны послушание детей, их успехи в школе — показатель того, что она хорошая мама. Она хорошо готовит, следовательно — хорошая хозяйка. Иногда она позволяет себе чуть расслабиться, и передышка для нее — это сериал вечером.
Вдруг компания, где Татьяна проработала много лет, закрывается. Первая реакция — вернуться в колею спокойной жизни. Однако женщина, возможно, никогда не задумывалась о том, что работа ей не нравится. Да, ей приятно проводить время с коллегами, но с ними она может встретиться вечером в кафе. Ей было важно признание ее заслуг руководителем, но она просто не видела раньше, какую цену за это платила долгие годы и как передала этот сценарий своим детям (они научились угождать).
Когда мы хотим получить чье-то признание или угодить чьим-то ожиданиям, мы часто не слышим свой внутренний голос (Чего мы хотим? Какие у нас предпочтения? Что нам важно на самом деле?). У Татьяны кризис потери работы. Если она признается себе в том, что, с одной стороны, эта жизнь стабильная, но, с другой — уже потеряла краски и это не то, от чего у нее горят глаза, — она сможет определить, как выйти из матрицы, которую сама себе создала. Возможно, Татьяна поймет, что не стоит угождать другим людям, что нужно сформировать внутренние ориентиры и найти другую деятельность. Может быть, она уйдет во фриланс, начнет шить (реализует мечту). И именно это станет источником счастья.
Точка выхода
Не всегда точка выхода очевидна. Это нормально. Многим трудно перевести фокус внимания из сожалений о прошлом в будущее. Будущее кажется туманным, нет ясной картинки желаемого, к которому хочется прийти. Для того чтобы создать свое будущее, важна рефлексия. Вспомните, как мечтать, включите игровой настрой и ответьте себе на вопросы, фиксируя ответы письменно.
• Какие горизонты вас привлекают? Какие у вас есть потребности, которые важно реализовать в будущем?
• Какой жизненный замысел рождает внутренний отклик и пробуждает энергию? Когда хочется двигаться вперед? Каков вектор вашего движения? Какие смыслы вы хотите реализовывать в своей деятельности?
• Кто ваши соратники и попутчики? Какое вы хотите создать себе окружение? Как проявиться в этом мире?
• Какие обновления вам нужны, чтобы ощущать удовлетворенность жизнью? Какие нужно принять решения, касающиеся лично вас и вашей жизни?
• Какую игру вы хотите создать в своей жизни? Соизмерима ли эта игра с тем масштабом, который вам резонирует?

Чтобы расширить восприятие будущего, предлагаю познакомиться с энергиями четырех стихий: земли, воды, огня, воздуха.
Каждый человек проживает свою жизнь в разных энергиях. У кого-то энергия одной из стихий будет выражена ярче, другие — слабее. Стоит раскрывать в себе энергии разных стихий, ловить на телесном уровне разные ощущения и проживать их, замечая, как меняется восприятие вашей жизненной ситуации.

Представители стихии земли — конкретные, расчетливые, рациональные, логичные. У них все по полочкам, они изучают территории, развивают их, создают уют. Им важны корни, преемственность, забота о «своих». Они могут выбирать профессии, связанные с систематизацией и учетом, поскольку для них важно обеспечивать порядок. Люди с дефицитом энергии земли пренебрегают материальным, могут улетать в мир фантазий и грез. В контакте с этими людьми трудно ощутить опору, у них могут часто меняться позиции, предпочтения, ориентиры.

Представители стихии воды — искусные коммуникаторы. Они могут маневрировать и найти подход к кому угодно. Можно вспомнить поговорку: «Вода камень точит». Вода проявляет гибкость, когда полностью заполняет заданную форму. Эта стихия — про глубину, которую не разглядишь с первого взгляда. Ее можно ощутить только погружаясь и исследуя внутренние потоки. При дефиците стихии воды человек становится жестким, твердым, прямолинейным. Чаще всего близкие говорят, что ему не хватает гибкости.

Представителей стихии огня отличает решительность, активность, скорость. Герои фильмов, предприниматели, общественные деятели, люди, задающие тренды, меняющие привычные нормы, — все они соединены с ней. Некоторые люди блокируют внутренний огонь, опасаясь, что могут кого-то обжечь. При дефиците стихии огня трудно переходить к действиям, проявлять смелость.

Представителями стихии воздуха можно назвать художников, музыкантов. Они могут улететь в свое творчество и пребывать там несколько часов, не замечая, как идет время. Иногда нам трудно понять такого человека в разговоре. Особенно если мы в этот момент находимся в состоянии, когда у нас проявлена другая стихия. Среди представителей «воздушной» стихии встречаются новаторы, которые создают новые смыслы и идеи, объединяют вокруг себя людей. Правда, в этом случае сочетаются две стихии: огонь и воздух. Люди с дефицитом стихии воздуха мыслят материально, приземленно, интерпретируют воздушные энергии как проявления «несерьезности». Им чужда легкость.

Важно осознать, что каждый из нас проживает в своей жизни энергии четырех стихий. Через стихии мы погружаемся в чувствование и понимание себя. Это дает возможность расширить внутреннее восприятие и увидеть разные варианты выхода из кризисной ситуации. Если вы сможете увидеть себя и выход из кризиса сквозь призму энергии разных стихий, то выключите автопилот, выйдите за рамки стереотипов. Вы сможете проводить рефлексию одновременно с разных позиций.
Итак, познакомимся с четырьмя стихиями как ключиками к себе.
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Стихии

Земля
Связь с землей ощущается через материальную проявленность.
Раскрытие в себе энергии стихии земли — это опыт заземления, определение своей территории, создание пространства и атмосферы в нем, раскрытие архетипа «хозяина» или «хозяйки»: когда мы ощущаем себя хозяевами своей территории (дома, на работе, в жизни), когда мы управляем финансами, ресурсами, материальными благами.
Земля — это твердая почва под ногами, из которой вырастает дерево, пуская свои корни в глубину, расцветая, принося плоды.
Внутренний путь и раскрытие внутри себя энергии земли в течение жизни происходит через принятие своих корней. Это время, когда мы пережили опыт расставания с родительским домом, прожили сепарацию и отправились в путешествие. Но познавая мир, ощущали свою связь с домом. Есть две крайности. Некоторые люди засиделись на одном месте и никогда не позволяли себе оторваться от привычного и расширить свои горизонты. Другие люди, наоборот, долгое время странствуют и не могут нигде пустить корни.
Истинная проявленность стихии земли возможна только тогда, когда прожита сепарация. Для того чтобы понять, прожита ли она, задайте себе вопросы. Было ли в моей жизни путешествие, когда мне довелось покинуть то место, которое мне не соответствует? Отправился ли я на поиск новых пространств, где смогу раскрыть себя? Определил ли свое пространство, свою территорию, которая подходит мне сегодня? Ощущаю ли я себя хозяином этого пространства? Через сепарацию человек обретает себя, выбирает свое место, где готов «пускать корни», обретает свой дом, понимает, как управлять материальными ресурсами и финансовыми потоками.
Стихия земли может проявляться и в отношениях с другими людьми, и в деятельности, и во внутреннем самоопределении. Например, когда человек делает выбор: с кем строить отношения, чем заниматься, определяет себя как родитель, общественный деятель, предприниматель. Каждый раз он создает для себя территорию, начинает ее осваивать, с умом распределяя ресурсы, начинает пускать корни, взращивать плоды, создавать и защищать границы, развивать территорию.
Когда мы создаем для себя точку выхода из кризиса, мы можем задать себе вопросы. Какое пространство мы хотим создать в своей жизни? Где пустить корни? Какие плоды мы хотим получить позже и что для этого необходимо?

Вода
Вода — источник жизни. Энергия стихии воды проявляется через течение, гибкость, движение. Вода течет в потоке, заполняет собой форму, гибко подстраиваясь под ее границы, скрывая внутри себя глубину.
Мы знакомимся со стихией воды еще в утробе матери, приобретая первый опыт телесных ощущений. Еще не сформировано сознание, еще нет понимания, кто мы, как устроен мир. Но уже есть первые телесные ощущения, уже начинает зарождаться чувственность.
С этой стихией связана открытость собственным чувствам и свободе. Через энергию воды мы исследуем свое тело, свои ощущения, раскрываем свою чувственность, сексуальность, способность ощущать удовольствие. Если мы блокируем чувственность, то блокируем в себе живое, превращаемся в рациональных, легкоуправляемых «ботов».
Раскрытие внутри себя стихии воды — раскрытие своей интуиции и погружение в глубину себя, в свое внутреннее подводное царство, которое скрыто от глаз (но в нем протекают бессознательные процессы). Это возможность чувствовать и других людей, понимать их, проявлять гибкость в общении с ними, создавать доброжелательную атмосферу.
Энергия воды позволяет доверить себя потоку жизни, ощутить движение, отпустить контроль, перестать держаться за прошлое, двигаться вперед. Позволяет оттолкнуться от берега, перестать за него цепляться и позволить потоку вынести в новые просторы Вселенной.
Вода может быть чистой, прозрачной или мутной. Она может течь или находиться в застое. Как проявляется у вас водная стихия? На что похожа ваша жизнь? На болото, родник, полноводную реку, горный поток, бушующее море? А может — на пустыню?
Когда мы пытаемся все контролировать, в нас живут страхи. Мы цепляемся за прошлое, топчемся на одном месте, не позволяем себе двигаться. Мы блокируем внутри себя эту энергию. Иногда важно осознать, что не все в этом мире мы можем контролировать. Тогда пора отпустить контроль, раскрыть внутри себя доверие, начать движение. Если мы чувствуем дефицит энергии стихии воды, то можно поэкспериментировать с ней: довериться потоку жизни. Для этого стоит ответить на вопрос. В каких сферах уже не стоит держаться за прошлое и пора двигаться вперед?
Вода — символ очищения, она может смывать старое, обновляя состояние. Когда вода омывает человека, он может почувствовать ее движение каждой клеточкой, ощущать, как потоки соприкасаются с телом, как пробуждается само тело, способное воспринимать воздействие извне. Так человек проживает очищение и обновление, усиливая свою чувствительность.
Сквозь призму кризиса вы можете увидеть: проявлена ли в вашей жизни эта стихия, как она проявлена, есть ли у вас желание больше отдаваться движению потока, в какие моменты жизни это актуально.

Огонь
Огонь — это стихия света. Ярчайшее проявление этой стихии — Солнце. Когда проливается свет, тьма уходит, приходит ясность. Нам становится понятно, какие решения нужно принять, какие действия необходимы. Отчаяние сменяется надеждой.
Вы можете понаблюдать за людьми вокруг себя. У кого из них светятся глаза? У кого внутренняя искра не погасла? Кто из них излучает внутренний свет?
Вы можете спросить себя. А горит ли внутри меня внутренний огонь? Или он давно погас и внутри остается пепел и темнота? Видят ли окружающие в моих глазах внутренний свет? Как разжечь этот огонь? Как зажечь внутреннюю искру, не дать ей погаснуть, позволить разгореться в пламя? Если в нашей жизни долго подавлена стихия огня, наш внутренний свет гаснет, приходит темнота. Нередко в эти моменты мы теряем свою силу, блокируем ее.
Как это происходит? Огонь способен согревать, объединять людей вокруг себя, но также может разрушать и сжигать все на своем пути, проявляясь в злости и ярости. Многие блокируют злость, боятся разрушений и начинают прятать свой внутренний огонь. Этот механизм блокировки появляется в детстве, когда ребенок включается в социум. Мы могли в ранние годы проявить свою силу, проявить свой огонь — и встретить осуждение родителей, учителей, старших, с попытками пристыдить. А может быть, кто-то в этот момент обиделся, мы почувствовали вину, приняли решение «держать себя в руках», но одновременно с этим заблокировали внутренний огонь до такой степени, что наши глаза погасли. Как много людей сегодня ходят с погасшими глазами, не осознавая, что за этим кроется.
Важно понимать: если мы проявили энергию стихии огня и что-то «сожгли», то очень часто сжигаем то, что уже умерло и нам не соответствует. Если же мы продолжим терпеть то, что нам чуждо, — это предательство самих себя. За этим сожжением идет перерождение. Умирает то, что устарело. Возрождается новое — то, что имеет смысл. Наступает новый цикл.
Познавая стихию огня, мы узнаем свою ярость к тому, что нам чуждо, что нам больше не подходит, с чем мы не согласны, что противоречит нашему естеству. Возможно, мы долго терпели, закрывали глаза на что-то, боялись проявиться. Огонь дает ясность, четкость, уничтожает иллюзии. Он проливает свет, и мы начинаем видеть то, чего раньше не замечали. Иногда мы можем сжигать связи, которые токсичны для нас. Мы можем пролить свет на наши отношения и увидеть, что они потеряли вкус. При этом либо хотим обновления, либо осознаем, что нет никакого смысла их перерождать (возможно, мы неоднократно пытались это сделать и пережили череду разочарований). Тогда мы меняем эти связи, создаем новую осознанную позицию. Часто не только мы устаем от какой-то напряженной ситуации, «дня сурка». Наше окружение, семья порой тоже хотят какого-то обновления, однако привычки и страхи блокируют изменения. Иногда блокировка ярости более разрушительна, особенно если мы при этом не чувствительны к себе.
Перестаньте бояться внутри себя стихии огня. Начните ее исследовать. Поймите, как управлять этой энергией внутри себя — созидая, а не разрушая или осознанно разрушая то, что устарело, ради того, чтобы создать новое. Рефлексия собственной злости помогает понять себя, свои глубинные потребности и принципы, направить эту энергию в созидательное русло.
Эта энергия очень актуальна во время прохождения кризисов: пробуждается внутренняя сила для проживания обновления. Энергия огня дает силы действовать в соответствии с глубинными смыслами. Она помогает пролить свет, найти ответы на волнующие вопросы, принять нужные решения, получить ясность, определить вектор движения и перейти к действиям, меняющим ситуацию.
Энергия огня позволяет ощутить в груди внутреннее солнце, зажечь в сердце искру жизни и светить этому миру своей проявленностью, излучая радость и любовь.
Иногда в кризисах мы переживаем глубинные изменения и перерождаемся, как птица феникс.
Практикум
Феникс
Если вы сейчас проживаете глубинную трансформацию, ощущаете внутренний процесс перерождения, этот практикум поможет на этом пути.
Я предлагаю вам выбрать сферу жизни, где хочется обновления, и послушать песню «Феникс». Постарайтесь во время прослушивания сфокусировать свое внимание на телесных ощущениях, которые актуальны для проживания вашей ситуации, для той сферы, где прямо сейчас запускается перерождение.
Что в вашей жизни устаревает и теряет актуальность? Что вы хотите разрушить, а что создать заново? Ощутите это.
Возможно, эта сфера погрузилась в темноту и нет понимания, куда двигаться дальше. Попробуйте проживать темноту, двигаться в ней, не стоять на месте. Каждая ночь заканчивается рассветом. Ощутите, как лучи солнца начинают пробиваться сквозь тьму. Ощутите, что тьма не вечна и прямо сейчас вы проживаете процесс перерождения. У вас вырастают крылья, и вы можете лететь ввысь.
Почувствуйте, как внутри вас зажигается искра и разгорается в пламя. Оно дает внутреннюю силу. Из этого состояния осознайте, какие перемены вы хотите запустить в своей жизни. Что для этого нужно сделать?
Поймайте ощущение внутреннего огня. Вы можете каждый день замечать свою внутреннюю искру, почитать свое внутреннее пламя. Встречаться с солнцем на рассвете, начиная свое утро, ощущать, как светит ваше внутреннее солнце. Почувствуйте свое внутреннее расширение.
Вы можете включить песню «Феникс» и погрузиться в проживание внутренних процессов.
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Воздух
Стихия воздуха — это полет в свободном пространстве без границ, это спонтанность и легкость. Стихия воздуха проявляется внутри нас, когда мы ощущаем, как будто у нас за спиной вырастают крылья и мы парим. Это могут быть моменты творчества или влюбленность.
Через воздух мы ищем глубинные смыслы, постигаем духовность, объединяемся с людьми, близкими по духу.
Со стихией воздуха мы соединяемся через наше дыхание. Цикл «вдох — выдох» проживается в нашей жизни снова и снова. Любое начало — это фаза вдоха, завершение — это выдох. Вы можете понаблюдать, чего вам хочется сейчас — вдохнуть свежего воздуха или выдохнуть то, что накоплено. Затем провести параллели с вашей жизнью. В деятельности, во взаимодействии с людьми — везде присутствует цикличность вдоха и выдоха. Начиная новое, вы вдохновлены и движетесь вперед. Завершая процессы, вы выдыхаете и отдыхаете. Вспомните моменты, когда при общении с каким-то легким человеком и вам становилось легче дышать. Что же такого излучал этот человек во взаимодействии с вами? За счет чего изменилось ваше состояние? Может, он привнес новую идею? Новый взгляд? Это расширило ваши границы восприятия? А может, вы ощутили, что границ нет?
Выход из кризиса тоже будет выдохом и новым вдохом. Через воздушную стихию вы расширите границы восприятия, раскроете для себя новые смыслы.
Энергия воздуха помогает взглянуть на жизнь с высоты «птичьего полета». Вы как будто поднимаетесь над пространством и временем. Можете спросить себя, а в контексте ближайших 10 лет жизни как я воспринимаю текущий кризис и выход из него? Как я вижу выход и точку выхода, если смотрю на кризис глазами «внутреннего подростка», вспоминая свое 17-летнее состояние, или глазами «внутреннего старца», представляя себя в 90 лет, и сквозь призму всего пройденного жизненного пути стараюсь заметить, а на что на самом деле в текущем моменте мне важно обратить внимание? Что на самом деле имеет значение в контексте всей жизни?
Раскрыть стихию воздуха достаточно легко, если проявить внутри себя состояние игры. Вспомните игровой настрой в детстве, детскую спонтанность и легкость. В этом состоянии взгляните на текущую кризисную ситуацию. Ощутите энергию стихии воздуха. Как бы вы двигались с ней к выходу из кризиса?

Пробуждая внутри себя энергию разных стихий, вы можете увидеть кризис по-новому, словно с высоты небес. Можете заметить, какую энергию сегодня хочется в большей степени раскрыть внутри себя. Земля дает опору и почву под ногами. Через землю вы понимаете свои территории, те пространства, которые вокруг вас. Через воду вы знакомитесь со своей эмоциональностью, чуткостью, чувственностью, гибкостью, получаете опыт того, как отпустить контроль и довериться течению жизни. Стихия огня позволяет воскресить внутренний свет и раскрыть глубинную силу. Через воздушную стихию вы пробуждаете игровой настрой, высшие смыслы, легкость и спонтанность. Метафора игры поможет увидеть жизнь легче, не придавать сверхзначимость событиям. Если есть ощущение какой-то тяжести, глыбы, это ближе к земной энергии.
Через стихии вы увидите кризис с разных сторон. Например, с точки зрения стихии земли задайте себе вопрос: «Какой для меня будет точка выхода из кризиса, если мыслить приземленно?» Если мыслить гибко, то это вопрос с позиции стихии воды: «Как мне здесь стоит двигаться дальше? Чему открыться и довериться?» Если говорить с позиции стихии огня, то проливается свет на текущую ситуацию, приходит ясность и обновление. Энергия воздуха позволяет увидеть ситуацию «сверху», с высоты птичьего полета, ощущая легкость и спонтанность, заметить новые возможности, зародить новые смыслы, найти более легкий путь.
Попробуйте остановить поток мыслей, соединиться с собой, осознать себя живым. Можно проговорить про себя фразу: «Я родился и прохожу этот жизненный путь, эти уроки, и мне важно в этой ситуации…» Уловите, какие ответы рождаются внутри вас. Уделите себе столько времени, сколько вам нужно, остановите суету, если она вдруг возникла. Вспомните о законах природы, законах Вселенной. Посмотрите на вашу ситуацию сквозь призму духовного ракурса. О чем важном стоит себе напомнить в момент, когда вы определяете для себя точку выхода из кризиса?
Если вы сможете задать себе ключевые вопросы и найти на них ответы, сделать внутренний выбор, определить для себя желаемый горизонт, соизмеримый вашему масштабу, это и будет точкой выхода из кризиса для вас. После того как у вас появится вариант выхода из кризиса, проверьте, созвучен ли вам этот вариант на телесном уровне. Рождаются ли в теле приятные ощущения, пробуждение энергии? Или же тело зажимается? Если есть зажатие, постарайтесь понять, чем оно может вызываться, откуда возникает напряжение и какова его природа.
Контакт с телом во время рефлексии поможет находить самые точные ответы, которые будут созвучны вам и позволят самореализоваться, создавать свою игру, а не включаться в чужие.
Вы определяете для себя видение системы координат, вектор, по которому собираетесь двигаться. Вы расставляете приоритеты: осознаете, на какие сферы жизни тратить больше сил, на какие — меньше.
Вы создаете видение происходящего в соответствии с внутренним ощущением себя, приоритетами, ценностями, смыслами, проживая разные энергии. Дальше важно определить вектор, по которому нужно двигаться вперед.
Все это позволяет сформировать внутреннюю позицию по конкретным вопросам в конкретной сфере жизни (в сфере отношений, финансового планирования, деятельности, взаимодействия в команде и других).
Сформированная позиция отражает принятые решения, сделанные выборы, создает ясность и определенность, вы легко определяете, кто свой, кто чужой. Если людям, с которыми вы взаимодействуете, понятна ваша позиция, то коммуникация обычно строится четче. Становится понятно, какие договоренности вам важно выстроить, к чему вы хотите прийти по итогу, как можно выстроить взаимодействие и настроиться друг на друга.
Итак, поиск точки выхода из кризиса — это важный шаг. Фиксируйте письменно вашу внутреннюю рефлексию, определяя точку выхода.
Перечислим несколько критериев, по которым вы можете понять, что точка выхода, которую вы определили для себя, — наилучшая для вас сейчас.
• У вас есть четкая картинка, к чему вы хотите прийти (обозначены конкретные признаки и значимые для вас критерии).
• Эта картинка вас зажигает, вы ощущаете внутренний отклик, энергия в теле пробуждается, вам хочется туда прийти.
• Вам понятно, какую новую игру вы хотите создать, масштаб и замысел игры соизмерим с вашими внутренними ориентирами.
• С духовного ракурса вы нащупали ключевой смысл, который имеет для вас наиболее существенное значение в проживании изменений в этой сфере жизни.

Пора двигаться дальше!
Переход
Переход — это путь к точке выхода из кризиса. Для того чтобы достичь точки выхода, которую определили для себя, необходимо выстроить маршрут, состоящий из понятных шагов. На этом пути важно выяснить, какие решения предстоит принять, что изменить, какие новые привычки и модели поведения сформировать, с кем договориться, где найти «попутчиков»? Построить дорожную карту, определить необходимые действия и осуществить переход. В процессе движения вы можете уточнять детали своего видения будущего, корректировать маршрут, это естественный процесс.

Создание дорожной карты
Дорожная карта отражает план действий и включает в себя обозначение:
• точки входа в кризис (когда и с какой ситуации он запустился);
• текущей точки (где вы находитесь сейчас);
• точки выхода (куда вы хотите прийти, к какому сроку);
• промежуточные шаги (с датами, когда эти шаги будут реализованы; с действиями, необходимыми на каждом этапе; с ресурсами; с указанием того, кого вы хотели бы привлечь для помощи).

Дорожная карта помогает сориентироваться и не заблудиться в те моменты, когда могут возникать отклонения от плана. С ней вы всегда будете определять, где находитесь, и знать, какой следующий шаг нужно сделать, чтобы достичь цели.
В процессе перехода нужно принимать ключевые решения, которые и зададут вектор движения для выхода. Если откладывать принятие решения, то можно «болтаться» между несколькими вариантами, не осуществляя выбор, и в итоге перестать управлять ситуацией, застрять в ней. Если важные решения не приняты, то кризис затягивается и может длиться месяцы или годы.
В процессе принятия решения важно увидеть жизненный перекресток, определить варианты дальнейшего развития, выбрать желаемое направление движения. Важно сформировать внутреннюю позицию по отношению к конкретной сфере жизни или к другому человеку и вашему взаимодействию с ним.
Для того чтобы принять решение, нужно собрать необходимую информацию, понять свои приоритеты, критерии выбора, увидеть имеющиеся ресурсы и возможности для реализации замысла.

В семье Пушновых участились разногласия. Отношения Кристины и Бориса стали напоминать минное поле: любое обсуждение приводило к конфликту. Пара определила точку входа в кризис. Он начался еще несколько месяцев назад, когда у Пушновых начал часто болеть сын Вася. Болезнь ребенка не была причиной кризиса, а выступила катализатором, обнажила возникающие между супругами противоречия. Борис ожидал, что жена целиком погрузится в заботу о ребенке, а Кристина не могла оправдать ожиданий мужа, поскольку ей важна была и ее работа. Точка выхода из кризиса для них — сонастройка в отношениях. Пушновы могли бы выбрать в качестве точки выхода и выздоровление Васи. Но их волновало не столько выздоровление сына, для которого уже нашли хороших врачей, сколько взаимопонимание в отношениях.
Текущая точка — это то, что оба супруга признали: у них накопилось много раздражения друг к другу и они уже устали от конфликтов.
Для того чтобы прийти к согласию, каждый из супругов должен провести рефлексию: лучше понять себя и свои потребности, сформулировать четко свою позицию и обозначить, к чему хочется прийти.
Следующий шаг — договориться о серии встреч, на которых они будут обсуждать возникающие противоречия и искать решение. Важно договориться и о правилах коммуникации на этих встречах.
Затем провести сами переговоры, сформировать договоренности, зафиксировать их письменно.
Потом определить варианты развития ситуации. Если Борис хочет, чтобы жена заботилась о ребенке, то найти варианты, как Кристина может это делать без ущерба для работы. Если Кристине важна поддержка и помощь мужа, важно, чтобы она могла сформулировать: что именно для нее будет помощью в этой ситуации. Проверить, работают ли договоренности или нужно их уточнить.
В итоге точка выхода из кризиса для них — прийти к желаемому результату, сонастройке друг с другом. Определить, по каким критериям супруги поймут, что цель достигнута.
Дополнительно супруги должны выделить время на каждый шаг, создать семейные ритуалы, которые улучшат коммуникацию. Например, они могут договориться, что будут обсуждать вопросы в ресторане, а не дома. Они могут договориться, как общаться, когда накопились эмоции. Могут понять, как не погружаться в злость, обвинения, обиды, а наладить коммуникацию и взаимопонимание.
Осуществление перехода
Управление кризисом не заканчивается на обозначении вектора и создании дорожной карты. Важно переходить к самим действиям, контролировать и мониторить ситуацию до достижения результата, важно формировать новые привычки и модели поведения. Не забывайте уделять внимание расширению чувственности, замечайте свои ощущения и телесные реакции. Через это вы сможете определять свои истинные желания. Если будет необходимо, вносить изменения в дорожную карту.
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Стадии управления

На пути к результату мы можем испытывать разные переживания. Постараюсь осветить некоторые из них.

Как справиться с болезненными эмоциональными переживаниями во время кризиса
Иногда эмоции проживаются очень интенсивно. Крайне важно принимать свои чувства, не обесценивать их. При этом не стоит зависать в них. Надо осознанно проживать и понимать себя. В тяжелые эмоциональные дни очень полезно составлять подробные планы на день.
При работе с интенсивными эмоциональными переживаниями психологи в своей практике часто используют образ «внутреннего ребенка». Внутри каждого человека живет «внутренний ребенок». В кризисные моменты, когда что-то идет не по плану, человек может испытывать яркие эмоции. Можно сказать, что в эти моменты просыпается «внутренний ребенок», которому не хватает защищенности и поддержки. Чтобы лучше осознать себя в эти моменты, можно нарисовать фигуру ребенка на листе, перенести все переживания на бумагу. Дальше сфокусироваться на себе, ощутить себя взрослым. Сказать себе вслух: «Эту кризисную ситуацию проживаю я — взрослый, и решать я ее буду из взрослой позиции. Не нужно „внутреннему ребенку“ искать выход в трудные моменты, я смогу позаботиться и о нем, о его чувствах, я найду лучшее решение из взрослой позиции». Все это помогает переключиться из детской позиции во взрослую. Можно изменить позу: поставить ноги на пол, выпрямиться, глубже дышать, вспомнить свой возраст. Может быть, даже встать и походить, изменить телесные ощущения. Это позволит перевести внимание на «здесь и сейчас» и увидеть ситуацию из взрослой позиции, обращаясь к фактам, видя ситуацию шире.
Некоторые задают вопрос: «Что же делать с „внутренним ребенком“? Как искоренить это состояние в себе?» Искоренять не нужно. Важно встретиться с «внутренним ребенком» и стать ему заботливым «родителем».
Практикум
Встреча с «внутренним ребенком»
Если вам актуальны сильные эмоциональные переживания, я предлагаю прямо сейчас включить песню и погрузиться во внутренние ощущения. Попробуйте увидеть внутри себя «внутреннего ребенка». Вы можете включить песню «Делаю шаг навстречу» и глубже погрузиться в этот процесс. Узнайте, в каком он состоянии. Есть ли ощущение связи с «внутренним ребенком»? Можете ли вы заметить, в чем он сегодня нуждается? Как вы можете проявить заботу о нем в текущей кризисной ситуации?
Очень важно действовать в кризисной ситуации из взрослой позиции.
Запишите письменно ваше восприятие кризиса глазами «внутреннего ребенка». Запишите ваше восприятие кризиса из взрослой позиции. В чем отличия?
Удерживайте фокус внимания, чтобы найти выход из кризиса и совершить движение – из взрослой позиции, а не из детской.
У взрослого всегда больше вариантов, и есть выбор, как действовать. Для того чтобы включаться во взрослую позицию, напоминайте себе свой текущий возраст: «Мне сегодня ___ лет и у меня больше возможностей найти выход из кризиса, чем тогда, когда мне было ___ (возраст „внутреннего ребенка“, который всплывает первым)».
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Важно не обесценивать свои переживания, дать место своим чувствам, найти приемлемую форму телесного проживания и выражения чувств и эмоций: через движение и спонтанный танец под музыку, через общение с близкими, через кисть и бумагу (чувства можно нарисовать и этим выразить их). Это позволит выпустить напряжение из тела, убережет от психосоматических последствий. Если мы сдерживаем эмоции внутри себя, блокируем и подавляем их, не слышим «звоночки», которые позволят нам позаботиться о себе — это может усугубить наше проживание кризиса.
Проживая эмоциональный момент, необходимо понимать, о чем сигналят чувства и что даст успокоение. Об этом мы уже подробно говорили в Главе 1.

Где найти веру в себя, если не хватает уверенности
Бывает такое, что кризис кажется огромным, вы чувствуете себя маленькими, подрывается вера в себя. Вернуть себе ощущение уверенности и силы помогает перемещение фокуса внимания на ситуации, где вы справились с трудностями и достигли цели.
Практикум
Как взрастить веру в себя
В трудные моменты полезно выписать на лист бумаги свои свершения. Вспомните ситуации, когда вы совершали поступки, которыми гордитесь; проявляли себя и чувствовали благодарность других людей; справлялись с трудностями и достигали желаемого результата.
• Вспомните свое состояние в те моменты, погрузитесь в него телесно.
• Из этого состояния попробуйте свежим взглядом увидеть ситуацию, которую сейчас проживаете. Ответьте на вопросы.
• Как я воспринимаю текущую ситуацию?
• Что поможет мне иначе двигаться в сегодняшнем дне?

Приведу примеры того, на какие свершения можно обратить внимание.
• Выстроили контакт с человеком, с которым было трудно общаться.
• Подготовились и сдали экзамен, написали диплом.
• Заработали больше, чем обычно, и поняли, как по-новому привлекать деньги.
• Создали проект и вовлекли в него команду.
• Услышали своего ребенка и изменили отношения с ним.
• Решились пойти в автошколу и купить машину.
• Поменяли жилье (сделали ремонт, переехали в другой город, построили дом).
• В кратчайшие сроки решили серьезный вопрос, задействовав дополнительные ресурсы.
• Завершили токсичные отношения.
• Честно поговорили с близким человеком, проявили свою позицию и договорились о чем-то важном для вас обоих.
• Нашли поддержку, когда было трудно.

Что делать с откатами?
Что такое откаты? Это моменты, когда опускаются руки; когда ожидания в очередной раз не оправдались; когда предпринятые действия не привели к желаемому результату; когда мы теряем надежду, что справимся с текущими трудностями; когда мы не созвучны с близкими людьми; когда сильно устали. При «откатах» тоже нужно проводить рефлексию, определять источник переживаний, корректировать свое движение при необходимости. Психическая устойчивость помогает в такие моменты. Как ее сформировать?
Термин «устойчивость» используется в физике и означает свойство упругого тела восстанавливать исходную форму после прекращения деформирующего воздействия. В психологии она означает устойчивость психики к воздействию внешней среды. Она позволяет человеку адаптироваться и успешно функционировать в неблагоприятных обстоятельствах. Психически устойчивый человек при столкновении с негативным воздействием (травмой, трагедией, угрозой жизни и здоровью) способен адаптироваться к источнику стресса.
Устойчивость следует отличать от ригидности. Ригидные люди с трудом меняют свои взгляды и привычки, хуже приспосабливаются к тяжелым ситуациям. Устойчивый человек отличается гибкостью, он имеет контакт с реальностью, готов замечать изменения внешнего контекста, адаптироваться и менять свое движение. Однако часто случается, что человек либо не может приспособиться к новому (потому что цепляется за то, чего уже нет), либо испытывает истощение (устает от постоянных изменений).
Есть способы развития устойчивости: внутренняя осознанность и способность к рефлексии и пониманию своих эмоциональных переживаний; понимание своих ценностей и приоритетов; творческая адаптация — способность увидеть новый способ решения конкретной кризисной ситуации, замечать новые возможности.
Устойчивые люди понимают, что кризисы, изменения в нашей жизни естественны, в любой ситуации стремятся найти ресурсы, которых им не хватает, стараются замечать хорошее, умеют даже трудности обернуть в ценный для себя опыт.
Практикум
Развитие устойчивости
Для того чтобы сформировать устойчивость, попробуйте ответить на вопросы.
• Что в моей жизни осталось устойчивым в контексте событий последних лет?
• А что изменилось?
• Как я адаптируюсь к переменам? Что мне помогает адаптироваться? Какие есть нестандартные способы адаптироваться к текущей ситуации? Что можно делать иначе?
• В каких вопросах я, возможно, проявляю ригидность? За счет чего я могу стать более гибким?
• Какие внутренние и внешние ресурсы доступны мне в новой ситуации? Есть ли в моем окружении люди, которые проживали похожий опыт?

Если возникает дефицит энергии
В некоторые моменты может казаться, что вам не хватает энергии. Когда вы проживаете кризис, сталкиваетесь с новыми ситуациями, уделяете внимание рефлексии, поиску новых решений — на все это требуются дополнительные усилия. При прохождении кризиса важно заботиться о своем состоянии, о своей энергии, «подзаряжать» внутренние батарейки.
Не стоит «залипать» в кризисе, круглосуточно находиться наедине со своими мыслями. Очень важны передышки, прогулки, общение с семьей и друзьями, спорт и физическая активность, просмотр вдохновляющих фильмов, баня или бассейн. Важно сохранить привычные ритуалы: если читали книжку по вечерам детям, то продолжайте читать. Нужно переключаться на другие дела, которые дают энергию. Если понимаете, что музыка или танцы приносят удовольствие, то найдите время и на них, несмотря на кризис. Именно это и даст ресурс, чтобы пройти через него. Забота о ресурсном состоянии просто необходима. Чаще старайтесь выезжать на природу, если это вам нравится.
Если в некоторые моменты не хватает сил, возможно, стоит обратиться за поддержкой, помощью, найти ментора, наставника, который проходил через нечто подобное. Или людей, которые готовы поддержать вас своими ресурсами. Важно не замыкаться, не забираться в свою ракушку, посмотреть по сторонам. Иногда даже случайные встречи с людьми, разговоры могут придать сил двигаться дальше. Можете ненавязчиво спрашивать разных людей, что бы они делали в вашей ситуации. Если варианты, которые будут озвучены, вам вдруг не подходят, не нужно человека переубеждать. Примите его право на иную точку зрения. Может, кто-то подскажет вам что-то интересное или то, что вам уже известно. Тогда вы утвердитесь в своих намерениях, и сомнения исчезнут.
Работает и метод «есть пирог по частям»: не хвататься за все сразу, а определять ближайшие шаги и фокусироваться именно на них и на тех действиях, которые необходимо сделать прямо сегодня, не думая о том, что там будет дальше.
Практикум
Как подзарядить свои батарейки
Если вы хотите найти новые источники энергии, можно провести среди друзей опрос: «Что дает вам энергию?»
Кто-то скажет, что чтение книг. Кого-то поддерживают плавание в бассейне, просмотр сериалов, встречи с близкими людьми, путешествия, процедуры по уходу за собой и так далее.
Предлагаю вам составить список, включая туда пункты, которые вам хочется попробовать, и всегда держать его под рукой.
Создавая планы на неделю, стоит включать в них дела, которые приятны для вас, встречаться с людьми, которые вас порадуют. Попробуйте найти новые хобби, увлечения, которые будут интересными для вас, от которых будут загораться глаза.
Актуализируйте энергию стихии воздуха, что, если посмотреть на текущий момент легче, включить игровой настрой и спонтанность, какие мысли приходят, что может позволить вам двигаться именно в этой энергии?
Начинайте день с хорошего позитивного настроя. Что поможет вам сформировать позитивный настрой и поддержать его? Может быть, чашка вкусного чая. Может быть, утренняя гимнастика, вдохновляющая песня. Вы можете включить песню «Новое утро» и послушать, ощущая, как вдыхаете глоток свежего воздуха, как новое утро рождает движение и энергию нового дня.
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День за днем, неделя за неделей важно заботиться о своем состоянии, уделять внимание своим силам. Никто вас не заставляет проходить кризис в сжатые сроки. Этим вы можете только ухудшить свое состояние и загнать себя. Планируйте свое движение и свои действия, создавая равномерную нагрузку.
Энергию мы часто теряем, когда привыкаем не завершать дела. Если вы обнаружите у себя такую привычку, можно составить список незавершенных дел и провести ревизию: принять решение по каждому делу. Буду ли я его завершать? Когда? Какие ресурсы нужны? Зачем мне это нужно? Какие дела потеряли актуальность и от них можно отказаться? Какие действия не имеют срока и можно вернуться к ним позже?
Управлять своим ресурсным состоянием позволяет рефлексия усталости. Задайте себе вопрос: «От чего я устал?» Исследуя природу усталости, можно выделить несколько ее полюсов.
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Полюса усталости

Усталость на физическом уровне ощущается телесно, может быть следствием неполноценного сна и питания, повышенных нагрузок.
Усталость на эмоциональном уровне проявляется в избытке переживаний, которые провоцируются сложными отношениями, постоянными неудачами, дефицитом времени, накопившимися «хвостами» — нерешенными делами.
Усталость на когнитивном уровне нарастает из-за избытка информации, необходимости постоянно принимать решения, обдумывания разных альтернатив, взвешивания плюсов и минусов.
Усталость от социальных контактов возникает либо из-за интенсивных коммуникаций с разными людьми и невозможности уединиться; либо из-за пребывания в токсичной среде людей, с которыми возникают постоянные трудности взаимодействия, не выстроены границы.
Усталость от нерешенных духовных вопросов, несформированной духовной позиции острее проявляется при столкновении с этическими дилеммами, когда приходится принимать решения, выбирая из «двух зол». Проявляется она и при проживании череды разочарований, сожалений в связи со своей деятельностью, отношениями, общественными процессами. Если вы находитесь в духовном сне и не задаете себе ключевые вопросы о понимании жизни и мироустройстве, они будут создавать фоновые переживания, неопределенность. Вы не сможете ощутить опору, не сформируете внутренние ориентиры.
Практикум
Понимание природы усталости
Если вы хотите понять природу своей усталости, нарисуйте такую же схему, как выше. Точками отметьте на каждом из лучей степень своей усталости (чем дальше отметка от центра, тем сильнее усталость). Соедините точки и постройте диаграмму. Она позволит увидеть, на что вам стоит обратить внимание в первую очередь.
Когда вы понимаете природу своей усталости, важно сделать два шага.
1. Минимизировать факторы, влияющие на ваше состояние, помогут вопросы. Куда утекает моя энергия? Что конкретно вызывает усталость? Что важно изменить, для того чтобы не тратить энергию впустую? Ответив на них, вы сможете:
• Повлиять на ситуацию и принять новые решения.
• Свериться с внутренними приоритетами, актуальными сейчас.
• Понять собственные триггеры, которые придают ситуации сверхзначимость; уменьшить их воздействие на ситуацию.
• Изменить привычки.
2. Для того чтобы набраться сил и восстановить работоспособность, нужно отдохнуть. Важно определить природу усталости, а уже затем выбирать варианты отдыха. Если вы устаете физически, нужен отдых, расслабляющий тело.
Ниже описаны необходимые действия и варианты отдыха для разных ситуаций.
• Физическая усталость. Пример: боль в спине. Как снижать ее в будущем? Делать паузы в работе, заниматься гимнастикой, поменять неудобный стул. Как набраться сил? Массаж, сон, спорт, йога, зарядка.
• Эмоциональная усталость. Примеры: неудачи, волнения, незавершенные дела. Как снижать ее в будущем? Снизить критичность к себе, принять решение, завершить дело, попросить поддержку. Как набраться сил? Прогулка, фильмы, пение, дыхательные техники.
• Когнитивная усталость. Примеры: избыток информации, усталость от чтения СМИ. Как снижать ее в будущем? Соблюдать информационную гигиену. Как набраться сил? Выходной на природе (информационный детокс).
• Социальная усталость. Пример: усталость от общения с конкретным человеком. Как снижать ее в будущем? Выстроить границы, выделить конкретное время для общения. Как набраться сил? Уединение, приятное общение.
• Духовная усталость. Примеры: потеря смысла, смена приоритетов. Как снижать ее в будущем? Искать новые смыслы, учиться, слушать лекции, найти наставника. Как набраться сил? Чтение книг, встреча с уважаемым человеком.

«Я так устал, что мне нужен отпуск». Эта фраза превращается в ограничивающую установку. Она показывает, что для полноценного отдыха нужно очень много времени. Конечно, когда мы долго истощены, необходим длительный отдых. Но это не значит, что нужно игнорировать отдых кратковременный. Если мы начнем о себе заботиться и будем чаще расслабляться, мы можем поддерживать себя и не истощаться.
Даже среди напряженного дня можно найти немного времени, чтобы набраться сил и обратиться к таким способам: прогулка, разминка, приятное общение, прослушивание музыки, чаепитие, дыхательные практики, уединение. Это позволит восполнить ресурс.
Через дыхание мы можем регулировать свое состояние. Освоить несколько разных тактик можно по схемам.
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Техники дыхания

За истощением часто скрывается синдром хронической усталости. Это неспособность начать какую-либо деятельность, запоминать информацию и концентрировать внимание.
Проблемы нарастают как снежный ком, усугубляя наше состояние. Усталость приводит к угнетенности, снижению внимания, страху совершить ошибку. Возникает апатия и ощущение беспомощности. Очень часто в таком состоянии падает самооценка. Мы начинаем себя критиковать, ругать и не замечаем, что источник наших проблем и переживаний — в усталости.
Практикум
Что необходимо сделать при сильном истощении
Если вы хотите позаботиться о себе в момент сильного истощения, нужно:
1. Признать проблему. Определить природу усталости. Прислушаться к своим телесным ощущениям. Понять, на какие факторы тело реагирует больше всего.
2. Взять ответственность на себя, чтобы изменить ситуацию. Составить пошаговый план восстановления, заботы о себе.
3. Ответить на вопрос: «Как я могу перераспределить нагрузку? Где я могу находить поддержку и дополнительные ресурсы?» Пообщаться с близкими людьми и коллегами, обсудить ситуацию. Возможно, они уставали точно так же как вы, и находили решение.
4. Перейти к действиям. Создать новые привычки, чтобы заботиться о себе каждый день. Снизить возможность истощения в будущем.
5. В кризисной ситуации нужны ресурсы для того, чтобы справляться с ситуацией. Они могут быть внутренними и внешними. Важно определить, какие ресурсы сегодня необходимы для того, чтобы улучшить ситуацию.
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Если вы открыты к принятию помощи, готовы обсуждать ситуацию, искать варианты, то будете легче проживать кризис. Вы увидите новые возможности в его прохождении.
Путь выхода из кризиса будет многограннее, если удастся найти соратников на этом пути. Это люди, которые схожи с вами по духу, которые вас понимают, которые проживают похожий опыт. В этот период важно учиться новому. Когда вы чему-то учитесь, у вас формируются новые нейронные связи, вам легче разрешать трудные ситуации. На этом пути вы можете быть открыты к новым возможностям, ресурсам, можете вдохновиться, открыть для себя мир заново. На этом пути вы можем углубиться в познание и понимание себя, раскрытие духовной природы.
Финал
Финал — момент, когда вы наконец-то пришли к желаемому результату, достигли своей цели выйти из кризиса. И это стоит отметить.
Начертите еще раз временную линию. Отметьте фактические вехи и соответствующие им даты. Обозначьте точку выхода из кризиса. Вехами могут быть: принятие важного решения, подписание документа, серьезный разговор с кем-то, дата переезда и так далее. Еще раз окиньте взором, какой путь вы прошли. Зафиксируйте завершение кризиса. Это важный момент. Вы сообщаете своему бессознательному о том, что выходите из кризисного режима «выживания». Сообщаете, что пора «выдохнуть».
Проводя психотерапию с клиентами, я погружалась в их прошлые кризисы и видела, что некоторые из них «фонят» до сих пор — на глубинном уровне не возникло ощущение завершенности кризиса.

Борис по инерции экономит на себе деньги, отказывает себе в благах, хотя его финансовый кризис давно закончился. Он так и не перешел в более «расслабленный» режим и бессознательно все еще находится в режиме выживания.

Фиксация момента выхода из кризиса позволяет человеку определить, в каких вопросах пора уже «выдохнуть», снижает внутреннее напряжение и помогает расслабиться.
Полезно этот момент празднично отметить, уделить время рефлексии, подведению итогов, своих достижений и приобретений. Можете поблагодарить себя за те шаги, которые вы прошли, за те решения, которые приняли. Можно даже сделать себе какой-нибудь подарок.
Теперь фокус вашего внимания может переключиться на развитие, на что-то новое. Но сначала стоит сделать передышку, паузу, отдохнуть и расслабиться.

Итак, мы с вами полностью разобрали алгоритм управления кризисом: как определить точку входа, точку выхода, прожить переход.
В самом начале мы говорили о том, как сформировать навык управления кризисами. В Приложении № 1 перечислены фильмы, где освещены истории известных персонажей. На их примере можно потренироваться в анализе кризисных ситуаций, определении сути кризиса, точки входа и точки выхода. Этот алгоритм вы можете прокрутить и для микрокризисов, которые проживали ранее. Когда вы несколько раз пройдетесь по этому алгоритму, у вас сформируется понимание. В новых кризисных ситуациях вы сможете его использовать на автомате. Также в Приложении № 2 представлен путеводитель по выходу из кризиса. Это дорожная карта, которая позволит проводить рефлексию любого кризиса в вашей жизни.
Итак, для того чтобы научиться управлять кризисом — важно сформировать у себя управленческую позицию. Важно уметь погружаться в рефлексию и честно отвечать себе на вопросы, расширить свое мышление и восприятие, заботиться о своем состоянии, развивать устойчивость. Важно понимать источники переживаний и определять, какие решения нужно принимать, как заботиться о себе и снизить напряжение. В некоторые моменты полезно увидеть, за что вы зацепились, чему начали придавать чрезмерную значимость, и отпускать то, что теряет актуальность. Полезно увидеть, какие изменения в жизни необходимы. Определить саму суть кризиса, ответить на вопросы: «Какой переход я осуществляю? Откуда? Куда?» Видеть возможные линии своей жизни, определять свой жизненный замысел и вектор движения. Осознанно создавать свой жизненный путь. Обозначить точку выхода из кризиса и сформировать внутреннюю позицию по отношению к кризису и той сфере, в которой он возник. Перейти к действиям, отслеживать движение к результату. Определить, какую картину мира своей жизни вы создаете сегодня. Найти ориентиры. Сформировать позицию по отношению к ключевым сферам жизни. Ответить себе на вопросы: «В какие игры я играю? Какой духовный опыт приобретаю?»

Глава 4
Деструктивные выходы


Кризис может затянуться на долгие годы, если человек не понимает, что находится в состоянии кризиса, если движется по течению, не осознает, какие нужно принять решения и как определить желаемую точку выхода. Одно из возможных последствий такой ситуации — реализация негативных жизненных сценариев. Человек может погружаться в деструктивную для него деятельность, при этом не замечая, что тем самым он усугубляет ситуацию.
Важно увидеть, чем опасны деструктивные сценарии, чтобы вовремя обратить на них внимание, остановиться и сменить вектор движения.

Погружение в игры, сериалы

Игровая зависимость проявляется тогда, когда человек почти все свободное время проводит за играми. Он мало общается с друзьями, не занимается спортом, другие развлечения его не интересуют. Кто-то полностью погружается в мир игр, кто-то — в мир сериалов. И то, и это — уход от контакта с реальностью.
Реальная жизнь менее интересна, чем виртуальные вселенные. Если зависимого человека просят что-то сделать или даже зовут поесть, он злится. Обычная жизнь кажется скучной. Зависимый грустит, думая о ней. Может дойти и до признаков депрессии. Яркие впечатления, сиюминутные удовольствия связаны не с реальной жизнью, а с иллюзорными героями и мирами.
Герои сериалов помогают отвлечься от личных переживаний, расслабиться. Но когда человек смотрит серию за серией до двух часов ночи — это не отдых. Это побег от собственной жизни, уход от ответственности. Сериалы дают эмоции, они актуальны для тех, у кого дефицит близости, отношений с людьми, ярких событий.
Игры дают яркие эмоции, иллюзию успеха и самореализации. Во время игры человек забывает о трудностях на работе и дома, меньше задумывается о своей неудовлетворенности в разных сферах. Он не выстраивает свою жизнь, не стремится получать большее удовлетворение, игнорирует кризис и позволяет ему затянуться.
Игромания уже признана в МКБ как болезнь. Если у человека все нормально в других сферах, если игры интересны, но не разрушают жизнь, то зависимости нет. Зависимость проявляется, когда человек не удовлетворен реальностью, убегает от нее, не решает важные вопросы. Такой уход губителен и для него самого, и для окружающих. В этом случае следует бить тревогу: это деструктивный способ выхода из кризиса. Даже не выхода, а застревания в кризисе.
Чтобы выйти из игровой зависимости, важно честно посмотреть на то, что в жизни человек создает, с какими решениями он затянул, какие ситуации «подвесил». Когда он не был готов сделать действия, которые помогли бы выстроить жизнь так, как он хочет? С какой неудовлетворенностью он мирится и от чего именно сбегает в виртуальную реальность?
Какие интересы у человека могут быть, кроме игр? Что его еще может порадовать? Горные лыжи, гитара, пение, спорт, велогонки? Нужно увидеть, какие есть способы получать радостные эмоции в реальном мире. Если важны достижения и признание, необходимо поставить для себя цели и идти к ним, делать то, что позволит быть довольным собой и вызовет признание у других людей. Иначе говоря, нужно понять, что игры дают, какие потребности закрывают, как можно удовлетворить их иначе.
Кроме того, важно сформировать новые привычки, которые будут приятны, наполнят жизнь интересными событиями, значимыми достижениями.

Саша живет один, работает. На работе ему хорошо. После работы почти всегда погружен в игры. Это его не беспокоит, но со временем у Саши появляются тревожность, расстройства сна, угнетенное состояние, замкнутость, снижается количество контактов с другими людьми.
На консультации в рамках проекта «МыРядом2020» выясняется, что Саша убегает в игры от одиночества. У него год назад было болезненное расставание с девушкой. До сих пор остро переживает ту ситуацию. Более того — после расставания злился на себя, забросил спорт.
Из-за игр Саша не мог пройти кризис и найти выход. Отсюда повышенная тревога и проблемы со сном. На фоне расставания он стал меньше контактировать с друзьями, так как круг общения был общим. Саше были важны отношения с противоположным полом и общение с друзьями, но вместо этого изолировал себя от остальных и погрузился в игры.
Когда Саша начал лучше понимать, что происходит, он составил план: увидеться с давними друзьями, снова заняться спортом, начать ходить на свидания. Также он по-новому взглянул на расставание с девушкой: смог признать, что и сам не видел совместного будущего из-за разных жизненных целей. Однако еще не был готов принять серьезное решение. Злость на себя сменилась печалью, которую он всячески пытался избегать. Саша осознал, что проживание этих эмоций при утрате отношений естественно. Более того, у него возник интерес к новым встречам и свиданиям. Саша увидел, что погруженность в игры не позволит ему выстроить ту жизнь, которую хочет, и решил меньше играть.
Практикум
Как распознать игровую (сериальную) зацикленность и преодолеть ее
Если вы пристрастились к играм или сериалам, задайте себе следующие вопросы.
• От чего я прячусь в играх (сериалах)?
• Что я получаю в играх (сериалах)?
• Как игры (сериалы) влияют на меня и мою жизнь?
• На какую сферу своей жизни я не хочу смотреть? Где у меня сформировались внутренние дефициты? Возможно, это трудные отношения? Ощущение неуспеха, неуверенность в себе? Либо это скука (жизнь виртуальных героев интереснее, а в моей жизни нет смысла)? Где в своей жизни я бездействую?
• Какие действия нужны, чтобы изменить ситуацию?


Переедание

При стрессе мы часто либо перестаем есть, не ощущаем голода, либо, наоборот, едим слишком много. Переедание включается как способ успокоиться.
Этот механизм возникает в первые годы жизни. Когда младенец плачет, испугавшись чего-то, мама дает ему грудь — и ребенок успокаивается, чувствует себя в безопасности. На бессознательном уровне формируется связка: когда мы принимаем пищу, нам становится спокойнее.
Во время проживания трудных ситуаций и постоянного переедания происходят физические и телесные изменения, перестраивается гормональный фон. Переедание влияет на физиологические процессы. Формируются привычки, связанные не только с нашим поведением и мышлением, и с внутренними системами организма. Если человек привык к перееданию, нужно уделить внимание и эмоциональным переживаниям, и телу. Нужно позаботиться о себе психологически, а также уделить внимание внутренней физиологии: сделать чек-апы, лучше понять, в чем нуждается организм.
Мы уже говорили о том, что в стрессе важно не гасить свои переживания, а понять, о чем они сигнализируют. Важно увидеть выход из той ситуации, которая беспокоит. Когда мы поглощаем пищу без остановки, мы успокаиваем себя, но одновременно подавляем энергию. В итоге не действуем, чтобы что-то изменить.
Люди с перееданием попадают в замкнутый круг. Например, они могут испытывать обиду, досаду, когда близкие не соответствуют их ожиданиям. Вместо того чтобы поговорить и выстроить более здоровые отношения, выстроить границы, проверить реалистичность своих ожиданий по отношению к людям, они «заедают» обиду. При этом ничего не меняется: нет рефлексии и коммуникации, отношения не меняются. Ситуация повторяется снова. Так у человека формируется привычка, которая не помогает менять жизненные ситуации. С помощью еды он может гасить свой гнев и злость, тревогу, но это временное успокоение.
Для некоторых еда — единственный источник удовольствия. Обычно за этим тоже стоят затяжные нерешенные кризисные ситуации в разных сферах жизни. Не хватает динамики, впечатлений, достижений на работе, человеческого тепла, приятных физических ощущений, например от танца, катания на лыжах, плавания, секса. Телесные источники удовольствия заблокированы. Доступен только один — еда.
Практикум
Осознанное питание
Если вы замечаете, что склонны «заедать» эмоции, проведите рефлексию. Честно ответьте на вопросы.
1. Какие эмоциональные потребности я удовлетворяю через еду?
2. Использую ли я ее для сброса напряжения?
3. Использую ли я еду, чтобы отвлечься от вопросов, которые мне трудно решить? Как это влияет на мою жизнь?
4. Не стала ли еда для меня единственным источником радости? Могу ли я получать удовольствие другими способами?
5. Если обратить внимание на то, как я питаюсь, можно ли с уверенностью сказать, что я забочусь о себе и не причиняю вред?
6. Есть ли у меня желание изменить пищевые привычки и отношение к телу? Какие блюда мне хочется научиться готовить?
7. Какие еще источники радости я могу для себя найти? Как можно творчески подойти к этому процессу?

Осознанное интуитивное питание – когда мы не запрещаем себе что-то есть, а когда у нас раскрыта внутренняя чувствительность. Нам легко определить, что мы хотим и в каком объеме.

Мы усиливаем чувствительность, чтобы ощущать насыщение, перестать переедать. Этот процесс предполагает заботу о своем теле, раскрытие любви к себе. Мы не запрещаем себе есть лишнее, а лишь более внимательны к себе, понимаем, что нам полезно и вкусно. Если подойти к этому творчески, то можно с интересом готовить, открывать для себя новые полезные блюда и вкусы.

У Анастасии повышенная тревога. На этом фоне девушка много ела. Для того чтобы справиться с перееданием, важно было распознать источник тревоги и определить, какими еще способами она сможет справляться с переживаниями.
Источник тревоги — кризис на работе. Прекратились поставки оборудования из Европы. Анастасия взяла на себя новые задачи и функции, ее нагрузка увеличилась. Ей даже предложили новую должность и повысили оплату, однако это и запустило кризисную ситуацию. Анастасия привыкла справляться со всеми вопросами самостоятельно. Здесь она продолжала решать трудные вопросы в одиночку, не обсуждая их с руководителем. Ответственность возросла. Анастасии было недостаточно обратной связи, чтобы понять, правильно ли она делает свою работу. Несколько раз все шло не по плану и затягивались сроки, из-за чего ее тревога повысилась. Анастасии очень хотелось быть «хорошим сотрудником» и получать одобрение, однако она не понимала, доволен ли руководитель ее работой.
Кризис был вызван тем, что она начала заниматься новой деятельностью, и тем, что ей не хватало обратной связи от руководителя. Не было понимания, правильно ли она действует. Анастасия начала больше есть и пополнела. Неудовлетворенность собой на работе и неудовлетворенность своим телом усилили тревогу.
Анастасии важно было следующее: осознать свои достижения; заметить, что работа уже иная; определить, каких компетенций ей не хватает; понять, как их развивать; выстроить прямые коммуникации с руководителем; обозначить критерии оценки своей работы; обсудить, как действовать в ситуациях неопределенности — в какие моменты стоит обращаться к начальнику. Все это помогло снизить тревогу. Анастасия осознала и свои привычки, нашла иные источники удовольствия: встречи с друзьями, легкие коктейли, низкокалорийные десерты. Это помогло ей увидеть истинную причину переедания и изменить деструктивный сценарий.

Болезнь

Мы можем смотреть на болезнь с медицинской точки зрения. Когда возникает симптом, нужно определить его причину и провести лечение. Во многих случаях люди ограничиваются тем, что убирают симптом: «Болит голова — нужно выпить таблетку».
Предлагаю посмотреть на болезнь как на сигнал тела с психологического ракурса. Чтобы услышать сигналы тела, необходимо замедлиться. Если в вашу жизнь пришла болезнь, пора обратить внимание на свое тело и на заботу о физическом и эмоциональном здоровье. Болезнь может быть внутренним «стоп-сигналом», когда тело останавливает процессы, которые нас разрушают. Бывает, что человек сам себе причиняет вред и не замечает этого. Например:
• Становится заложником собственного перфекционизма, предъявляет к себе завышенные требования, прилагает сверхусилия и из-за этого перестает получать удовлетворение.
• Угождает близким в ущерб себе, не может отказывать, готов прийти на помощь к другим, забывая при этом себя. Еще в детстве усвоил, что забота о себе — это эгоизм, поэтому стыд не позволяет ему замечать свои потребности.
• Живет в страхе и тревоге за будущее, в сожалениях об упущенных возможностях в прошлом, не позволяет себе насладиться настоящим.
• Поддается пессимизму, считает себя «неудачником» и смиряется с этим, посыпая голову пеплом, не предпринимает никаких действий, чтобы изменить ситуацию.
• Хватается за множество дел сразу, бросает их на полпути и бесцельно растрачивает энергию. Потом истязает себя из-за иррациональной вины.
Ничего не меняет в жизни, которая не устраивает, пребывает в унынии: «Работа не та… Жена не та… Страна не та…»

Список можно продолжать. В таких ситуациях человек действует против себя и может не замечать этого. Тело включает стоп-сигнал, чтобы мы остановили разрушительные действия и позаботились о себе. Оно как будто кричит: «ОСТАНОВИСЬ!» — и продолжает:
• «Хватит тащить все на себе и создавать чрезмерную нагрузку!»
• «Хватит хвататься за все подряд!»
• «Хватит постоянно критиковать себя, предъявляя к себе завышенные требования!»
• «Хватит обманывать и предавать самого себя!»
• «Хватит кому-то что-то доказывать, чтобы ощутить свою значимость; хватит пытаться всем вокруг угодить и понравиться, чтобы „оправдать свое существование“!»
• «Хватит двигаться по привычным рельсам, не замечая своих истинных желаний».

Во время болезни важно переключиться на заботу о своем теле, набраться сил. Важно увидеть истинные причины болезни, ответить на вопросы. В чем ситуация для меня токсична и разрушительна? Что в жизни важно изменить, чтобы восстановиться? Это и есть путь к выздоровлению.
Болезнь может запуститься в пиковый момент кризиса. Можно и саму ее рассматривать как кризис, важно понимать контекст и причины. Если болезнь возникла как реакция на какую-то ситуацию, нужно увидеть, что это за ситуация, чем она грозит. Часто человек понимает: что-то идет не так — но ему трудно разрешить себе перестроиться. Болезнь здесь — словно алиби. Благодаря ей он начинает принимать решения, позволяет себе реализовывать то, что ему важно, преодолевая внутренние запреты.
Болезнь может быть бессознательным способом коммуникации с близкими людьми, с которыми нам трудно выстраивать границы и отстаивать свое мнение. Мы привыкли угождать этим людям, но не замечаем, как в эти моменты предаем себя. Болезнь показывает, что для нас эта ситуация разрушительна. С болезнью появляется возможность найти решение конфликта, проявить заботу о себе, выстроить отношения на новом уровне.
Иногда болезнь — это возможность остановить внутреннюю гонку, за которой нередко стоит желание кому-то что-то доказать. Когда человек перестает участвовать в гонке за продуктивностью и успехом, это не значит, что он перестает двигаться совсем. Просто у него меняется «топливо», меняются смыслы.
Понимание психосоматических причин болезни важно. Но хочу напомнить об очевидном: углубляясь в психосоматику, не следует пренебрегать и медицинским подходом. Если у вас болезнь, которая беспокоит, необходимо найти врача, который вызовет доверие и сможет подобрать верное лечение. Болезнь появляется не за один день. Внутри организма есть какой-то сбой, и поддерживать себя нужно не только на психологическом уровне, но и на физиологическом. Нужна диагностика, чтобы отслеживать ситуацию, не пускать ее на самотек.
Практикум
Истоки болезни
Если вы столкнулись с заболеванием и хотите выявить его психосоматические истоки, я предлагаю посмотреть на это заболевание с разных ракурсов. Проверьте, совпадает ли она с одним из вариантов ниже.
• Болезнь-самонаказание: попытка унять чувство вины и реализация сильной аутоагрессии (агрессии, направленной на самого себя).
• Болезнь-выгода: позволяет не ходить на нелюбимую работу, не рисковать, уходя в поиск новой деятельности, избегать встреч, на которых не хочется присутствовать.
• Болезнь-протест: способ остановить давление со стороны родственников (болеющего человека обычно не трогают).
• Болезнь-сигнал: тело посылает сигналы, они усиливаются, чтобы человек услышал это и остановил деструктивный ход своей жизни. Очень часто этот вариант проявляется как реакция на сильный деструктивный стресс, когда силы уже на исходе и нужна передышка.
• Болезнь-конфликт: показатель внутреннего противоборства (хочу сделать что-то важное для себя, но не позволяю себе это сделать).
• Болезнь-спасение: попытка объединить других вокруг себя с помощью болезни. Например, ребенок болеет, чтобы родители объединились и семья не распалась. Такое может проявляться и у взрослых.
• Болезнь-привычка: своеобразный стиль, который формируется, когда человек ощущает себя больным и живет в этом долгие годы. Он уже не видит другой жизни.
• Болезнь-подавление: значимые эмоции, которым человек не дает выход, выражаются в болезнях.

Если вы поняли, что какой-то из перечисленных вариантов вам близок, я поздравляю вас. Ваша честность с собой позволила сделать очень важный шаг на пути к выздоровлению. Если все варианты не подходят, может, так оно и есть на самом деле. Иногда болезнь — это просто болезнь, а банан — это просто банан.

У Анны очень сильно заболели колени. Когда она обратилась в проект «МыРядом2020», выяснилось, что женщина уже больше года работает в режиме постоянных цейтнотов. Анна очень ответственный человек и постоянно переживает, если что-то идет не так. Она стала задерживаться на работе и приходить поздно, а потом еще готовить на всю семью. У нее не оставалось времени ни на общение, ни на себя. Вдобавок у нее ухудшились отношения с детьми, из-за чего она сильно расстраивалась и чувствовала себя ненужной. Боль — сигнал о том, что женщина не может больше нормально жить, доводя себя до изнеможения. Ей стало тяжело ходить, она брала больничный, но продолжала работать дома.
Кризисная ситуация не решалась. Анна и не воспринимала ее как кризисную, она переживала о коленях. Для выхода из кризиса ей важно было сбалансировать две сферы жизни — работу и дом, обратить внимание на то, что она готова угождать всем в ущерб самой себе. А затем — изменить эту модель, чтобы не перегружаться. Анне важно было выстроить новые коммуникации с руководством: договориться о помощи, обосновать необходимость этого. Чтобы лучше общаться с детьми, нужно было просто уделять им внимание. Кроме того, Анна пошла учиться в автошколу, так как давно мечтала об этом.
Через болезнь она смогла увидеть, в какой сфере у нее сейчас кризис — и найти решение, позволяющее выйти из него.

Неосознаваемые «вторичные выгоды» тяжелой болезни могут проявиться в ситуациях, когда человек замечает первые симптомы. Сталкиваясь с дискомфортом в теле, он находится перед выбором, который чаще всего совершает неосознанно:
• «стать больным» и утонуть в этой болезни, позволить ей стать центром жизни и воспринимать себя сквозь призму этой болезни;
• стремиться к выздоровлению, заботиться о своем теле, изменить отношение к своему телу.

У человека, выбирающего «стать больным», могут быть свои выгоды. Он может рассчитывать на особое отношение к себе в обществе, ожидать снисходительности и помощи от окружающих, получать внимание и заботу. Человек, «приобретая» болезнь, вместе с ней приобретает особый статус. У него появляется официальное право расслабиться, право на отдых. Он может брать на себя меньше нагрузки и ответственности. Говорить «нет», если чего-то не может или не хочет делать. При этом он не будет винить себя или стыдиться. Часто это то, в чем он очень нуждался, но не позволял себе, не осознавая, что проблема глубже. Почему вне болезни он сам себе не дает право расслабиться? Почему не брал меньше нагрузки, не отказывался от ответственности за других, не выстраивал границы? Почему не говорил «нет» там, где он хотел сказать «нет»? «Приобретая» болезнь, он невольно снижает нагрузку и заботится о себе таким нелепым способом. К тому же о нем заботятся и близкие.
К сожалению, это не редкость. Многие не дают самим себе право жить так, как хотят, и получают это право только через болезнь. Для них жить в болезни легче, чем быть здоровыми и тянуть непосильную нагрузку, особенно когда они истощены и нет сил. Об этом и кричит тело. Хорошо, если человек, не доведя себя до изнеможения, сможет облегчить себе жизнь: расслабляться, говорить «стоп» тем вещам, которые напрягают, и не испытывать при этом стыд и вину. Важно разрешать себе жить и радоваться, делать приоритетными свои нужды и потребности, сохраняя при этом здоровье и бодрость.

Трудоголизм

Это погруженность в работу, когда человек посвящает все свое время бесконечным встречам, проектам. Зачастую трудоголизм — следствие непройденного кризиса в личной жизни, в отношениях с родителями, с партнером, с детьми. Человек избегает проблемной сферы, полностью поглощен деятельностью. Активная работа позволяет выключать чувствительность, загружать себя так, чтобы некогда было даже подумать о тех сферах, в которых переживается внутренняя боль.
Трудоголизм поощряется в обществе. Тот, кто много и ответственно работает, имеет достаточно высокий статус в коллективе, его уважают, благодарят, ценят. Это «топливо», которое позволяет работать еще энергичнее. Трудоголик ощущает свою значимость: ставит цели, добивается успеха. Таким людям сложно остановиться, им трудно даются выходные, праздники. Обычно круг общения тоже достаточно узкий. Они имеют дело с теми, у кого схожие интересы по работе.
Нередко трудоголизм приводит к проблемам со здоровьем. Если с утра до вечера занят работой, то трудно заметить свое выгорание, упадок сил и вовремя о себе позаботиться. В этом мы тоже можем видеть проявление тоннельного мышления. Трудоголиков часто останавливает болезнь. На телесном уровне включается внутренний стоп-кран, чтобы человек остановил разрушительный для себя режим жизни. Если во время болезни происходит переоценка смыслов, то трудоголик может снизить обороты, найти время, чтобы решить важные вопросы в других сферах. Возможно, тогда он уделит внимание семье, решит противоречия, которые игнорировал много лет.
Нередко трудоголики живут в рациональной плоскости: расчетами, обдумыванием, целями, результатами, действиями. Все остальное для них словно не имеет ценности. Если вы замечаете за собой такое, спросите себя: «Насколько такая жизнь мне нравится? Действительно ли я за свои результаты готов платить такую цену и дальше?» Нужно увидеть, какие предыдущие непройденные кризисы привели к зависимости от работы, честно признаться, в каких ситуациях вы шли против себя, против того, что вам ценно в жизни.
Может случиться так, что человек, который слишком погружен в работу, в прошлом пережил череду разочарований в отношениях. В своей деятельности он ощущает самореализацию и успех. Здесь весь его фокус внимания. Трудоголик не хочет общаться, избегая внутреннюю боль и очередные разочарования. Иногда трудоголизм — это следствие какой-то невосполнимой утраты в прошлом. Тогда важно вернуться назад и перепрожить ее. Если это трудно сделать, лучше обратиться за профессиональной поддержкой.

Трудоголизм для Светланы — способ сбежать от взаимоотношений с мамой, способ меньше находиться дома. Мама одобряла работу, но слишком влияла на дочь. Невозможность выстроить границы запустила у Светланы личный кризис. В дальнейшем появился и кризис отношений: она начала ходить на свидания с мужчиной, однако к чему-то серьезному это не привело.
Выход из кризиса для Светланы был в том, чтобы не убегать в работу от нерешенных вопросов с мамой. Ей нужно выстроить взаимодействия со взрослой позиции, ощутить право принимать самостоятельные решения, решиться съехать от мамы и снять отдельную квартиру, не ощущая за это вину. Понять, что она может проявить заботу о маме не в ущерб себе и своей жизни.
Практикум
Зацикленность на работе
Если трудоголизм вам свойствен, если вы достаточно часто погружены в работу, предлагаю провести рефлексию. Задайте себе вопросы.
• В какие моменты родилась моя зацикленность на работе? С чем это связано?
• Что мне дает мой трудоголизм? Какую цену я плачу за это?
• Могу ли я ощутить, что я от чего-то сбегаю в работу? На какую сферу своей жизни я не хочу смотреть?
• Какие решения в жизни «подвисли» и требуют решения? Где я торможу и бездействую? Что я ощущаю при этом в теле?
• Какие действия нужны, чтобы изменить ситуацию?
• Каким я ощущаю себя на работе? Каким я ощущаю себя в другой сфере жизни, из которой сбегаю? Может ли быть такое, что я в работе ощущаю себя более успешным и реализованным? Может ли быть так, что мне приятны эти ощущения, но при этом мне трудно признать: есть сферы в моей жизни, где возникают трудности, а я не понимаю, как их решить?
• Как мне прийти к равновесию? Как уделять внимание и любимой работе, и другим сферам жизни?
• Какие решения важно сегодня принять, чтобы избежать сожалений спустя 10–15 лет?


Алкоголь

При проживании кризисов люди нередко начинают больше пить. Употребление алкоголя позволяет человеку «простым» способом изменить свое эмоциональное состояние: расслабиться, дать выход напряжению, переживаниям (вспомним выражение «развязывается язык»). Кому-то он помогает на время «забыться», перестать думать о неудовлетворенности жизнью, собой, близкими.
Многие через алкоголь гасят внутренние переживания вины, стыда, отчаяния. Тут получается замкнутый круг: пристрастие к алкоголю тоже может вызывать стыд, поэтому недовольство собой усилится.
Бывает, что только под действием алкоголя человек может высказаться и получить поддержку (в обычном состоянии он молчалив, «сам в себе»).
Кто-то через алкоголь отстаивает свои границы и свободу, реализует таким образом власть над своей жизнью, не позволяя, чтобы ее проявил кто-то другой. Для некоторых это способ уединения и отдыха.
Бывает, у человека появилась привычка употреблять алкоголь в критических жизненных ситуациях много лет назад, а он уже и забыл про это. Тогда источник пристрастия к алкоголю — непрожитый кризис в прошлом. Можно застрять в кризисе, забыть про него, но по факту все еще бессознательно в нем находиться.

Ольга употребляла алкоголь двадцать лет. Она не считала себя зависимой, выглядела хорошо, имела семью, бизнес, но однажды призналась себе, что хочет избавиться от привычки. Выяснилось, что тяга появилась у Ольги после смерти дочери много лет назад. Она ощущала вину, и алкоголь в ее ситуации был не только способом облегчить переживания и «забыть», но и способом «наказать себя».
Практикум
Источники тяги к алкоголю
Если тянет к алкоголю, важно задуматься, спросить себя:
• В какой жизненной ситуации сформировалась эта привычка? Что она давала в тот момент?
• Что именно мне дает алкоголь сегодня?
• Какие потребности я удовлетворяю через алкоголь? Какие еще есть способы их удовлетворения?
• Возникали ли в прошлом нерешенные кризисные ситуации, которые привели к тяге к алкоголю? Как я сегодня вижу эти кризисные ситуации? Есть ли отголоски тех историй в моей жизни сегодня?
• Есть ли у меня желание освободиться от тяги к алкоголю? Что поможет мне в этом?
• В какие моменты мне трудно отказываться от этой привычки? Что происходит в этот момент? Как я могу себя поддержать?
• Какие новые способы расслабления я могу для себя найти?

У некоторых формируется бессознательная установка на самоуничтожение, которое проявляется в скрытом суицидальном поведении. Такое поведение может выражаться в алкогольной зависимости, экстремальной езде и других проявлениях, когда человек подвергает риску свою жизнь и причиняет вред своему здоровью.
Выход из этого есть: увидеть источник кризиса, увидеть затяжные кризисы, в которых человек застрял. Ольга из истории выше может еще раз погрузиться в переживания утраты дочки, проработать и отпустить чувство вины. Явных действий, приводящих к ущербу и рискам здоровью дочки, не было. Явной вины нет. Горе матери очень понятно. Ей важно прожить кризис утраты. Ей важно определить, что для нее будет точкой выхода из кризиса.
Употребление алкоголя — зачастую верхушка айсберга. Хорошо бы увидеть, какую функцию оно выполняет в жизни человека, что это за «костыль», с помощью которого человек продолжает жить. Если пристрастие к алкоголю давнее, следует обратиться к тем, кто поддержит на пути выхода, прибегнуть к помощи специалистов. Много раз я уже писала, что во время кризиса нормально обращаться за помощью и находить поддержку. Это касается и алкогольной зависимости.
Люди, которые употребляют алкоголь, не подозревают, что эта привычка блокирует их силу, у них копится неудовлетворенность, возникает напряжение. Энергия, с помощью которой они могли бы поменять свою жизнь, уходит в никуда.

Суицид

Некоторые люди проживают кризис, который касается всех сфер жизни. Они так глубоко погружаются в переживание бессилия и безысходности, вызванных кризисом, что у них возникают суицидальные мысли. Включается тоннельное мышление, и человек свою жизнь воспринимает очень узко, в мрачных красках. Мысли о суициде не всегда означают, что человек больше не хочет существовать на этой планете. Суицид видится как выход из текущей ситуации, остановка того, что больше невозможно выносить.
Человек ощущает бессилие. Возможно, он уже долгое время находится в депрессивном состоянии. В такие моменты могут быть одновременно два вектора желаний: есть субличность, которая хочет жить, и та, которая не хочет. Разворачивается внутренний конфликт, который сам по себе истощает и не дает выйти за пределы тоннельного мышления. От этого человек тоже устает. Он хочет остановить бесконечные мысли, которые не помогают найти выход, а, наоборот, усугубляют состояние. Человек хочет вырваться из этого.
Одиночество и нехватка поддержки усиливают отчаяние. Могут прийти мысли вроде «всем будет лучше без меня». В такие моменты человек ощущает собственную никчемность, токсичный стыд, желает избежать контактов с другими людьми. Все это превращается во внутренний круговорот переживаний, которые трудно остановить.
Следует понимать, что круговорот переживаний — это уже следствие. Важно увидеть саму жизненную ситуацию, которая вызывает напряжение. Важно проанализировать происходящее, рассмотреть отягощающие факторы кризиса, определить возможные пути выхода — не разрушительного, а созидательного. Сформировать для себя понимание того, что именно так сложно вынести, что на самом деле хочется остановить, какие есть другие способы выйти, не прекращая жизнь. Определить, где можно получить помощь и поддержку, с кем можно открыто поговорить.
Практикум
Выбор жить
Если вам трудно увидеть выход, текущая ситуация кажется невыносимой, то эти вопросы помогут лучше понять себя.
• Что в жизни трудно переносить? Когда и где я ощущаю отчаяние? Замечаю ли я, как в эти моменты включается тоннельное мышление?
• В какие моменты это состояние усиливается? От чего оно зависит? В какие ослабевает? Могу ли я влиять на эти факторы? Как?
• Что мне в своей жизни хочется остановить? Как я могу сделать это, оставаясь живым?
• Когда у меня возникают внутренние дилеммы, что в эти моменты происходит со мной? Как влияют на мое состояние внутренние диалоги?
• Что меня разрушает? Могу ли я переключиться на созидание, остановив разрушение?
• В какие моменты я лучше чувствую вкус жизни? Какие смыслы мотивируют меня справляться с трудностями? При каких обстоятельствах мне было бы легче справиться со всеми переживаниями?
• Каким образом в нынешних обстоятельствах я могу позаботиться о себе?
• Где я могу получить помощь и поддержку, чтобы справиться с ситуацией?

Идти на крайние меры люди склонны в ситуациях, когда кризис воспринимается человеком масштабно, затягивается на долгий период. В таких ситуациях человек не может простить себя за какие-то поступки, неудачи, испытывает разрушительную злость на себя, стыд. Он начинает думать, что из-за него самого вся его жизнь идет под откос и ничего не изменить. В зоне риска находятся подростки. При столкновении с первыми жизненными трудностями они не видят выхода, у них еще не сформировался опыт проживания кризисных ситуаций, нет понимания того, что это временные трудности.

Подросток Никита проживал одновременно кризис в разных сферах:
• личностный (он не понимал, чего хочет от жизни, терял интерес к тому, что было у него);
• в учебе (низкая успеваемость, накопились долги);
• в общении со сверстниками (издевались, он был изгоем):
• в отношениях с родителями (отец добровольно ушел на СВО, мать часто срывалась).

Мобилизация запустила в нем внутренние переживания о том, что все становится беспросветным. Никита спрашивал себя, есть ли смысл жить дальше. Кроме того, выяснилось, что он мало спит, накопилась усталость. В истощенном состоянии он начал воспринимать все в еще более мрачном свете.
На консультации мы начали выявлять, что могло бы стать для него смыслом жить, что могло бы его обрадовать.
Сначала Никите захотелось поскорее уехать из города, поступить в колледж или училище. Однако когда начали разбираться, от чего именно он желает уехать, оказалось, что больше всего ему не хотелось видеть сверстников. Все остальные вопросы не так сильно триггерили, как этот. Выяснили и то, что он не умеет драться, и отец тоже критиковал его за это. Занизилась самооценка. Никита сам для себя определил, что хочет научиться постоять за себя, определил, что будет лучше спать и заниматься спортом. Еще у него появилось желание помогать матери: он понимал, что она переживает из-за отца, и решил с ней это обсудить.
Выход из кризиса для Никиты — делать то, благодаря чему у него вырастет самоуважение и появится ощущение собственной силы: спорт, интересная учеба, нормальный сон, помощь матери.

Поговорим отдельно про скрытый суицид. Бывает, что человек не делает каких-то активных попыток прекратить жизнь, не думает об этом каждый день, однако подвергает себя риску, разрушает себя и свое здоровье. В этих ситуациях в ходе психотерапии можно выявить, что у него есть бессознательная установка «не живи». Соответственно запускается сценарий самоуничтожения.
Как возникает такая установка? Она могла зародиться еще в детстве из родительских посланий. Может проявляться у тех людей, родители которых хотели сделать аборт, но не сделали. Этот негативный опыт остался в бессознательном. Такая установка может возникать и во взрослом возрасте, когда у человека много злости на самого себя.
Человек, который живет с такой установкой, не ощущает ценность жизни, жизнь ему в тягость, у него безразличное отношение, ему ничего не интересно, у него постоянно мало сил.
Для выхода из сценария «не живи» нужно погрузиться в пересмотр своего базового отношения к жизни и к самому себе. Даже если родители не приняли с радостью появление человека в этот мир — это их восприятие, их выбор. Важно отделиться от послания родителей и внутри себя сформировать собственное отношение к своей жизни. Следует осознать: «Сейчас я живой человек, мне дана жизнь, и я могу проживать ее так, как мне хочется». Хорошо бы пробудить у себя вкус к жизни, ощутить внутреннюю свободу, не пытаться соответствовать чьим-то ожиданиям, не сливаться с чьим-то пессимистическим восприятием мира. Можно представить, чем бы хотелось заняться, куда отправиться, если можно было бы начать все с нуля.
Практикум
Перезагрузка
В моменты сильных переживаний важно увидеть свою жизнь в новом ракурсе, выйти за пределы тоннельного мышления. В этом поможет взгляд на свою жизнь как на игру и пересмотр событий жизни через этот ракурс.
• Во что я играю? Какая игра разворачивалась в моей жизни в последнее время? Есть ли в этой игре интересный для меня выигрыш? Есть ли смысл в нее играть?
• Где меня поджидает тупик? Если тупик – это вызов, то какими могут быть выходы из тупика? Есть ли в игре новый уровень, который может меня увлечь?
• Кто в этой игре сейчас задает правила? Можно ли выйти за рамки этих правил? Что будет, если я решусь выйти за рамки действующих правил?
• Могу ли я создать свою игру, со своими правилами? Что могло бы пробудить внутри меня игровой настрой и вкус к жизни?
• Как я могу изменить отношения с окружающими меня людьми для своего блага?
Если я обращу свое внимание на момент своего рождения и задам себе вопрос: «Что действительно для меня в моей жизни сегодня имеет смысл?» – как я на него отвечу? Что в жизни мне важно реализовать на самом деле? Как мне реализовать созидание в своей жизни, а не разрушение?

Если пробудить в себе игровой настрой, это позволит переключиться с тоннельного мышления. Так можно увидеть, что еще есть интересного в мире; решить, что нужно предпринять, чтобы позаботиться о себе, с какими людьми выстроить границы. Можно вспомнить те цели, которые вдохновляли, найти близких по духу людей, с которыми хочется взаимодействовать.

Если вы замечаете у себя деструктивные сценарии, важно понять, какой кризис привел к такому исходу. Затем провести рефлексию кризиса, используя алгоритм, предложенный в Главе 3.

Глава 5
Виды и особенности кризисов


Кризисы могут проживаться в разных контекстах. Мы можем проживать внутренние личностные кризисы, кризисы отношений. Они могут касаться нашей бытовой жизненной неустроенности или нашей деятельности. Рассмотрим специфику разных кризисов.

Кризисы внутри пары

Мы можем проживать совместно с партнером: а) кризис, не связанный с отношениями, но влияющий на них; б) кризис отношений. Нередко оба кризиса проживаются одновременно.
Разберем ситуации, когда пара проживает кризис, не связанный с самими отношениями:
• переезд (из города за город, из одного города в другой, из одной страны в другую страну);
• смена режима деятельности (переход на удаленный режим работы);
• уход за болеющим родственником;
• снижение или рост финансового дохода;
• поступление ребенка в школу (в вуз);
• строительство дома и так далее.

Когда вы проходите через кризис совместно с партнером, то нужна тройная рефлексия по следующему алгоритму:
1. Каждый из вас вначале осуществляет личную рефлексию (анализ из ракурса «я»).
2. Затем проводите парную рефлексию (анализ проводится из ракурса «мы»).
3. В итоге вы смотрите, где синхронны, а где расходитесь в восприятии кризиса. Не удивляйтесь и не расстраивайтесь, если точек расхождения будет много: увидев различия, вы будете лучше понимать друг друга и найдете лучшее решение.

Парная рефлексия поможет прийти к четкой позиции, договориться и найти совместное решение.
Практикум
Сонастройка в отношениях
Если вы замечаете различия в восприятии кризиса, важна сонастройка, которая базируется на умении услышать каждого и выстроить договоренности. Определите одну актуальную сферу, где не совпадаете друг с другом.
1. Перечислите, какие сбои в общении у вас обычно возникают в этой сфере. Составьте список с конкретными примерами.
2. Определите ваши потребности и желания в этой сфере, вашу позицию и потребности. Затем уделите внимание прояснению желаний и позиции партнера.
3. Сопоставляя их, определите: в чем у вас сходство, а в чем различия. Как вы воспринимаете различия друг друга? Готовы ли вы принять их? Как отличия другого человека касаются вас и ваших потребностей?
4. Озвучьте просьбы друг к другу. Как бы вам хотелось, чтобы выстраивалось взаимодействие в этой сфере? Что было бы комфортно? Обозначьте ваши границы по принципиальным вопросам.
5. Озвучьте друг другу обратную связь на просьбы. Что реалистично? Что вы готовы принять, а что нет? Какие есть альтернативы, устраивающие обе стороны?
6. Выстройте договоренности и правила взаимодействия друг с другом. Также договоритесь, как вы будете поступать, если какое-то из правил будет невозможно выполнить.

Возможные причины кризисов в паре, связанных с отношениями:
• рождение ребенка;
• сексуальная неудовлетворенность;
• различия в финансовых тратах (один много тратит денег, берет кредиты, другой экономит);
• накопленные претензии и обиды, неспособность выстроить коммуникацию и договоренности;
• разные интересы (нет поводов вместе проводить время);
• измена;
• разное отношение к здоровью;
• разная гражданская позиция (в период СВО есть семьи, где это обострилось);
• разные взгляды на гендерные роли;
• трудности выстраивания границ с родителями (теща или свекровь вмешиваются, постоянно учат жизни и тому подобное).

На что важно обратить внимание, если пара проживает кризис отношений? До кризиса оба партнера живут на автопилоте: воссоздают свою матрицу, свою игру. Где-то у них есть резонанс, а где-то — несовпадение. Нам важно увидеть кризис и своими глазами, и глазами партнера. Увидеть, какие изменения принес кризис.
Для большей осознанности предлагаю определить, какой вариант лучше описывает ваши отношения.

Синхронизация и сонастройка. Есть и сходства, и различия. Все вопросы решаются в коммуникации, отношения строятся на понимании и взаимном уважении. Партнеры умеют договариваться (когда это необходимо) и поддерживать отношения.
Разногласия. Накапливаются вопросы, по которым есть недопонимание, расхождения во мнениях. Кажется, что «партнер не слышит». При этом эмоциональная атмосфера внутри пары благоприятная, есть тепло и забота. Разногласия могут сглаживаться, но каждый остается при своем мнении. Нет ощущения того, что найдено решение, устраивающее обе стороны.
Надлом. Внутри пары кипят эмоции, количество разговоров по напряженным темам растет, разногласий становится все больше, конфликты обостряются. Каждый из партнеров начинает ощущать одиночество. Могут возникать мысли о разводе, о смысле существования пары. Неудовлетворенность отношениями растет.
Разрыв. Разговоры в паре прекращаются, взаимодействие если и остается, то касается только формальных вопросов. В глубине каждый из супругов проживает разочарование в партнере, в семейной жизни, бессилие. Потеряна надежда на то, что отношения можно перестроить.

Кризис отношений может стать зеркалом, отражающим: что происходит в вашей паре; что происходит с каждым из партнеров; что в отношениях умерло; что стало привычным, но потеряло актуальность; какие дефициты сформировались у каждого из партнеров.
При проведении совместной рефлексии стоит помнить, что в паре может быть разный темп: кто-то быстрее движется в рефлексии, в осознании, в принятии, а кто-то медленнее. Важна сонастройка друг с другом по темпу и пониманию, в каком обновлении нуждаются отношения. Необходимо еще раз взглянуть внимательно, насколько партнеры честны с собой и друг с другом. Нет ли темы, которая, возможно, долгое время замалчивалась, но при этом у одного из партнеров или обоих возникло чувство неудовлетворенности? Нет ли каких-то жертв, когда кто-то пытается кому-то угодить и даже не осознает, какую цену за это платит?
Важно еще раз увидеть личные границы, границы пары, свериться друг с другом в их понимании. Может, стоит освежить понимание границ друг друга, вспомнить про совместные цели. Понять, какой вектор партнеры выбирают для себя как для пары, совпадают ли они в видении совместного настоящего и будущего. Если не совпадают, это нормально. Важно, как партнеры будут договариваться и сонастраиваться по этим вопросам.
Если в паре сформировалось несовпадение в сексуальной сфере или финансовой, этому тоже важно уделить внимание. Когда пара живет вместе какое-то время, у нее появляются привычки, например в сексуальной сфере. За привычками иногда теряется живость и игривость. Взаимодействие может стать пресным, а пара даже и не задумывается о том, что хочется обновления. Иногда полезно обсудить друг с другом свои сексуальные фантазии, поисследовать, что именно может раскрыть сексуальную энергию. Возможно, в некоторых парах важен честный разговор. Если желание к сексу начало исчезать, попробуйте понять, что за этим стоит. Это может быть банальная усталость, могут быть обиды, а может быть, партнер не до конца чувствует другого партнера. Погружение в телесные практики позволило мне обнаружить интересную закономерность. У нас может быть достаточно активная сексуальная жизнь, но при этом внутренняя энергия заблокирована — потому что мы не понимаем ее природу, не можем ею управлять. Пара может погрузиться в исследование мира сексуальности, открыв для себя мир телесных тантрических и даосских практик, может раскрывать свою чувствительность, ощущая всю палитру удовольствий, исследуя внутреннюю сексуальную энергию. Раскрытие сексуальности — это не смена поз, оно не связано с умением выдержать долгую физическую интенсивность во время полового акта. Как раз интенсивность и быстрый темп не всегда дают возможность прочувствовать потоки энергии. Это путь усиления чувственности, погружения в свою телесность. Важно ощущать, что все процессы в теле происходят по природным законам. Сексуальная энергия, если мы ее не блокируем, движется внутри нас потоком, каждую секунду.
Практикум
Раскрытие сексуальной энергии в паре
Если вам интересно раскрытие сексуальной энергии, уделите внимание этому практикуму.
В нашем обществе много бессознательных спорных установок в отношении секса и сексуальности. Формально общество блокирует и осуждает проявления сексуальности, но при этом многие ожидают от потенциальных партнеров сексуальной раскрепощенности. Для кого-то секс – неприятная необходимость, для другого – способ расслабиться, отключить голову. Кто-то самоутверждается за счет его, ощущает свою значимость, демонстрирует сексуальность как мерило успеха, а кто-то – манипулирует с его помощью. В обществе далеко не всегда одобряют открытые обсуждения этой темы. Все это множит противоречия, у нас мало осознанности в отношении собственной сексуальности и взаимодействия с партнером. У многих энергия заблокирована, а кто-то, наоборот, ощущает гиперсексуальность, однако не может ею управлять. Кто-то связывает раскрытие сексуальности с беспорядочными половыми связями, кто-то – с экспериментами. Поэтому обществу проще табуировать эту тему и создавать запреты, используя механизмы стыда и страха.
Истинное раскрытие сексуальности – это исследование своей природы, внутренней энергии. Задумывались ли вы о том, что сексуальная энергия – это энергия жизни, которая течет в нас по законам природы? Притяжение между мужчиной и женщиной – прекрасный вселенский замысел. Если относиться к сексуальной энергии как к божественной, то стыд и страхи растворятся. Изменив восприятие, мы совершенно по-другому ощущаем свое тело и энергию в теле. Мы соединяемся с собой и создаем другое состояние – состояние полного присутствия, расслабления, тонкого ощущения момента, отдаемся исследованию сексуальности с любимым человеком.
Начните с разговора с партнером. Обсудите, как вы понимаете секс. Какие у вас есть условности в этом? Что вызывает стыд и страхи? Есть ли то, что мешает вам расслабляться? Может ли партнер помочь вам расслабиться и довериться новому процессу? Погрузитесь в телесный совместный эксперимент, который включает три этапа. Человек, на котором сфокусировано внимание, дает обратную связь: какую зону тела он хочет пробудить, где хочется ощущений. Партнер направляет туда внимание и начинает прикасаться, пытаясь ощутить энергию в теле партнера, дать ей движение. Отнеситесь к этому как к энергетическому взаимодействию, к исследованию себя и друг друга, а не как к сексуальной прелюдии. Перейти к этому вы всегда успеете. При этом важно попробовать разные прикосновения. Это могут быть прикосновения очень легкие, например порхание пальцев в миллиметре от тела. Прикосновения, несущие энергию ветра. Скользящие, как вода, плавные и нежные поглаживания. Прикосновения, будоражащие, как пламя огня. Плотные заземляющие объятия, дающие ощущение защищенности.
Первый этап: раскрытие женской сексуальности. Мужчина здесь выступает проводником: погружается в состояние наблюдателя и помогает женщине лучше ощутить свое тело, свою энергию. Фокус внимания женщины – на своем теле и своих ощущениях. Фокус внимания мужчины – на наблюдении за энергией женщины. Женщина погружается в ощущения и начинает медленно двигаться (возможно, танцевать) так, чтобы от каждого своего движения получать удовольствие. Она может вспомнить состояние кошечки при пробуждении и двигаться в этом состоянии, ощущая, как пробуждаются все новые и новые участки тела. Мужчина в этот момент наблюдает и пытается чувствовать женщину. Он подбирает к ней ключик: выбирает те прикосновения, которые доставят женщине максимальное удовольствие. Здорово, если вы пройдетесь по разным участкам тела, пробудите те области, которым никогда не уделялось внимание. В какой-то момент внутри женщины могут пробудиться волны энергии. Если женщина ловит ощущение в теле, словно внутри нее океан, – это пробуждение водной стихии. Женщина может ловить внутри себя и энергию, похожую на движение языков пламени, – это пробуждение стихии огня. Можно бесконечно углубляться в проживание удовольствия от этих волн, ловя удовольствие от новых пробуждающихся ощущений, метафорически можно сказать, что женщина в эти моменты ощущает оргазм всего тела, так как приятная энергия проходит потоком, через все тело.
Второй этап: раскрытие мужской сексуальности. Женщина выступает проводником: помогает мужчине ощутить свою энергию, не пытается переключить внимание на себя, дает мужчине возможность соединиться с собой и сопровождает его в этом процессе. Фокус внимания мужчины – на своем теле и на своих ощущениях, фокус внимания женщины – на наблюдении за энергией мужчины. Она пытается пробуждать новые и новые зоны на теле мужчины. Полезно будет узнать, каких прикосновений он хочет (может сам показать он интенсивность нажима). Мужчинам очень полезен массаж ступней и массаж головы (помогает расслабиться после напряженного дня и отпустить все мысли).
Третий этап: исследование взаимодействия мужской и женской сексуальной энергии. Внимание направлено на энергию, которая переплетается между вами. Вы погружаетесь в исследование приятных ощущений, не прикасаясь к интимным зонам. Если вдруг происходит прилив энергии в интимную зону, попробуйте перераспределить ее по всему телу и продолжать процесс исследования. Хорошо, если в этот момент включится игривость и любопытство, желание исследовать и познавать новое.

Важно открыто обсуждать друг с другом и другие сферы — финансовые вопросы, заботу о детях, обустройство жилья, взаимодействие с родственниками и другие.
Если у партнеров выстроен открытый диалог, то каждый может поговорить про себя, каждому интересен взгляд другого, они слушают и слышат. Если один из партнеров в паре не может понять, что для него хорошо, а что нет, то другой может задавать вопросы, дать время для рефлексии, внутреннего чувствования. Не обвинять, а проявить базовое уважение к темпу, границам, степени осознанности, к умению рефлексировать. При этом важно, чтобы один партнер не навязывал свое мнение, свою точку зрения другому. Открытый диалог предполагает прямые просьбы, когда человек понимает, какие у него дефициты, потребности, и прямо может об этом сообщить. За счет этого пара может пройти кризис, который станет новой вехой, запустить процесс обновления и трансформации. Отношения заиграют новыми красками, будут радовать.
Практикум
Выстраивание открытых коммуникаций
Ниже описываются шаги, которые помогут выстроить открытые коммуникации в любых отношениях. Важно четко сформулировать свои переживания, делиться ими и получать обратную связь, слышать отклики собеседника.
1. Пригласите друг друга к диалогу по волнующему вопросу.
2. Договоритесь о том, какой именно вопрос важно обсудить. Будьте готовы выслушивать друг друга, не применять давление и переубеждение, а стремиться понять.
3. Вспомните одну ситуацию, вызвавшую переживания с обеих сторон. Правило: за один разговор делать один разбор.
4. Обозначьте, кто будет говорить первым. Тот, кто будет слушать, может сформулировать три-пять уточняющих вопросов. Не стоит перебивать, дополнять человека. Перебивания (дополнения) могут выглядеть как неуважение. Дайте другому выразить свою мысль до конца, а потом добавьте свой комментарий. Спросите, знает ли собеседник о том, что известно вам, учитывает ли это. Можно взять листок бумаги, ручку и фиксировать все мысли, которые важно озвучить, если боитесь что-то забыть.
5. Когда первый закончил говорить, тот, кто был в роли слушателя, сообщает о своих переживаниях, проговаривая их языком чувств («Меня беспокоит…»). Не использует формулировки, где звучат претензии, нападения, оценивание («Это ты …»). Проговаривает, что понятно, а что не совсем, задает уточняющие вопросы.
6. Затем роли меняются: второй становится говорящим, а первый – слушателем. Слушатель задает три-пять уточняющих вопросов, не перебивает и не дополняет, даже если кажется, что у другого неполная картина. Важно учитывать, что человеку бывает трудно формулировать свои мысли, внятно и четко доносить переживания. Нужно проявить терпение, дать возможность выразить переживания в спокойной обстановке.
7. Слушатель сообщает свой отклик на услышанное.
8. После того как каждый выразил свои переживания, важно договориться друг с другом: какое следующее действие хотелось бы совершить совместно. Возможно, достаточно самого обсуждения. Но могут понадобиться дополнительные действия и договоренности.
9. Выразите друг другу искреннюю благодарность. Сообщите о том, что важно было услышать и понять в этом разговоре.

Очень часто кризис в паре сопровождается еще и личными кризисами каждого из партнеров. Здесь тоже иногда важно просто давать друг другу время и поддержку.
Кризис в паре легче проживается, когда в целом есть уважение к друг другу и базовое ощущение ценности пары, желание пройти кризис совместно и прийти к решению.
Иногда кризис создает угрозу разрыва отношений, когда человеку важнее становится выбирать себя, а не «нас». Он ощущает, что в отношениях себя теряет. Он может ощущать, что, если будет оставаться в паре — тем самым будет предавать себя. Это происходит, когда есть неприемлемые действия партнера и неготовность договариваться. Например, когда партнер действует вразрез с его принципами и ценностями. Другим вариантом разрыва отношений бывает такая ситуация: один человек проходит внутренний личный кризис, жаждет обновления отношений, второй партнер хочет, чтобы все вернулось и было как раньше, но для первого партнера такой вариант кажется недопустимым.
Практикум
На перекрестке
Возможно, вы все чаще замечаете, что вас посещают мысли о разводе или разрыве отношений. Ответьте на вопросы. Они помогут глубже увидеть, что происходит в ваших отношениях сегодня. Вам будет легче принять взвешенное решение.
1. Что ценного для меня есть в нашей паре?
2. Что для меня токсично в отношениях? Бывают ли моменты, когда я предаю себя? Какие мои потребности остаются неудовлетворенными?
3. Знает ли о моих переживаниях мой партнер? Какая у него позиция по этому поводу? Можем ли мы открыто и честно поговорить друг с другом?
4. Как долго в наших отношениях разбалансировка? Пытались ли мы обсудить разногласия и найти решение, которое устроит обоих? Как? К чему это привело? Есть ли то, что нам мешает договориться?
5. Каких обновлений в отношениях я хочу?
6. Какие я вижу альтернативы развития событий для себя? При каком раскладе я могу эти отношения развивать дальше? Сколько усилий я готов вкладывать? При каком раскладе я ощущаю, что лучшим решением будет выход из отношений?
7. О чем нам важно договориться друг с другом на данном этапе?
8. Чтобы принять важное для себя решение, какие действия мне нужно предпринять? От чего может зависеть мое решение?

В критический момент в паре накаляются эмоции. Каждый из партнеров ощущает внутреннюю уязвимость. Любое неосторожное слово может сильно ранить и вызывать резкую реакцию, которая создает искаженное восприятие и невозможность понять друг друга, услышать и договориться. Когда мы ощущаем уязвимость, интенсивно проживаем эмоции, мы находимся в детской позиции. Нам очень сложно беспристрастным взглядом видеть своего партнера и слышать, что он говорит. Мы вкладываем свои искаженные смыслы в его слова, по-разному понимаем интонации. Например, мы можем в резкости увидеть раздражение, проинтерпретировать это раздражение как то, что человек на нас зол и теплых чувств нет. Но, возможно, за раздражением прячется бессилие и непонимание, как найти слова, для того чтобы его услышали и поняли. В этот момент хорошо бы перевести фокус внимания на вашу совместную цель: к чему вы хотите в итоге прийти, к какому результату, что вам помогает на этом пути, а что мешает. Можно в процессе коммуникации задавать себе вопрос: «Мои слова, мои действия прямо сейчас — они созидают или разрушают?»

Развод

Развод предполагает изменение привычного социального статуса. Мужчина и женщина перестают быть мужем и женой. Пара разъезжается, каждый по-новому выстраивает быт, управление финансами. Раньше были общие ресурсы, сейчас раздельные. Раньше вместе принимали жизненные решения в разных сферах, сейчас каждый принимает решения сам. Если у бывших супругов есть общий ребенок, они остаются родителями и на основании этого выстраивают новый формат общения.
Развод часто становится причиной переживаний с обеих сторон. Партнеры могут проживать крах веры в семью, прощаться с ожиданиями по поводу совместного будущего. Человек может накручивать мысли об упущенных возможностях, критиковать себя за какие-то действия или бездействие, злиться на себя или на супруга, что вот так все закончилось, может расстраиваться и стыдиться, что не оправдал ожидания близкого человека.
Иногда развод может отягощаться тем, что один человек принял решение о разрыве, а у другого сохраняются надежды на воссоединение.
Воспринимая развод как зеркало, которое помогает лучше понять себя, можно задать вопросы. Какие потребности в этих отношениях не удовлетворялись? Какие игры разыгрывались? Как партнеры себя проявляли? Были ли честны друг с другом? Были ли честны с собой? Возможно, отношения строились по матричным законам, в них было мало настоящего, живого. Можно обратить внимание на периоды, когда оба были счастливы и наслаждались друг другом, ощутить благодарность за пройденный совместный путь. Определить сферы жизни, которые были общими: воспитание детей, финансы, секс, совместный досуг, совместные цели. Какие цели были достигнуты в паре, а где была несостыковка с партнером? В связи с чем не удалось сонастроиться?
После развода важно определить свое дальнейшее движение. Развод дает возможность больше времени уделить себе, ведь когда человек постоянно с партнером, ему бывает сложнее ощутить свои границы, свои предпочтения. Некоторые после развода испытывают облегчение: знакомятся с собой, осмысляют, куда хотят направлять свое внимание, как организовывать свое время, на что тратить деньги. Они могут ощутить радость от того, что теперь им не нужно каждый шаг согласовывать с партнером. Важно формировать новую позицию по поводу будущего (каких отношений хочется, какой партнер нужен), в том числе обращаясь к рефлексии о том, почему брак распался.
Здесь очень важно не улетать в иллюзии, не увлекаться навязчивыми мыслями, а углубиться в рефлексию и понимание себя и природы отношений. Допустим, я понимаю, что в прошлых отношениях мы все время сидели дома, а мне важна активность. Нормально, если мужчина не будет постоянно сопровождать меня, но хорошо, если ему спокойно, когда я куда-то уезжаю. Важно по каким-то параметрам определить для себя, что мне нравится, а что нет. Например, мне может быть не по душе, что он халатно относится к здоровью, телу и употребляет алкоголь. Тогда я буду внимательно смотреть на этот аспект, понимать, что мне важен здоровый образ жизни. Я могу определять для себя, как мой мужчина, с которым мне хорошо, будет относиться к женщине, какие у него будут в жизни приоритеты.
Точкой входа в кризис, вызванный разводом, может быть и внешняя ситуация, меняющая привычный уклад: рождение ребенка с особенностями развития; желание одного из супругов сменить работу или место жительства. Чаще всего кризис, связанный с разводом, обусловлен различиями на ценностном уровне, разными картинами мира либо коммуникативным барьером, который не позволил договориться и понять друг друга.
Сегодня в обществе существует разное отношение к браку. Кто-то считает, что союз между мужчиной и женщиной должен заключаться на всю жизнь. Есть и те, кто говорит, что в прошлом семьи были прочными, потому что людям брачный союз позволял совместно выживать, а теперь ситуация изменилась. И мужчина, и женщина могут существовать отдельно, удовлетворять свои потребности вне брака. И тогда возникает вопрос: вокруг каких смыслов и ценностей сегодня образуются пары? В современном обществе происходит трансформация семейных ценностей, меняется картина мира семьи, формируется новая «норма», когда человек выбирает себе супруга на какой-то период жизни. Общество уже спокойно относится к тому, что у человека могут меняться партнеры. Кто-то считает это неприемлемым. Это спорный вопрос. Скорее, институт брака в матричной системе сам по себе утратил прежние ценности и смыслы, а новые смыслы еще только формируются.
Точка выхода из кризиса, вызванного разводом, у каждого из супругов своя. Чаще всего она подразумевает момент, когда супруги адаптировались к новой жизни, наладили быт, приняли свой новый статус, сформировали новое взаимодействие в социуме. Для некоторых людей (тех, кто тяжело проживает одиночество) точкой выхода будет формирование новой связи, построение близких отношений.
Практикум
Жизнь после развода
Если вы переживаете развод, вопросы ниже помогут провести рефлексию и лучше понять себя. Вы определите, на чем сейчас стоит сфокусироваться, чтобы быстрее прожить этот кризисный период;
• Как я сейчас воспринимаю свой развод? Это крах или освобождение?
• Какие у меня сейчас актуальные переживания? О чем сигналят мои эмоции?
• Не пострадало ли мое ощущение самоценности? Что поможет мне развить самоценность вне любовных отношений?
• Есть ли у меня невыраженные эмоции к бывшему супругу? Что это за эмоции? Важно ли мне их выразить? Ради чего? Какие мои потребности остаются заблокированными?
• Есть ли ощущение незавершенности в каких-то вопросах, которые нас связывают? Что нам важно завершить?
• Какие перемены в жизни происходят в момент развода? Какие договоренности мне важно выстроить с бывшим супругом (относительно бытовых вопросов, детей, имущества, разделения финансовых источников)?
• Какие уроки я могу вынести из опыта предыдущих отношений?
• Могу ли я определить, за что я благодарен человеку, с которым мы прошли совместный путь?
• Как я могу позаботиться о себе в этот трудный жизненный период?
• С кем я могу увидеться, если мне станет одиноко? Кто в силах помочь мне в вопросах, которые раньше решались супругом (супругой)?
• (Если есть совместные дети.) Какие ключевые вопросы по детям нам нужно обсудить? Как мы оформим наши договоренности? Будем ли мы интересоваться мнением детей при принятии решений? Что нам поможет не втягивать детей в наш конфликт, освободить их от лишних переживаний?


Рождение ребенка

Принятие решения о зачатии, новость о беременности, подготовка к родам, сами роды, декретный отпуск — все это события, которые меняют жизнь. В момент этого перехода женщина проживает даже несколько кризисов. Сама по себе беременность может стать кризисной ситуацией: меняется самочувствие, может возникать токсикоз, изменение когнитивных функций, внимания, памяти. На фоне этого будущая мама испытывает стресс. Рождение ребенка — тоже критический момент.
Что важно понимать?
Во время беременности женщина беспокоится о своем теле, боится потерять красоту, подхватить болезнь, которая может повлиять на беременность. Меняется ее образ жизни.
Конечно, тут важны дополнительные факторы: планировалась беременность или нет, вызывает ли она радость или тревогу, хорошее ли самочувствие у женщины во время беременности, нет ли осложнений. Если беременность была незапланированной, женщине иногда нужно дополнительное время, чтобы появилась внутренняя готовность к материнству.
После рождения ребенка женщина приобретает новый статус — становится матерью. До этого она, возможно, была включена в какие-то проекты, занималась самореализацией, вела активный образ жизни, могла уделять время себе и мужу. То есть была свободнее. После родов женщина как будто принадлежит не себе, а ребенку. Это выбивает из колеи.
Кроме того, рождение ребенка запускает кризис отношений в паре, если это первенец. Раньше партнеры посвящали большую часть времени друг другу, быт был налажен. При рождении ребенка возникает другой режим дня, появляются дополнительные бытовые задачи: с ребенком нужно гулять, купать его, стирать одежду; по определенным правилам нужно организовать пространство и так далее. Женщина теряет свободу, погружена в заботу о младенце, тревожится о том, достаточно ли она хорошая мать. В это время у мужа тоже происходит перенастройка. Синхронизироваться, уделять друг другу достаточно внимания в таких условиях становится труднее. Кризис при рождении ребенка проявляется на двух уровнях:
• бытовом — нужно адаптироваться к новому ритму жизни, новой организации пространства и к изменившейся расстановке приоритетов;
• эмоциональном — появляются новые тревоги о ребенке, о том, какой я родитель, тревоги об отношениях в семье, сожаления об утраченных возможностях.
Что помогает проживать этот кризис?
В первую очередь важно понять, что это временно. Женщина интенсивно включена в жизнь ребенка в первые месяцы его появления. Ей важно расставить приоритеты, прислушиваясь к себе, привлечь помощников. Также важно выстроить коммуникацию с мужем, обозначить конкретно, какая поддержка ей нужна, какие им важно создать ритуалы, договоренности, которые укрепят отношения в этот период.
Часто женщина уходит с головой в материнство и забывает о себе, о том, что она женщина. В материнстве важно не потерять себя — продолжать ухаживать за собой, уделять время любимым делам (вокалу, спорту), встречаться с подругами. Женщине стоит спросить себя: что она может сделать, чтобы быть довольной собой, своим телом, своим состоянием.
Если женщина первый раз проживает опыт материнства, ей бывает трудно заботиться в первую очередь о себе, а не о ребенке. Здесь хочется напомнить правило, которое нам каждый раз озвучивают, когда мы садимся в самолет: в экстренной ситуации кислородную маску важно надеть сначала на себя, потом на ребенка. Это правило актуально и в повседневной жизни. Забота о себе — это не эгоизм. Когда женщина хорошо себя чувствует, ей хватает энергии и на детей, и на всю семью. Если женщина истощена — у нее нет ресурса ни на что, именно поэтому важно заботиться о себе.
У женщины может быть множество установок о том, какой она должна быть матерью, страх того, что она не будет соответствовать своим же ожиданиям. Иногда кризис позволяет пройти переосмысление материнства, своей готовности к нему; дает понять, какой именно хочется быть мамой, в каком направлении двигаться.
Новый опыт с ребенком мама может проживать через чувствование, глубинное ощущение себя. Так она может раскрыть для себя новый мир, увидеть свой опыт материнства с духовной позиции, глубже ощутить свою связь с ребенком, ощутить, что рождается в их взаимодействии.
Что еще важно понимать? Беременность, кормление влияют на гормональный фон. Природа женщины мудро устроена: во время беременности перестраиваются физиологические процессы, когнитивные способности (мышление, память, внимание) могут притупляться. Нужно понимать, что это не навсегда. Внутри женщины происходят мощные процессы, зарождается новая жизнь. Природа подготавливает ее к материнству, усиливается чувственность и интуиция. Осознание того, как меняется ее физическое и эмоциональное состояние, помогает женщине легче прожить трудные моменты, замечать, когда возникает усталость. Помогает найти возможности облегчить себе нагрузку: заказ еды, помощь супруга ночью, если для женщины нужно выспаться.
Точкой входа в кризис рождения ребенка чаще всего бывает новость о беременности. Уже тут в жизни женщины происходят перемены. Точкой выхода из кризиса становится выстроенный баланс между материнством и другими сферами жизни, которые были актуальны для женщины до беременности и остаются актуальными после.
Практикум
Баланс
В момент рождения ребенка в жизни женщины происходит много перемен. Предлагаю вам увидеть себя в трех ракурсах. Опишите, как вы себя ощущаете в каждой из жизненных сфер.
• Я как мама.
• Я как женщина.
• Я как деятель (психолог, певец, писатель, менеджер, руководитель…).
• Что изменилось в разных сферах жизни в связи с рождением ребенка?
• Вызывают ли эти изменения дисбаланс в какой-то из сфер? Где сейчас актуально провести балансировку? Что важно сделать для того, чтобы ощутить внутренний баланс?
• Какие изменения произошли в отношениях с супругом? В чем они проявляются? К каким договоренностям хочется прийти, какие отношения выстроить в связи с тем, что вы стали родителями? Какая сонастройка между вами нужна после появления ребенка?

В какие моменты вам в вашей паре важно поддерживать друг с другом взаимодействие как мужчины и женщины (а не как папы и мамы)? Как, погружаясь в заботы о ребенке, не потерять интерес друг к другу?

Кризисы детско-родительских отношений

Дети и родители совместно проходят через множество разных кризисов. На что здесь стоит обратить внимание? Когда детско-родительские отношения зарождаются, родители имеют власть и авторитет. Ребенок изначально в слабой позиции, подчиняется им. В подростковом возрасте ситуация может меняться. Ребенок все больше и больше познает себя, ощущает несогласие с родителями, ищет внутренние ориентиры, которые помогут ему понять, что именно он хочет в своей жизни.
Нередко родители проявляют заботу, исходя из своих представлений о том, что будет полезно ребенку, а что нет. Они стремятся удерживать контроль, требуют от ребенка, чтобы он вел себя соответственно их ожиданиям. Родитель может навязывать свою позицию, прогибая ребенка своим авторитетом, своей властью. Ребенок может сдаваться, но внутри все равно сопротивляться, противостоять: демонстрировать открытое несогласие или ложное согласие.
Кризисы могут запускаться, когда представления ребенка и родителя о жизни, о ситуации не совпадают. Что-то меняется, устаревает, ожидания в отношениях разные. Иногда такие кризисы затягиваются из-за того, что не происходит сонастройки, родители продолжают проявлять власть и не слышат ребенка.
Еще один контекст, в котором возникают кризисы в отношениях детей и родителей: ребенок не оправдал ожидания, принял решение, которое родители не одобрили, совершил проступок. Папа или мама в такой момент может ощущать досаду, обиду из-за того, что ребенок не стремится соответствовать их ожиданиям. Дети тоже разочаровываются из-за того, что родители ведут себя не так, как они ожидали. Иногда такой кризис в отношениях затягивается, эмоциональная обстановка накаляется. В итоге — чтобы избежать сильных переживаний, дети и родители начинают выстраивать поверхностные, формальные отношения: дежурные вопросы за столом, совместные праздники «для галочки». Чаще всего это связано с тем, что они не смогли выстроить коммуникации, прояснить свои позиции, принять различия друг друга, договориться, как хотелось бы взаимодействовать несмотря на них.
Специфика этих отношений еще и в том, что дети и родители не способны «развестись»; в эмоциональном порыве можно выкрикнуть какие-то слова, отречься, отдалиться, свести общение к минимуму, но по факту мы всегда друг с другом связаны.
Практикум
Рефлексия детско-родительских отношений
Если вы ощущаете, что в ваших отношениях есть формализм, неудовлетворенность, можно заподозрить, что отношения в кризисе. В рефлексию имеет смысл погружаться, если у вас есть желание изменить ситуацию.
Вы можете провести ее самостоятельно либо совместно с родителями (детьми). Ответьте на вопросы.
• Как можно было бы назвать кризис в отношениях? Это кризис… (доверия, разных взглядов, невозможности строить открытые коммуникации, накопленных тяжелых эмоций, с которыми трудно справляться…)?
• Важно увидеть точку входа в этот кризис. Когда кризис начался, какая ситуация его запустила?
• Были ли взаимные ожидания и претензии друг ко другу?
• Когда я думаю про отношения с родителем (ребенком), какие у меня чаще всего возникают мысли?
• Как другая сторона (родители или дети) воспринимает эту ситуацию? Часто из-за тоннельного мышления сложно представить, что другой человек может думать иначе, делать выбор, который ему важен, исходя из своих интерпретаций ситуации. Он не обязан соответствовать нашим ожиданиям.
• Какие у меня есть актуальные потребности по отношению к родителям (детям)?
• К каким отношениям мне хочется прийти? Что будет точкой выхода из кризиса?

Кризис затягивается, когда противоречие не решается. Но когда мы все-таки пытаемся увидеть потребности друг друга, принять отличия, возникает надежда, что мы договоримся. Выход из кризиса предполагает сонастройку, когда мы, даже имея разные представления по какой-то теме, готовы пойти навстречу, услышать друг друга.
Кризис отношений может усиливаться из-за совместного прохождения стрессовых жизненных ситуаций. Например, вокруг болезни одного из родителей. Ребенок может всеми силами пытаться отправить родителя в больницу, но при этом сталкиваться с несогласием.
Что влияет на проживание кризиса в детско-родительских отношениях?

Степень доверия, близость и теплота. Насколько в семье принято относиться друг к другу бережно? Если между членами семьи есть напряжение, недоверие, обман, не принято держать слово, то очень трудно выстроить договоренности и правила, по которым семья будет жить.
Схожесть и различия. Очень часто ребенок похож на одного из родителей. Если он больше похож на отца, а мама не принимает эти качества в отце (например, медлительность и расслабленность), она может усиленно пытаться изменить ребенка: торопить его, критиковать, когда он делает что-то медленно. В таком случае она не принимает его таким, какой он есть. Взаимодействие затруднено. Непринятие отягощает проживание кризиса. В итоге кризис может затягиваться на долгие годы.
Умение строить коммуникации, проговаривать свои переживания, свою позицию. Внятно сообщать о себе, своих потребностях, уметь формулировать свои желания, просьбы к близким, осознавать свою позицию по ключевым вопросам и доходчиво сообщать ее остальным — все это помогает выстраивать гармоничные отношения. Однако далеко не у всех есть эти навыки. Открытые коммуникации возможны там, где есть желание услышать позицию каждого, есть уважение. Членам семьи трудно найти общий язык, если каждый считает, что другой думает неправильно, и пытается переубедить его. Важны принятие точки зрения каждого и искренний интерес.
Родители в разводе или нет? Как они между собой общаются? Если произошел развод, был ли втянут ребенок в этот конфликт, как он его проживал? Усложнять коммуникацию может, например, схожесть ребенка с отцом, о чем я уже писала выше. Мать может, не осознавая этого, переносить переживания в отношениях с отцом на ребенка.
Степень слияния с ребенком. Живет ли родитель свою жизнь? Если кто-то из родителей начинает жить радостями ребенка, сливается с ним, это очень уязвимая ситуация для ребенка. Ребенок тоже бессознательно сливается с родителем и начинает ему угождать. Однако в эти моменты он перестает ощущать сам себя, перестает ориентироваться на то, что важно именно ему. Выход из слияния может переживаться болезненно (как предательство ребенком родителя). Если выход из слияния затянулся, в более позднем возрасте выросший ребенок может осознать, что все это время живет не свою жизнь.
Вопросы власти и сепарации. Признают ли родители право ребенка на свою жизнь? Признают право быть собой? Признают право принимать решения и выбирать то, что им важно? Насколько часто родители проявляют свою родительскую власть, подавляя волю ребенка. В каких это контекстах происходит?
Кризис может касаться разных сфер. Например, взрослый ребенок решил продать имущество, уехать в другую страну. Родители не согласны с этим, они погружаются в кризис. Кроме того, дети могут быть не согласны с родителями, если те, например, решили передать наследство другим. Из-за несправедливости возникает обида, и это мешает принять такой выбор. Кризис может быть связан и с тем, что маленький ребенок заболел: родителю нужно перестроить свою жизнь, включиться в уход за малышом, изменить свои планы.
Детско-родительские отношения в разные возрастные периоды ребенка имеют свою специфику.
• Кризис между ребенком дошкольного возраста и родителем может переживаться из-за того, что ребенок требует много внимания, а родитель не готов или не может это внимание дать. Например, ребенок часто болеет, родитель не может полноценно вести свою деятельность из-за частых больничных. Некоторые могут считать, что кризисы у родителя и маленького ребенка вызваны непослушанием: ребенок не оправдывает ожиданий — слишком медленный или слишком шумный. Каждый раз это вызывает родительское негодование. Точкой выхода из кризиса здесь могут быть: принятие особенностей ребенка без попытки его переделать, привлечение помощников; решение вопросов, связанных со здоровьем (например, поиск врачей); изменение образа жизни (спорт, правильное питание, режим дня) и другие варианты.
• Кризис между ребенком младшего школьного возраста и родителем может касаться поведения в школе, активности ребенка в каких-то кружках. Ребенок включается в новые социальные контексты. Эти контексты влияют на него и на родителей. В период адаптации будут возникать кризисы, которые могут касаться не только его встраивания в новую жизнь, но и успешности в учебе, отношений со сверстниками. Точкой выхода из кризиса может быть: формирование родительской позиции по вовлеченности в школьную жизнь ребенка; договоренности; принятие индивидуальности ребенка; принятие того, что он может что-то делать не так, как хотят родители, и нести за это ответственность.
• В отношениях подростков и родителей кризисных ситуаций много. Ребенок в этот период обесценивает картину мира родителей и пытается выстроить свою. Это очень важно для его взросления и обретения самостоятельности. Если он не проживет это вовремя, не сформирует свою позицию, в будущем может продолжить подстраиваться под других, становиться удобным для сверстников, учителей, преподавателей, работодателя. К нему даже могут хорошо относиться, но при этом многие начнут использовать такого человека в своих целях, не учитывая его интересов. Подростки часто идут против правил. Кризис может затянуться, если родители разочарованы, отдаляются от детей, отношения становятся формальными. В этой ситуации точкой выхода может быть достижение договоренностей, которые приемлемы для каждой из сторон, учитывают интересы всех.
• Взрослые дети, выстраивая взаимодействие с родителями, тоже переживают разные кризисы, которые могут касаться вопросов вовлеченности детей в жизнь родителей (или вовлеченности родителей в жизнь детей). Точкой выхода в таком случае станет выстраивание границ. Кризисы могут возникать из-за разных позиций по некоторым вопросам: воспитание детей (внуков), организация досуга, бытовые вопросы, забота о здоровье. Здесь важна сонастройка, прояснение позиций. Бывает, что различия между позициями столь сильны, что достичь компромисса невозможно. Здесь одна сторона оказывает давление на другую, а выстроить коммуникации, где все будут услышаны, сложно. В таком случае возможно регулирование дистанции: реже встречаться (и встречаться на нейтральной территории). Например, вместе сходить в кафе, реже созваниваться друг с другом. При этом важно признать право каждого жить свою жизнь и искать комфортные форматы взаимодействия.

Каждый ребенок, взрослея, проживает сепарацию от родителей. Это может происходить в подростковом возрасте (в предыдущих поколениях сепарация в нашей стране проходила позже — и в 30, и в 40 лет). В этот период важно переосмыслить опыт детства. В ходе внутренней рефлексии могут всплыть детские обиды, претензии к родителям, разочарования. Если подобные переживания всплывают, важно это признать, но не выразить их напрямую родителям. Важно понять свои детские дефициты и потребности, ведь нередко мы бессознательно продолжаем обозначать их во взрослых отношениях. Осознание своих детских дефицитов позволяет выстроить из взрослой позиции внутреннюю заботу о себе. Мы словно становимся заботливым родителем для своего «внутреннего ребенка», даем ему все то, чего он не получил в детстве.
Что важно в детско-родительских отношениях вне зависимости от возраста? Вопрос соотношения власти и выстраивания иерархии. С одной стороны, пока ребенок маленький, родители несут ответственность и принимают решения за него, проявляя свое главенство и власть. Они навязывают свою картину мира, часто ожидая, что ребенок должен принять ее без оговорок и руководствоваться ею на протяжении всей жизни. С другой стороны, важно увидеть, что дети — это не копия родителей. Кризисы детско-родительских отношений легче проживать, когда мама с папой не злоупотребляют властью. Ребенок пришел в этот мир, чтобы пройти свой жизненный путь. У него есть право жить так, как ему важно, не оправдывая ничьих ожиданий. Когда родители это понимают, дают свободу, признают право ребенка быть другим, им легче договариваться и сонастраиваться. Детям важно вместо проявления обид, разочарований, претензий принимать то, что родители дали им то, что смогли. Важно выстраивать жизнь так, как сами дети считают нужным, с позиции личной ответственности за свою жизнь и свои выборы.

ЕГЭ: начало взрослой жизни

Отдельно хочется уделить внимание экзаменам, так как для подростков этот жизненный этап бывает очень травматичным и стрессовым. Мы видим это по заявкам на консультации в проекте «МыРядом2020».
Если ребенок сдает ЕГЭ на высокие баллы, он может поступить в престижный университет, учителя получают бонусы, а родители гордятся своим чадом. Однако значимость успешной сдачи ЕГЭ и поступления в престижный вуз иногда переоценена. Подростки еще не имеют опыта проживания кризисов, очень чувствительны ко всему, что связано с ЕГЭ. Некоторые подростки на протяжении трех лет находятся в сильном стрессе. Родители и учителя усиливают тревожный фон, навязывая подростку представление, что, если он не сдаст ЕГЭ, не поступит в вуз, ничего хорошего ему в жизни ждать не стоит. Взрослые сами не замечают, как вгоняют подростка в стресс.
Создается напряжение. Подросток сталкивается с кризисной ситуацией, где ему предстоит принять множество решений, взять ответственность за свою жизнь, и он проходит через нее впервые. Некоторые подростки не справляются с социально-психологическим накалом, так как перед ними встает огромное количество вопросов. Они не понимают, как их решать, они начинают воспринимать ЕГЭ как «вопрос жизни и смерти». Подросток сомневается, успешно ли он сдаст экзамен, сможет ли он поступить в вуз, не знает, какую специальность выбрать и подойдет ли она ему, будет ли его образование полезным, сможет ли он достичь успеха в своем деле.
Это период самоопределения. Подростку важно уделить внимание внутренней рефлексии, понять, чего он хочет. Отдельно стоит составить план подготовки к экзаменам (определить, какие предметы важны, найти репетиторов или онлайн-курсы, которые помогут освоить знания, необходимые для экзамена). Подросток может просчитать, сколько времени остается до ЕГЭ, определить свой вероятный балл в текущий момент, пройдя пробные тесты, отметить, где ему не хватает знаний, сделать упор на эти предметы. Имея представления о результате, он может определить для себя варианты подходящих учебных заведений.
Подростку важно сформировать эмоциональную устойчивость к тем тревогам, которые передают педагоги, сверстники, родители. Важно выстроить границы, отнестись к происходящему как к игре. У каждой игры свои правила. При подготовке подростку важно тренироваться и накапливать свои знания, на «финальном турнире» он сможет набрать больше очков, если будет понимать систему оценок.
Также следует понять, что сама по себе профессия не определяет всю дальнейшую жизнь и судьбу человека. По данным Росстата, шестьдесят процентов россиян работают не по специальности. То есть сдача ЕГЭ и поступление в вуз — не вопрос успешности в жизни. Это просто один из рубежей. Не следует преувеличивать значимость ЕГЭ.
Если есть трудности с определением профессии, тут важно позволить себе повыбирать. Когда мы приходим в магазин и подбираем костюм, мы покупаем не первый попавшийся, а примеряем несколько вариантов. Смотрим на себя в зеркало, оцениваем, комфортно ли, красиво, и только после этого совершаем покупку. Когда мы «примеряем» профессию, важно определить, что именно нам подходит, ощущать внутренний отклик и интерес, руководствоваться внутренними предпочтениями, а не чужим мнением. Труднее делать выбор, когда родители не дают свободу действий ребенку, пытаются настойчиво ему советовать и говорить, как лучше. Для выбора нужно увидеть имеющиеся альтернативы, определить критерий, по которому будет происходить сравнение: личный интерес, способности, потенциальный уровень дохода, вероятность поступить куда-то.
Непонимание подростком того, чего он хочет, — это естественное состояние. Тут важно не спешить, дать себе время и право пробовать и выбирать.
Во время ЕГЭ кризис иногда испытывает не только подросток, но и родители. Родители переживают за будущее ребенка. Часто эти переживания выплескиваются в тревогу. Родителям важно оградить ребенка от нее, сконцентрироваться на том, как он проживает текущую ситуацию, понять, в силах ли они как-то ему помочь. Ребенку недостаточно сдать хорошо ЕГЭ, чтобы стать успешным в будущем. Важно, чтобы у него сформировалось умение выстраивать свою карьеру, осознавать, чего он хочет, продумывать путь своего развития. Важно замечать, что сейчас востребовано на рынке, планировать, какие компетенции ему важно развивать, находить для этого разные способы, определять возможности финансового заработка. При этом полезно ориентироваться на собственную удовлетворенность тем, что сейчас происходит. Если ее нет, нужно четко определить, что именно не так, какие есть еще варианты, увидеть свой путь в профессии. Иногда нужно, чтобы родитель просто переключил свой фокус внимания на другие сферы жизни, отстал от своего ребенка. Это может быть лучшим способом поддержать. Особенно если родитель понимает, что ребенок в принципе способный, ответственно подходил к урокам и подготовке раньше. Тогда нет особых оснований для волнений. Если родителю хочется помогать, то можно просто спросить ребенка: «Как я могу тебя поддержать во время подготовки к экзаменам, выбора вуза? Что я могу для тебя сделать?» Послушать, что он ответит. Иногда папа и мама помогут тем, что организуют хороший отдых: поездку за город, прогулку по лесу и так далее. Ребенок выдохнет, переключится и с новыми силами займется подготовкой к экзаменам.
Точкой входа в кризис, связанный с ЕГЭ, будет понимание того, что школьная жизнь заканчивается, а впереди нужно принимать череду решений по поводу будущей деятельности. Пока эти решения не приняты — в жизни есть неопределенность. Ребенок одиннадцать лет был в школе, привык к правилам и порядкам, к тому, что требуют учителя. У него привычная среда сверстников. Ко всему этому человек адаптировался, в школьной жизни все было понятно, все определено.
После обучения в школе (завершение одного стабильного периода, который длился девять-одиннадцать лет) и до поступления в вуз, адаптации к студенческой жизни (начало другого стабильного периода, который продлится четыре — шесть лет) подросток проходит через целый ряд изменений.
Выбор профессии, стресс, связанный с экзаменами (другой режим жизни), необходимость выбора вуза, выстраивание будущего пути своего карьерного развития, адаптация к жизни в университете, где совершенно другие правила игры — все это можно назвать инициацией ребенка во взрослую жизнь. Принимая череду решений, касающихся его будущей жизни, ребенок взрослеет.
Весь этот процесс перехода, безусловно, кризисный период. Однако это не только период напряжения, но и период роста и перехода во взрослую жизнь. Когда у подростка будет больше свободы, важно будет научиться самодисциплине, при возникновении трудностей — ставить себе задачи и их решать.
Точка выхода — время, когда подросток адаптируется к университетской жизни, поймет, чего хочет, и начнет это реализовывать. Если же подросток растерян, ему нужна эмоциональная поддержка для стабилизации состояния. Можно обратиться к психологу: найти его в своем окружении либо получить бесплатную помощь в проекте «МыРядом2020».
Практикум для подростка
Подготовка к ЕГЭ
Если вам предстоит сдача экзаменов и поступление в вуз, предлагаю ответить на важные вопросы.
1. Какие переживания у меня есть в связи со сдачей экзамена и с поступлением?
2. В какой помощи я нуждаюсь на этапе подготовки и поступления? Репетиторы, курсы?
3. Какие вопросы я не понимаю?
4. Что мне придает уверенность во время подготовки? Откуда берутся силы и желание заниматься дальше? Как я могу себя поддержать в трудные дни?
5. В каких предметах я более уверен, в каких меньше? На какие предметы я буду делать ставку?
6. Есть ли у меня старшие товарищи, которые сдавали ЕГЭ? Могу ли я обсудить, как все происходит, чтобы понимать, что меня ждет?
7. Что усиливает мою тревогу и беспокойство? Что снизит их?
8. Могу ли я создать план действий по достижению результата и придерживаться его?
9. Есть ли вопросы, по которым мои родители имеют не такую позицию, как у меня? Как я это воспринимаю? Как я отношусь к беспокойству родителей за меня? Что я могу сделать, чтобы снизить их беспокойство и давление? О чем с ними договориться?

Практикум для родителей подростка, сдающего ЕГЭ
Как поддержать ребенка?
Если вашему ребенку предстоит сдавать экзамены и поступать в вуз, предлагаю ответить на следующие вопросы.
1. Что я ожидаю от ребенка в связи с ЕГЭ и его поступлением в вуз?
2. Как часто я обсуждаю свои ожидания с ребенком? Насколько я вовлекаюсь в его жизнь? Меня и ребенка устраивает степень моей вовлеченности или нет?
3. Какие у меня есть тревоги за будущее моего ребенка? Эти тревоги оправданны или нет?
4. Понимаю ли я, какая именно помощь нужна ребенку? Обозначаю ли я ребенку, какую помощь могу дать?
5. Не отрицаю ли право ребенка принимать решения, которые я не одобряю? О чем мне важно договориться с ребенком по спорным вопросам?
6. В какие моменты мое беспокойство усиливается? Как я это выражаю? Как ребенок реагирует в ответ? Какие совместные действия могут помочь справиться с тревогой?
7. Какой у меня опыт сдачи экзаменов и поступления в вуз? Был ли он для меня спокойным или я болезненно переживал? Влияет ли этот опыт на мое отношение к происходящему у ребенка?


Переезд

Когда мы переезжаем с одного места на другое, перемены в нашей жизни одновременно затрагивают разные сферы. Масштаб кризиса зависит от разных факторов.
• Неожиданный это переезд или спланированный?
• Все ли члены семьи этого хотели?
• Меняется ли культурный фон, люди, которые будут окружать?
• Меняются ли каждодневные привычки (включая транспорт, траты и так далее)?
• Остается ли заработок?
• Остаются ли привычные способы проведения досуга?
• Остаются ли доступными медицина, образование?

Мы можем переехать из квартиры в загородный дом. Можем переехать в другой город или регион. Можем переехать в другую страну или на другой континент. Если мы принимаем решение о переезде на другой континент в короткие сроки, то не всегда готовы к особенностям жизни в новом месте. Например, подростки крайне остро воспринимают смену обстановки и переживают из-за разлуки с друзьями.
Нам легче проживать кризис в том случае, если после переезда приобретаем что-то ценное для себя. Например, при переезде за город — свежий воздух, возможность гулять в лесу, выбираться с семьей на пикники. У каждого появляется личное пространство, ребенок сможет много времени проводить с друзьями на улице.
Если после переезда приобретения более значимы, чем утраты, мы радуемся, легко переносим возникающие трудности (например, уборку снега по утрам, уход за домом).
Больше эмоциональных переживаний мы испытаем, если переехали не по своей воле, если неверно оценили то, сколько усилий нам придется прикладывать для адаптации на новом месте. В этом случае приобретения после переезда сомнительны, а возникающих трудностей много.
К психологам в проекте «МыРядом2020» неоднократно обращались русские из других стран. Во время пандемии — те, кто не мог вернуться на родину и в итоге оставался жить вдали от дома. Во время мобилизации — беженцы. Они принимали решение экстренно менять свое место жительства, часто покидали дома, не имея возможности взять с собой все необходимое и не понимая, куда они поедут и где будут жить. Сам по себе переезд включал много стрессовых факторов: разлука с близкими, потеря дохода и финансовой стабильности, разрушение привычного жизненного уклада.
Внезапный переезд предполагает многие утраты. Кризис проживается одновременно на разных уровнях. Точкой входа в зависимости от контекста может быть принятие решения о переезде или момент, когда стало понятно: жить там, где живешь, не хочется, но пока непонятно, куда переехать. Для того чтобы пройти через этот кризис, мы можем использовать все те же инструменты: пройтись по вопросам и нарисовать дорожную карту, определить для себя желаемую точку выхода. Ей может стать адаптация на новом месте, момент, когда возникает ощущение «дома», пусть даже временного.
Практикум
Смена места жительства
Вы недавно переезжали или планируете это сделать? Предлагаю провести рефлексию и ответить на вопросы, чтобы понять, как легче пережить кризис, связанный с переездом.
1. Что стало недоступным для меня после переезда?
2. Какие мои потребности заблокированы? Или же их удовлетворение требует сверхусилий?
3. В связи с чем переезд?
4. Как я выбираю новое место? Насколько хочу там жить? Что в этом месте привлекает? Какие есть приобретения на новом месте?
5. Насколько весомы для меня приобретения? Являются ли они более ценными для меня, чем то, что было утрачено при переезде?
6. Какие усилия мне приходится сегодня прикладывать для адаптации на новом месте? Какие вопросы решаются легко? Какие труднее? Что я могу сделать иначе? Кто может меня поддержать?
7. Как реагируют мои близкие на переезд? Есть ли те, кто не поддерживает? Кому из близких труднее дается адаптация на новом месте? Какие его потребности фрустрированы? Как его можно поддержать в этот момент? О чем мне важно поговорить с близкими, чтобы облегчить их адаптацию на новом месте?
8. Какие шаги нужны, чтобы после них я понял: моя жизнь в новом месте наладилась?
9. Ощущаю ли я новое место как свой дом? Смог проститься с прошлым домом?


Потеря работы, бизнеса, статуса

Кризисные ситуации, связанные с резкими переменами в деятельности, одновременно запускают и внутренние переживания, и изменения в отношениях с людьми. Примерами таких ситуаций могут быть: снятие с должности, увольнение, банкротство, свертывание прибыльного направления, смена руководства и перестройка команды в связи с этим, потеря социального статуса, лояльного влиятельного окружения, позволяющего быстро решать вопросы. Такие ситуации влияют на финансовую стабильность. Меняется образ жизни и привычная занятость. Меняется окружение, некоторые значимые социальные связи утрачиваются. Возникает период неопределенности.
Ситуация осложняется, если она произошла внезапно, не по нашей воле, и нет подушки безопасности. Человек начинает тревожиться и суетиться, быстро искать новую работу, источники дохода, начинает сомневаться в себе. Спланированные перемены переживаются легче. Однако и в этом случае перед человеком возникает множество вопросов, на которые ему предстоит ответить, принять ключевые решения, определить вектор дальнейшего движения.
Увольнение или смена деятельности в бизнесе — это всегда переход. Человек переживает утрату привычной деятельности, источника дохода и всего того, что ему давала эта работа: связи, социальный статус, определенный образ жизни. Когда человек теряет работу, он ощущает дезориентацию. Но при этом перед ним открываются новые возможности для самореализации. Переход проживается легче, если перестать держаться за то, что было в прошлом, открыться новому опыту, сместить фокус внимания: вместо того чтобы горевать о «тонущем корабле» — увидеть происходящее на рынке прямо сейчас, изучить ниши, где с имеющимися возможностями (способностями) можно найти новое направление. В эти периоды полезно встречаться с другими экспертами в своей сфере. Предпринимателям полезно встречаться с другими предпринимателями, включаться в бизнес-сообщества, чтобы, общаясь с близкими по духу людьми, мыслить шире, видеть тренды и искать выход. Может возникнуть необходимость определить временные способы привлечения финансов, для того чтобы создать финансовую устойчивость на переходный период.

Во время пандемии многие переориентировались на производство масок и антисептиков, на перепродажу этой продукции. Это позволило достичь быстрого результата в моменте. Вероятно, они и не мечтали о том, чтобы заниматься масками. Однако этот ход позволил привлечь ресурсы, которые они могли использовать в направлениях, интересных в долгосрочной перспективе.
Практикум
Смена деятельности
Если вам предстоит менять деятельность, предлагаю провести рефлексию для принятия осознанных решений.
• Какие текущие вопросы мне нужно срочно решить для того, чтобы дать себе время на поиск новой деятельности или нового направления?
• Есть ли финансовые риски для меня в связи с возникшей ситуацией? Как я могу найти финансы и снизить риски? Кто мне может помочь в этот период?
• Есть ли близкие, кого касаются мои рабочие проблемы? О чем мне с ними важно поговорить? О чем договориться?
• Что в предыдущей деятельности меня устраивало, что приносило радость? А что вело к напряжению, раздражению?
• Есть ли у меня понимание будущей деятельности? В чем я хочу реализоваться? К чему хочу прийти через несколько лет своей жизни?
• Как я планирую свою деятельность на перспективу нескольких лет? Планирую ли дополнительно развивать компетенции, повышать свой профессиональный статус, искать партнеров, расширять команду?
• Какая деятельность мне бы сейчас подошла лучше всего? Какая сфера? С какими людьми мне хотелось бы работать? Важна ли мне корпоративная культура? На какие дополнительные факторы я буду обращать внимание, принимая решение о трудоустройстве или выборе направления бизнеса?
• Как и где я могу найти информацию, которая позволит мне выстроить желаемую деятельность? Может ли кто-то из окружения мне в этом помочь? Могу ли я найти себе наставника?
• Какие из вариантов деятельности мне предпочтительны? Наем, фриланс, блогерство, консультирование, предпринимательская деятельность, инвестиции? Хочу ли я искать непривычные источники своей реализации и новые источники дохода? Могут ли меня привлечь новые профессии, дополнительное обучение?
• Какие возможности у меня открываются сейчас? Какие есть уязвимости? Что сейчас более актуально: создать устойчивость или двигаться вперед?
• В какие моменты у меня запускаются эмоциональные качели: просыпается неуверенность, тревога, беспокойство о том, найду ли я то, что мне понравится? Как можно себя поддержать?
• Что позволит найти время и не суетиться, не спешить с поисками новой деятельности?

В кризисе, связанном с увольнением, иногда важно честно признаться себе. Например, вы всю жизнь занимались бухгалтерией, но она вообще не интересует вас. Возможно, стоит понять, что больше не нужно работать по профессии, в которой не удается реализоваться, а нужно поискать что-то новое для себя. Может быть, вы давно мечтали шить на заказ, открыть свое дело и теперь наконец-то можете поставить цель и делать шаги в этом направлении.
Увольнение или изменения в деятельности влекут за собой финансовые перестройки. Если есть финансовая устойчивость, то больше возможностей для маневра. Но даже если ее нет, можно просто дать себе больше времени на переход: найти работу или источник финансов, чтобы создать устойчивость на короткий срок. Это даст деньги, которые помогут закрыть минимальные потребности. Однако в таком случае важно не забывать, что мечта — двигаться совершенно в другую деятельность. Нужно удерживать два вектора: вектор текущей деятельности, которая может быть краткосрочной, но создает финансовую устойчивость, и вектор будущей деятельности, которая позволит реализовать себя, свои замыслы. Чтобы переключиться в новую деятельность, нужно инвестировать время в компетенции, в навыки, чтобы стать востребованным на рынке в новом качестве. Либо в привлечение нужных специалистов с сильными компетенциями, создание новых продуктов, актуальных на рынке.
Если у вас есть цель и план по ее достижению, вы спокойнее будете воспринимать тот факт, что вам приходится работать на нелюбимой работе. Понимать: сегодня это так, но через полгода (например) я смогу перейти в желаемую для себя деятельность. Важно увидеть, какие именно компетенции вам необходимы для достижения успеха, и эти компетенции могут касаться не только создания продукта, но и, например, освоения маркетинговых инструментов, развития навыков коммуникации.
Точкой входа из кризиса будет выход из привычной деятельности. Точкой выхода — либо возвращение в схожую деятельность, либо переход в новое направление. Можно искать другую компанию, где получится реализоваться подобным образом, перейти из найма во фриланс, создать свой бизнес. А может быть — освоить инвестирование и управление финансами в долгосрочной перспективе.

Геннадий был политиком и занимал высокий пост. Сменилась власть, он потерял положение. Из-за этого Геннадий проживает утрату. Ему важно не застревать в этом состоянии. Важно определить для себя новую деятельность, которая вызовет желание реализовывать свой потенциал. Может, он создаст социальный фонд, начнет обучать детей либо возьмется за что-то иное. Полезным для него будет вопрос: «А во что мне еще хочется поиграть в этой жизни?» Если Геннадий обратит внимание на то, какие у него остаются связи, ресурсы и возможности, есть вероятность, что он увидит, как достаточно быстро запустить новую игру и перестать печалиться о том, что ушло из его жизни.

Финансовые проблемы

Причинами финансового кризиса могут стать: потеря источника дохода, увеличение кредитной нагрузки (разрыв между доходами и расходами), внезапные траты, связанные с критическими ситуациями, финансовые потери. Эмоциональные переживания усиливаются, если есть угроза репутации или риск еще больших потерь. Обостряются, если есть обязательства перед людьми, отношения с которыми влияют на другие сферы жизни. Накаляются, когда человек сталкивается с крахом планов, связанных с серьезными затратами.
Финансовые трудности всегда подрывают потребность в безопасности.
Важно провести ревизию финансовых ресурсов и сформировать план действий: а) четко посчитать доходы и расходы; б) определить, есть ли разрыв между ними; в) обозначить риски.
Полезно ответить на вопросы: «Где я могу взять ресурсы? Есть ли какая-то возможность в ближайшее время исправить финансовое состояние? Текущая финансовая нестабильность — это, скорее, временные трудности, и тут важно перетерпеть? Или длительные, когда нужны стратегические решения?» Если временные, надо понять, кто в этот период может стать опорой, постараться найти поддержку вовне. Если проблема более серьезная, важно рассмотреть ее в большем временном разрезе, например определить, как решать ее в течение года. Можно изучить опыт других людей, увидеть разные альтернативы, определить тот вариант, который больше всего подходит в текущей ситуации.
В кризисной ситуации необходимо увидеть движение денежных потоков. Возможно, имеет смысл не только сформировать финансовую стабильность, но и перестроить всю систему управления финансами. Кризис становится катализатором тех изменений, которые необходимы, чтобы в будущем ощущать стабильность и удовлетворенность.
Финансовые трудности могут быть связаны с какими-то внезапными жизненными обстоятельствами: пожар, болезнь, тюрьма. В критические моменты мы можем отыскивать нестандартные способы привлечения финансов, которые в другой ситуации, возможно, даже не пришли бы в голову.
Иногда мы можем злиться на себя за лишние траты или бездействие, стыд от ощущения собственного краха, сильный страх. Эмоциональные переживания могут помешать найти решения. Кто-то может ощутить себя жертвой ситуации. Это лишь усиливает ощущение бессилия, не ведет к выходу.
Для того чтобы снизить накал эмоций, важно принять саму ситуацию: «Да, возникла финансовая несостыковка, такое бывает, в нашем мире нет ничего стабильного». Переключить фокус внимания с переживаний на поиск решения: «Какими разными способами можно выйти из этой ситуации? За счет чего можно стабилизировать финансовую ситуацию? Могу ли я увеличить стоимость своего часа? Как себя позиционировать и создать высокую ценность?»
Точкой входа в финансовый кризис можно считать ситуацию, которая вызвала изменения в финансовых потоках: либо резко снизились доходы, либо резко выросли расходы. Да, это тоже кризис, так как у человека возникает «головная боль»: «Что делать с лишними деньгами»? Либо человек начинает их чрезмерно тратить, сливать и ругает себя потом за это, испытывает сожаления в связи с лишними расходами. Либо начинает «зажимать», при этом испытывая тревогу, что деньги могут обесцениться. Кризис в таком случае может стать толчком для формирования навыка управления финансами, инвестирования.
Точкой выхода из кризиса может быть ответ на вопрос, за счет чего вы можете уравновесить финансовые потоки. Можно сокращать расходы, можно увеличивать доходы. Для кого-то точкой выхода могут стать: расширение финансовых потоков, повышение создаваемой ценности, выход на новые рынки, создание новых услуг, освоение инвестиционных инструментов, постоянный мониторинг финансовых движений и финансовых решений.
Практикум
Финансовая осознанность
Ниже приведены вопросы, которые помогут сформировать финансовую осознанность и создать бóльшую финансовую устойчивость, определить для себя перспективы роста доходов.
• Что меня беспокоит в финансовых вопросах сегодня?
• Какие я вижу риски, угрозы? Что поможет мне управлять рисками и снизить вероятность негативного развития событий?
• Какие решения и действия могут укрепить мою финансовую стабильность?
• Вижу ли я новые источники дохода для себя или своего бизнеса? Кто может быть заинтересован в том, что я умею делать? За счет чего я могу увеличить стоимость своих услуг в перспективе?
• Какие у меня взаимоотношения с деньгами сейчас? Могут ли ко мне приходить деньги легко или я принимаю их с большим трудом? Свободно ли я отпускаю деньги или мне трудно с ними расставаться?
• Какие отношения с деньгами у моих родителей? Какой у меня был опыт взаимодействия с деньгами в детстве? Влияет ли этот опыт на меня сегодня?
• Если мне удастся больше зарабатывать, с какими страхами я могу встретиться?
• Есть ли у меня ощущение того, что я управляю своими финансами? Или нет? В какие моменты я упускаю ответственность?
• Как я могу охарактеризовать сегодня свое финансовое положение? Постоянный дефицит? Закрываю только базовые потребности? Мне всего достаточно? Или есть ощущение изобилия и финансовой свободы?
• Какой у меня текущий доход? Какие у меня сейчас расходы в цифрах? К какому уровню дохода я стремлюсь? Насколько сильный разрыв между тем доходом, который у меня есть, и тем, к которому я хочу прийти?
• Какие решения и действия мне важно сегодня принять, чтобы выстроить будущую финансовую стабильность, которая будет меня удовлетворять?


Потеря близких

Когда мы сталкиваемся со смертью близких, в одно мгновение сильно меняется привычный образ жизни. Фрустрируются значимые потребности, которые удовлетворялись при контакте с тем человеком: общение, принятие, признание, проживание состояния любви, радости, поддержки, чувства безопасности, собственной значимости, самоценности и достоинства. Мы проживаем горевание о том, что больше не увидимся с близким человеком.
На начальном этапе горевания мы можем впасть в ступор, отстраненность, отрицание, желать, чтобы все вернулось так, как было. Проживание потери может поглотить все внимание. Эмоциональное напряжение в эти моменты может переживаться интенсивно, и это естественно. Облегчить свое состояние возможно через физическую разрядку: слезы, прогулка, пробежка.
В какой-то момент мы можем испытывать вину, сожаление, злость. Полезно на этом этапе осознавать все чувства и принимать их. Нормально, когда человек проживает в эти моменты противоречивые эмоции одновременно: любовь и злость. Иногда эта противоречивость пугает, и он блокирует переживания.
Важно на этом этапе осознать свои незакрытые гештальты в отношениях с умершим. Что мы не успели сделать? Сказать? Реализовать? Важно мысленно прокрутить эти действия. Возможно, даже представить реакции умершего на них. Чем меньше у нас остается незавершенных дел и вопросов, тем легче нам будет проживать этот трудный период прощания с любимым человеком.
Естественно, когда, проживая смерть близкого, человек погружается и в рефлексию собственной жизни, своих ценностей, запускаются переживания, связанные с пониманием конечности жизни. Когда мы понимаем, что наша жизнь конечна, мы можем честно ответить себе на вопросы: «Уделяю ли я время и внимание тому, что мне на самом деле важно? Если бы мне осталось жить год, хотелось бы мне изменить что-то в своей жизни?» Они помогают выстраивать сегодняшнюю жизнь более осознанно, в соответствии со своими истинными ценностями.
У некоторых людей, проживающих горе после потери близкого, наблюдается социальная изоляция. Они замыкаются, погружаются в себя, фокусируются на том, что никто не может заменить им умершего, и не готовы вступать в контакт с другими людьми. Возникает ощущение, что другие не понимают их.
Положительная динамика появляется, когда человек позволяет себе эмоционально реагировать, не сдерживает слезы, находит людей, с кем он может проговорить о своих переживаниях. Во время проживания утраты идет реорганизация жизни. Важно увидеть, какие потребности реализовывались во взаимодействии с умершим, и найти другие способы удовлетворения потребностей. Если человек проявит заботу о себе и найдет возможности для того, чтобы закрыть дефициты, проживать утрату будет легче.
Переживания утихают, когда на финальной стадии формируется образ будущего, возникают новые ориентиры. Мы можем ощутить благодарность умершему за прожитый совместный опыт, выбрать для себя способы сохранения светлой памяти (сделать фотоальбом, фильм, написать истории).
Точкой входа в проживание кризиса будет новость о смерти (если речь не идет о смертельной болезни, когда проживание кризиса может зависеть от разных нюансов, которые могут создавать свои особенности).
Точкой выхода из кризиса может быть состояние, когда переживания утихают. В этот момент человек готов выстраивать новые доверительные связи. Его потребности, которые были фрустрированы в связи с потерей, снова удовлетворяются (пройдена фаза реорганизации жизни и адаптации). Человек позволяет себе снова радоваться и жить дальше.
Во время проживания кризиса важна бережность к себе, переосмысление опыта отношений с умершим человеком. Важно понимание: что мы давали друг другу; есть ли у меня к нему благодарность; что я могу сделать для того, чтобы мои эмоциональные переживания утихали, а у меня появилась возможность вернуться к своей жизни.
Следует понимать, что родственники и ближайшее окружение могут проявлять свои ожидания по поводу происходящих событий. В тех случаях, когда эти ожидания не реализуются, могут обостряться разногласия в кругу близких. Утрата родного человека — всегда событие внутри семьи, и кризисы проживают параллельно все ее члены. Нужно спокойно воспринимать ситуации, когда наши реакции различны: не впадать в чувство вины или в злость, принять различия, проявлять терпение, понимая, что каждый из нас проживает кризис утраты по-своему. Стоит попробовать договориться, если другой человек готов. Если нет, то дать себе и другому человеку больше времени, чтобы пережить это событие. Мы можем замечать, кому из близких нужна поддержка. Делиться переживаниями, давать друг другу внимание и поддержку.
Практикум
Пора попрощаться
Когда приходит время расставаться с близкими, мы все переживаем целую палитру эмоций. Вопросы ниже помогут вам лучше понять себя и пережить этот трудный момент. Также вы можете прослушать песню «Светлая память», вспоминая теплые моменты, которые прожили вместе с близким человеком.
1. Как я воспринимаю уход близкого человека прямо сейчас?
2. Усиливаются ли мои переживания из-за событий вокруг его ухода? Есть ли чувство несправедливости? Внезапности? Того, что можно было это избежать?
3. Есть ли то, о чем я сожалею? Ощущаю ли я чувство вины? Что поможет мне успокоиться?
4. Есть ли ощущение недосказанности? Что именно мне хотелось выразить близкому человеку?
5. Есть ли ощущение того, что важно было сделать что-то еще? Остались нерешенные вопросы? Незавершенные дела?
6. Какие мысли меня тревожат? К чему я возвращаюсь снова и снова?
7. Если вспомнить весь опыт взаимоотношений с этим человеком, что он мне давал? А что я ему?
8. Какие возникают дефициты? Как я могу о себе позаботиться, чтобы это изменить?
9. Что облегчит мои переживания? Как я могу себя успокаивать?
10. С кем я могу делиться своими переживаниями? С кем поддерживать близкую связь?
11. Могу ли я выразить благодарность человеку за то, что он мне успел дать, и ощутить, что наша связь имеет ценность для меня?
12. Что я могу сделать, чтобы хранить память об этом человеке?
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Кризис идентичности

Личностный кризис связан с переосмыслением всей своей жизни и касается одновременно всех сфер.
При проживании этого кризиса человека более всего волнует вопрос: «Кто я?» Всю вторую главу можно внимательно перечитать тем людям, которые сейчас проживают этот кризис.
Очень часто этот кризис связан со смыслом жизни, с внутренней неудовлетворенностью текущим жизненным укладом. Мы можем поставить под сомнение значимость своих выборов, того, как строим свою жизнь.
В молодом возрасте кризис идентичности и желание узнать ответ на вопрос «Кто я?» чаще всего связаны с поиском себя в деятельности, с пониманием своих приоритетов в жизни, выбором жизненного вектора. Осложнять ситуацию могут эмоциональные качели. В одну минуту кажется, что все прекрасно, любые препятствия преодолимы, а в другую — терзают внутренние сомнения и разочарования. Малейшие неудачи при первых шагах иногда приводят к неверным интерпретациям фактов реальности или своих действий. Становится сложно понять, что делать для желаемого результата. В молодом возрасте важно приобрести опыт, когда устремления благополучно реализуются, научиться преодолевать неудачное стечение обстоятельств. Если не останавливаться, двигаться вперед, расширять свои способности, то постепенно можно сформировать реалистичное представление о себе и своих возможностях, развить внутреннюю устойчивость. Тогда эмоциональные качели не будут выводить из равновесия. В этот период также важно пробовать, пытаться понять, что «мое», а что «не мое».
Если этот кризис происходит в зрелом возрасте, он может усиливаться от понимания того, что время уходит, молодость не вернется, происходят необратимые физические изменения. Мы можем вспоминать интересные пиковые периоды жизни и сожалеть о том, что невозможно вернуть сейчас те годы и жить, как раньше (либо что-то исправить в прошлом, принять иные решения). Если взгляд все время направлен в прошлое, сложно вырваться из воронки переживаний.
Точкой входа в этот кризис может быть весомое жизненное событие (утрата близкого, смена деятельности) или мимолетное (просмотр фильма, общение с другом, встреча со старым знакомым). Суть одна: это тот момент, в котором фокус внимания переносится на свою жизнь и неудовлетворенность.
Многие писатели, философы, психологи благодаря такому кризису переосмысляют свои взгляды и взрослеют. Человек формирует более зрелую жизненную позицию, определяет свои приоритеты и ценности, определяет путь к реализации жизненного замысла, желаемый вектор движения. Когда человек сформирует ключевые ответы на волнующие его вопросы, тогда и можно сказать, что он достигнет точки выхода.
Практикум
На пути осознанного самоопределения
Если вы погрузились в кризис идентичности, не всегда понимаете себя, вопросы ниже помогут с самоопределением[3].
1. Кто я? Как я проявляюсь в жизни? На чем было сосредоточено мое внимание в последние годы? Какие сферы жизни оставались в тени?
2. В какие моменты я начинаю ощущать неудовлетворенность? Чем она вызвана?
3. В какие моменты я ощущаю трепет и радость? Давно ли я проживал такие состояния? Что ценного для меня есть в этих моментах?
4. Могу ли я перечислить события, которыми я горжусь? Могу ли я поблагодарить себя за то, что создаю в своей жизни?
5. Всегда ли я честен с собой?
6. Каких перемен мне хочется? Что нужно сделать, чтобы их реализовать? Что меня останавливает? Что придает мне решимости перейти к действиям?
7. Когда я ощущаю усталость от жизни и упадок энергии? Что предшествует этому состоянию? В какие моменты у меня пробуждается энергия и интерес к жизни?
8. Кому я завидую? Если за завистью увидеть свои нереализованные желания и признаться в них себе, что это будут за желания?
9. Есть ли у меня разочарования и сожаления? Какие потребности за этим стоят? Может, пора себе признаться в том, чего мне хочется на самом деле?
10. Когда я ощущаю себя автором своей жизни? Что мне хочется в своей жизни реализовать? Что даст мне удовлетворенность?
11. Куда мне хотелось бы инвестировать следующие пять, десять, пятнадцать лет своей жизни?
12. Какие новые смыслы приобретают для меня значение в моей жизни прямо сейчас?


Глобальные перемены

Сегодня мы живем в эпоху турбулентности, проживая целую цепочку макрокризисов — пандемия, специальная военная операция, мобилизация, санкции. Кроме того, обостряются противоречия между странами, между природой и социумом. Усиливаются экологические кризисы, меняется климат. Меняются технологии, многие профессии уже не актуальны. В прошлом, когда люди проживали сильные потрясения, они могли опираться на философские идеи, мифологию, религию. Позже — на достижения в науке, на лидера, который вселяет уверенность.
Наша эпоха, помимо высокого уровня неопределенности, в целом знаменуется переоценкой ценностей, утратой привычных внутренних ориентиров. Обостряются смысловые и духовные вопросы внутри каждого человека.
Макрокризисы сильно влияют на нашу жизнь, создают цепочку событий, которые невозможно контролировать. Кто-то уже адаптировался к режиму непостоянства, а кто-то до сих пор пребывает в сильном стрессе. Мы можем вспомнить, как в 90-е годы нашим бабушкам, дедушкам, прабабушкам было трудно перестроиться после распада СССР, психологически адаптироваться к изменениям и принять новую реальность. Они зависли в макрокризисе на десятилетия.
Как на макрокризисы реагирует наша психика, если двигаться по инерции? Все, кого коснулись перемены, пытаются понять, что происходит, и погружаются в информационные потоки. Например, начинают без остановки читать форумы, чаты, чтобы сориентироваться в происходящем, сформировать внутренние ориентиры, определить, как дальше действовать, вернуть себе ощущение безопасности и контроля над своей жизнью. Поглощение информации усиливает интоксикацию, приводит к тревоге и депрессии. Это происходит из-за того, что информационные источники выдают не голые факты, а их искаженные и эмоционально окрашенные интерпретации, которые влияют на состояние читателя. Люди становятся более категоричными. Полярные мнения приводят к расколу общества. В случае с коронавирусом одни были за маски и прививки, а другие — против. Мы можем увидеть в соцсетях, в СМИ, насколько серьезно разворачивается борьба двух лагерей. Некоторые люди выплескивают агрессию на тех, кто думает иначе.
В момент макрокризисов на нас оказывает влияние и само по себе кризисное событие, и информационная интоксикация. Все это приводит к тому, что у нас остается недостаточно времени для того, чтобы побыть наедине с собой: переосмыслить происходящее, определить актуальные жизненные задачи и сконцентрироваться на них, отдохнуть и восполнить силы. Отсутствие информационной гигиены — стрессовый фактор, который во много раз усиливает интенсивность наших переживаний, отягощает проживание макрокризиса.
Мы часто замыкаемся и оказываемся в вакууме, строим поверхностные социальные контакты либо начинаем включаться в зависимые отношения (ищем человека, который даст ощущение стабильности). Если нет живого искреннего общения, то усиливаются одиночество и отчужденность.
Мы застреваем в кризисах и не ищем выхода. Количество нерешенных вопросов растет. Мы невнимательны к собственным переживаниям. Погружаясь в вечную гонку, заглушаем внутреннюю грусть сиюминутными удовольствиями (еда, алкоголь, покупки). При этом не уделяем времени внутренней рефлексии и пониманию, что действительно для нас сейчас важно, чтобы не погрязнуть в кризисе. Возникает привычка избегать жизненные ситуации, которые мы не можем разрешить и которые тяготят нас. Проблемы накапливаются, превращаются в «снежный ком», а навыки их решения мы не вырабатываем. Нарастает ощущение бессилия. Формируется социальная апатия: склонность к пассивной позиции, замирание. Человек чувствует, что не в силах изменить ситуацию при столкновении с событиями, на которые не может влиять. При этом он недоволен и отчужден, слабо вовлечен в социальную жизнь.
Когда мы проживаем макрокризис, связанный с глобальными изменениями, важно еще раз обратить внимание: что в нашей жизни меняется, а что остается прежним. Понять, какие ключевые вопросы касаются нас лично.
В этот период важно быть внимательными к своим переживаниям, переводить фокус внимания на поиск решения и выхода из кризиса. По ключевым вопросам важно сформировать собственную позицию. Это поможет легче проживать сам кризис, так как внутренний ориентир определит дальнейшие действия. Во время пандемии это были вопросы, связанные со здоровьем и заботой о своем организме. СВО запустила вопросы о нашей гражданской позиции.
С психологического ракурса важно понимать, как снизить собственную тревогу. Важно сформировать внутренние опоры, которые успокоят и стабилизируют нас. Для управления своим состоянием полезно соблюдать информационную гигиену. Найти соратников, схожих по взглядам людей, чтобы обсуждать с ними волнующие вопросы. Не оставаться в одиночестве, вместе искать новые возможности, проводить рефлексию текущей ситуации и фокусироваться на поиске вариантов выхода из кризиса.
С духовного ракурса важно принимать глобальные перемены и порождаемые ими макрокризисы, их влияние на нашу жизнь. Благодаря этому опыту мы задаем себе ключевые вопросы, которые нас волнуют в возникшей ситуации, и находим на них ответы. Так мы можем прийти к гармонии, даже когда вокруг бушует шторм.
Практикум
Адаптация к глобальным кризисам
Когда мы переживаем критические изменения в социальном, политическом или экономическом контекстах, у нас растет напряжение и тревога при просмотре новостей. Для саморегуляции полезно ответить на следующие вопросы.
• Как внезапные внешние события могут повлиять на мою жизнь, привести к стрессу?
• Какие угрозы и риски возникают?
• Как я могу себя обезопасить? Что остается стабильным в моей жизни?
• Что меняется? Какие вопросы мне важно решить сейчас, чтобы адаптироваться к ситуации?
• Какие новые возможности передо мной открываются?
• Что я могу делать иначе?
• Как внешние события касаются членов моей семьи? Как я могу о них позаботиться в изменяющихся условиях?


СВО и кризисы

Ниже описаны типичные ситуации, о которых участники боевых действий и их жены рассказывали на консультациях. Не все рекомендации универсальны. В реальных ситуациях есть много нюансов, которые также нужно учитывать.
Участники СВО
Участники боевых действий за период службы проживают как минимум два кризисных перехода.
• Первый кризисный переход: адаптация к жизни в новых условиях. Это боевая подготовка, быт, выстраивание взаимодействия с сослуживцами и руководством, изменение отношения к смерти, изменение картины мира, которая происходит после увиденного в процессе боевых действий (разрушения, смерти, ранения; ощущение безысходности в некоторых ситуациях, потеря веры в справедливый мир). К этому в полной мере невозможно подготовиться заранее. Приходится адаптироваться к новым условиям жизни в интенсивном режиме.
• Второй кризисный период: адаптация к «мирной» жизни после боевых действий. Это возвращение в семью и выстраивание взаимодействия с социумом и близкими, поиск себя в деятельности, формирование круга общения.

Нередко первая адаптация проходит легче, чем вторая. В ситуациях, когда военный проживает ее совместно с сослуживцами, в схожих условиях, где легче найти людей, близких по духу. Когда есть взаимовыручка, есть старшие товарищи, которые вызывают уважение, понимают, что и как делать в критических ситуациях. Темп жизни в военных условиях интенсивен, человеку иногда даже некогда подумать, нужно концентрироваться и выполнять стоящие перед ним задачи.
Военные говорят, что адаптироваться к военным условиям им помогала интуиция: тонко ловить моменты, когда важно строго придерживаться жестких регламентов, а когда, кроме базовых правил, необходимо проявлять смекалку и наблюдательность, анализировать ситуацию, находить нестандартные решения, за счет которых можно спасти себя и сослуживцев. Развивать «чуйку» помогали наставления опытных товарищей, которые уже прошли через множество критических ситуаций, многое повидали. Больше вероятности защитить себя у тех, кто владеет дополнительной достоверной информацией и понимает всю картину, прогнозирует варианты развития событий. В военных условиях ситуация меняется очень быстро, нужно принимать решения в режиме постоянной неопределенности и повышенного стресса. К такому режиму жизни постепенно адаптируешься.
В военных условиях смертельная угроза становится повседневной реальностью. Действия военных приводят к смерти людей (об этом человек не задумывается, работают законы джунглей — «либо ты, либо тебя»). Каждый день происходят значимые события. Впереди — враги, а рядом могут быть те, кто проявляет трусость, кто принимает решения, приводящие к тяжелым последствиям. Все это сильно влияет на психику. Она перестраивается, меняется гормональный фон, иначе работает мышление, меняются эмоциональные реакции, по-другому видятся приоритеты и актуальные потребности. Например, в конкретный момент времени военный, находясь уже в госпитале, может думать только о том, чтобы обеспечить себя и сослуживцев необходимыми боеприпасами (а не о восстановлении собственного здоровья). У него включается тоннельное мышление, все другое как будто перестает существовать и иметь какое-либо значение.
Возникает категоричность восприятия (свой — чужой, товарищ — враг, герой — трус), которая может долгое время сохраняться, когда военный вернется к гражданской жизни.
У военных, которые наделены полномочиями принимать решения, некоторые ситуации будут вызывать этические дилеммы (вопросы без ответов: «Правильно ли я поступил?», «Можно ли было еще что-то сделать?»), незавершенные гештальты (не успел кому-то сказать что-то важное; не успел вовремя что-то сделать, решить), сожаления об упущенных возможностях.
Обычно этические дилеммы называют выбором «из двух зол»: чтобы человек ни выбрал, его выбор может иметь для кого-то печальные последствия. Этическая дилемма — ситуация выбора между несколькими вариантами, когда нет четкого и ясного понимания того, какая альтернатива является лучшим выходом из ситуации. Обе альтернативы создают риск нежелательных последствий. Если военный принял решение, которое прямо или косвенно привело к чьей-то смерти, он может винить в этом себя, игнорировать тот факт, что на момент принятия решения он не обладал полной информацией, у него не было возможностей предвидеть, как развернется ситуация дальше. Ему трудно выбраться из этой иррациональной вины, хотя прямого ущерба другому человеку с его стороны нет. Безусловно, он в своих мыслях может возвращаться к этим ситуациям снова и снова, прокручивая разные варианты. Военный может размышлять, как можно было бы предотвратить тяжелые последствия. Мысли о том, что все могло быть иначе, загоняют его еще в большую вину. Застревание в чувстве вины никому не делает лучше. В этом состоянии он может сильно ухудшить свою бдительность, бессознательно наказывать себя. В боевых условиях граница между жизнью и смертью становится особенно тонкой. Есть то, на что можно влиять, а есть то, на что нельзя. Понимание границ ответственности позволяет не утонуть в иррациональной вине и при этом определять: какие действия нужно предпринимать; на что все-таки можно влиять; как сегодня можно позаботиться о себе и о тех, кто рядом.
Практикум
Этические дилеммы
У вас была ситуация, где вы принимали решение, которое все еще вызывает у вас вопросы? Проведите ее рефлексию.
• В каком контексте мне довелось принимать это решение? Какой информацией я обладал на тот момент? Что еще происходило до этого? На чем было сфокусировано мое внимание?
• Представлялись ли мне на тот момент альтернативные варианты?
• Что мешало мне действовать по ним? Обстоятельства, дефицит времени, дезинформированность или иные ограничения.
• Какие чувства я испытываю в связи с этим? (В таких ситуациях может появляться вина, стыд, злость, досада, разочарование. Очень токсичной может быть иррациональная вина, она уже освещалась в Главе 1. Если вина проявляется интенсивно, стоит еще раз перечитать ее, чтобы лучше понять себя.)
• Что для меня важно прямо сейчас в этой ситуации? Что даст успокоение? Что можно сделать сегодня, чтобы восстановить внутренний баланс и чтобы эта история для меня завершилась?

Кроме этических дилемм, есть и иные критические ситуации, которые вызывают интенсивные переживания. Это дефицит боеприпасов и защищенности со стороны своих; разочарования в товарищах в моменты, когда их действия не оправдывают наши ожидания, ранения или смерть сослуживцев; отсутствие достоверной информации при принятии решений; страх за свою жизнь; переживания за то, что происходит дома; невозможность поговорить с близкими. Все эти переживания часто одновременны. Психика иногда уходит в режим «анестезии», притупляются все эмоции. Иногда это и помогает выжить, не потерять бдительность.
Второй переход — адаптация к гражданской жизни. Многими она переживается трудно, так как после возвращения человек попадает в общество, в круг семьи. А это люди, которые не проходили схожий путь участия в военных действиях, не способны понять все переживания участника СВО. Понимание зачастую можно встретить только среди сослуживцев. Именно поэтому многие из тех, кто вернулся, стремятся поддерживать связь друг с другом, ведь у них есть совместно пережитый опыт.
Близкие в кругу семьи не всегда могут понять участника СВО. Они не проходили через это, у них был свой трудный путь по другую сторону. Нередко из-за непонимания в семьях рушится эмоциональная связь и близость. После возвращения важно снова выстраивать мостик общения, не прятаться в свою ракушку. Сформулировать, какого бы хотелось взаимодействия с близкими в новых условиях. Какие темы хочется обсудить, а какие нет. Попробовать найти в памяти те истории, которые готовы рассказывать своим родным. С этого может начаться сближение. Эти первые шаги очень важны.
Вас могут раздражать вопросы близких, друзей. Если вам не нравятся вопросы, постарайтесь просто обозначить границы общения, прояснить, какие темы вы готовы обсуждать, а какие нет. Сформулируйте конкретную просьбу и озвучьте ее друзьям. При этом постарайтесь не строить стену, проясните, чего вам хочется в общении. Задумайтесь, что вас может сблизить. Выстраивать социальные контакты с другими людьми важно для адаптации и возвращения к обычной жизни. Среди всех друзей можно выделить тех, с кем искренне захочется увидеться. То же самое может касаться и возвращения в трудовой коллектив.
Следует быть внимательным к своему состоянию. Возвращение к мирной жизни иногда притупляет все ощущения, жизнь кажется пресной, мужчину тянет вернуться к тем событиям, где он ощущал яркие эмоции и свою нужность. Все это происходит на фоне того, что человек привыкает к зашкаливающим гормонам: адреналину, норадреналину, кортизолу. На таком фоне обычная жизнь может обесцениваться, некоторые хотят вновь уехать в зону боевых действий. Важно дать себе время, чтобы организм вернулся в «нормальный» режим функционирования на гормональном уровне.
Что еще следует про себя понимать? В военных условиях у мужчины активируется агрессия. Там она уместна и необходима, чтобы выжить. После возвращения к мирной жизни, где нет угрозы жизни, — она перестает быть настолько актуальной, однако шлейф остается. Вспышки злости мужчина может направлять на других людей и на самого себя. Здесь важна рефлексия, понимание того, что является ее источником и какие действия помогут снизить напряжение. Достаточно часто мужчинам совладать со злостью помогает спорт. Через физическую нагрузку можно выразить напряжение, дать выход энергии. Вообще внимание к телу очень полезно во время адаптации: массаж, плавание, прогулки, походы на природу — все это облегчит и физиологическое, и эмоциональное состояние.
Практикум
Возвращение
После возвращения из зоны боевых действий, в период адаптации к гражданской жизни, ответьте себе на вопросы. Попытайтесь определить жизненные задачи, которые перед вами сейчас встают.
1. Как вы можете позаботиться о себе и о своем теле?
Возможно, вам необходимы хорошие врачи, реабилитация, утренняя зарядка, режим дня, массажи, бассейн. Найдите физическую активность, которая вам сейчас близка, для того чтобы поддерживать тело в бодром состоянии. Вы долго терпели неудобства. Постарайтесь проявить заботу о себе в мелочах: создайте комфорт, купите одежду и обувь, которая вам нравится, измените спальню (хорошая подушка, матрас, приятное постельное белье, темные шторы, возможно – сетки на окна для проветривания помещения, приглушенное освещение), позаботьтесь о здоровом питании. В этот процесс можно вовлечь и близких. Их забота, включенность в вашу жизнь поможет вам сблизиться.
2. Какой бы деятельностью вам хотелось бы заниматься дальше? С кем хотелось бы встретиться и переговорить? Кто поможет советом, ресурсами?
3. Кто из близких людей ожидал вашего возвращения? Есть ли у вас понимание того, как они тут жили без вас, с какими трудностями сталкивались, как их решали?
Попросите родственников рассказать об этом. Возможно, так вам удастся лучше понять друг друга. Еще один вариант: спросите близких, какая помощь им нужна. От чего они устали, чем бы вы могли их поддержать? Если вы будете поддерживать близких, это даст силы двигаться вперед. Главное, не брать на себя чрезмерную нагрузку, включиться в ту помощь, которая не будет для вас тяжестью на данный момент.
4. Спросите у близких, есть ли у них какие-то ожидания, связанные с вашим возвращением. Дайте им обратную связь: какие ожидания реалистичны, а какие нет, во что вы готовы вовлекаться, а во что нет. Об этом стоит поговорить с детьми, с родителями. Можно задавать им вопросы: «Когда ты ждал моего возвращения, чего тебе хотелось? Как ты хотел провести вместе время?»
5. Хотите ли вы или ваши близкие улучшить жилищные условия? Сделать ремонт, обновить технику, может быть – поменять квартиру, заняться стройкой, купить участок, дачу, баню. Вдохновляет ли вас что-то из этого?
6. Интересно ли вам встретиться со старыми друзьями? Возможно, вы приобрели новых друзей и хотите увидеться с ними?
7. Сформулируйте свою позицию по отношению к тем, кто пока не вернулся. Есть ли у вас желание что-то сделать для них? Возможно, вы захотите посетить семьи этих сослуживцев, проявить о них заботу. Некоторые могут даже заняться общественной деятельностью, создать НКО, помогать семьям участников СВО, сделать свой вклад в то, чтобы добра вокруг нас сегодня было больше, и увидеть в этом смысл для себя.
8. Чем бы вы хотели заниматься для души? Походы, рыбалка, спорт, шахматы, чтение книг, посещение музеев, поездки и путешествия – это может быть что угодно.
9. В какие-то моменты вас могут захватывать воспоминания из зоны боевых действий. Как вы можете себя поддержать себя в эти моменты? С кем вам хочется обсудить свои воспоминания?
10. Если захочется расслабляться алкоголем, какие ограничители вы сами себе создадите, чтобы это не было себе во вред? Многие вернувшиеся после Чечни заливали пережитую боль алкоголем. В итоге их жизнь заканчивалась раньше времени и не в лучших условиях. Для того чтобы не причинять себе вред, важно сформировать собственную позицию по алкоголю, создать для себя правила (знать свой организм, знать, в какой момент остановиться). Придерживайтесь этих правил. Находите другие способы расслабления – массаж, бассейн, прогулки.
11. Будьте внимательны к своему состоянию и настроению, замечайте, в какие моменты ваше настроение улучшается. Попробуйте каждый день создавать в своей жизни что-то хорошее.

Военный, защищая родину, руководствуется и своей гражданской позицией, ощущая долг перед своим народом. Естественно, при возвращении он может ожидать отдачу и благодарность от общества.
Со стороны государства для участников СВО создаются льготы, однако в каждом регионе помощь разная. Может быть много нюансов, связанных с очередностью, ожиданием, ограничениями, разными категориями льгот. Медики, помогая военным восстановить здоровье, тоже не всегда могут сразу провести точную диагностику, не с первого раза подбирают препараты, которые подходят организму. Возникает множество на первый взгляд незначительных ситуаций, когда военный при встрече с представителями разных организаций (медицинских учреждений, органов власти) может встречать формализм, вовремя не получить помощи, тратить свое время на очереди, не получать желаемого результата. Когда ожидания военных не оправдываются, возникает досада, разочарование, вспышки агрессии.
Представители медицинских организацией и властных структур часто не понимают, как взаимодействовать с людьми, у которых есть опыт участия в боевых действиях. У многих из военных психика надломлена. Они не всегда сами понимают, как выстроить контакт. Встречая непонимание, могут замыкаться и переживать отчуждение. В итоге они ощущают свою ненужность: обществу, на работе, в семье. В эти минуты у них теряется смысл: «Ради чего все это было? Ради чего гибли товарищи?» Здесь люди не видели всего того, что там творилось, не все способны оценить вклад человека в защиту страны, не испытывают благодарности (или испытывают благодарность только «по праздникам»). В итоге между военными и людьми, которые не участвовали в боевых действиях, возникает большая пропасть. И эту пропасть можно преодолеть, только если возникнет готовность слышать и понимать друг друга с обеих сторон. Когда и люди, не участвовавшие в боевых действиях, при встрече с военными будут выражать признание, проявлять внимательность, объяснять ситуацию, давать рекомендации, и сами военные будут терпимее относиться к тому, что не все способны их понять и откликаться так, как им хотелось бы.
Адаптироваться к деятельности после пережитого бывает непросто. Легче будет тем, кто может вернуться на любимую и интересную работу, где его ждут. Труднее будет, когда возвращаться некуда. Когда военный возвращается и видит перестановки, видит, что все поменялось и работает без него, он снова ощущает свою ненужность.
Практикум
Поиск новой деятельности
Если вам предстоит сменить деятельность, следующие вопросы помогут сориентироваться и выбрать подходящий вариант.
1. Какие у меня есть таланты и способности? За что обычно меня ценят другие люди?
Важны ли мне порядок и дисциплина? Некоторые военные отмечают, что после приобретенного опыта им больше подходит деятельность, где есть дисциплина и исполнительность, что им трудно работать в условиях хаоса. А какие у меня предпочтения? Какая деятельность по душе? Руководить процессом или быть исполнителем? Работать в команде или в одиночку? Общаться или создавать что-то? Физический или умственный труд (или их сочетание)?
2. Подойдет ли мне работа за компьютером на одном месте либо мне важно двигаться и общаться с людьми, ездить на встречи? (Может, вы вообще не готовы сидеть в офисе, а хотели бы, например, «крутить баранку», ездить на далекие расстояния, ощущая при этом свободу.)
3. Близко ли наставничество, обучение других? Подойдет ли педагогическая деятельность?
4. Готов ли я осваивать новую профессию? Или буду опираться на имеющийся опыт? Учеба бывает очень полезна – создает интеллектуальную нагрузку, которая благоприятно может сказаться и на эмоциональном фоне, и на адаптации в жизни, особенно если вы найдете новую профессию, которая привлекательна для вас. Иногда при центрах занятости есть интересные образовательные программы, также в некоторых городах есть обучение для начинающих предпринимателей.
5. Важна ли стабильная известная компания и социальный пакет? Или стоит уйти во фриланс? Или же подключиться к кому-то в развитие бизнеса? Или создать свое дело?
6. Какую ценность я могу создавать сегодня? За что мне готовы платить?
7. С кем я могу провести встречи, для того чтобы собрать больше информации и сделать выбор?

Практикум
Адаптация к работе в своей организации
Если вам предстоит вернуться в свою организацию, следующие вопросы помогут легче адаптироваться.
1. Поговорите с руководством и коллегами, узнайте, какие изменения произошли, пока вас не было. Постарайтесь спокойно их воспринять. Компания тоже проживала свои кризисы, связанные с изменениями рынка. Возможно, за это время кого-то взяли на вашу должность, и сегодня все организовано иначе. Не стоит погружаться в мысли, что коллектив в вас не нуждается так, как раньше, и думать: «Я никому не нужен».
2. Переключите фокус внимания на ваши желания. Что бы вам хотелось реализовать в вашей деятельности по-новому? Дайте себе пару дней понаблюдать за тем, что происходит внутри организации. Отметьте, до чего не дотягиваются руки у всех остальных, какие потребности есть у самый организации, какую пользу можно принести, в каких сферах навести порядок. Определитесь с тем, чего бы вам хотелось.
3. Подготовьтесь к разговору с вашим руководителем. Сформулируйте ваше предложение. Договоритесь о вариантах сотрудничества по-новому: чтобы и вы занимались тем, что вам интересно, и организации была бы полезна ваша помощь. Иногда необходимо провести несколько встреч с руководителем, чтобы вместе понять, куда двигаться дальше.
4. Рефлексируйте свои эмоции, расширяйте свое мышление и восприятие ситуаций, избегая категоричности. Вы больше не в армии. Те способы общения, действия, принятия решений, которые эффективны там и необходимы для выживания, не работают в гражданских условиях. В обычной компании устраивать армию – не лучший вариант. Нужно менять подход, учитывая ситуацию.

Не стоит соглашаться на деятельность, которая вам скучна и неинтересна, поскольку это может ухудшить ваше эмоциональное состояние. Возможно, стоит договориться о промежуточном варианте. Поймите, чем вам хочется заниматься, и создайте для себя цепочку действий, которые помогут к этому прийти. Возможно, вам придется обучиться, набраться опыта. Учеба может благотворно повлиять на вашу деятельность и эмоциональное состояние.

Выстраивание эмоциональной связи с близкими, работа, которая нравится, очень важны для адаптации к гражданской жизни. Вернувшемуся военному мало что может помочь, если он сам не захочет жить. Важно увидеть новые смыслы, которые позволят вернуть радость жизни. Здесь помогут семья, друзья, поэтому следует общаться с теми людьми, которые дороги, смотреть вперед (не жить прошлым), определить, чего хочется в ближайшие дни, недели, месяцы, годы.
Когда у человека был опыт, связанный с риском для жизни, ему важно сказать себе: «Я жив, я проживал разные критические ситуации, но они позади. Сегодня мне ничего не угрожает, и мне важно достойно отнестись к тому, что у меня есть сегодня».
После возвращения из зоны боевых действий важно провести внутреннюю переоценку и выбрать дальнейший жизненный вектор. Понять, какой замысел в жизни хочется реализовать после того, что пережито. Обрести новый смысл, который вдохновит жить дальше.
Практикум
Интеграция критических переживаний
Если вы, вернувшись с военных действий, раз за разом прокручиваете критические события, которые не дают покоя, всплывают в воспоминаниях вновь и вновь, проведите рефлексию.
• Изобразите линию времени. Зафиксируйте происходившее тогда: час за часом, минута за минутой.
• В связи с чем вы возвращаетесь к этой ситуации снова и снова? Выделите несколько триггеров, которые вас беспокоят. Возможно, это какой-то вопрос. Либо непонимание, вызванное дефицитом информации. Либо сожаление. Либо несогласие. Какой из них является ключевым?
• Ответьте себе на вопросы. Что приведет к успокоению? Что должно произойти, чтобы эта история для вас приобрела завершенность?
• Что важно сохранить в памяти? Какой урок вы возьмете из этого опыта?
• Важно ли вам с кем-то обсудить эту историю? Возможно, вы не захотите обсуждать все подробности, тогда можно обозначить ситуацию в общих чертах. Какой аспект вам важно с кем-то проговорить?

У некоторых вернувшихся будут всплывать переживания утраты товарищей. Если кто-то из сослуживцев не вернулся, это тяжелый опыт. Здесь важно определить, что возможно сегодня сделать в этой ситуации для себя и для них. Например, помочь его семье и детям, написать статью про его путь, чтобы сохранить память.
Возвращение может также отягощаться ранениями, воспоминаниями о критических событиях, кошмарными снами, алкоголем. Могут появляться признаки посттравматического стрессового расстройства (ПТСР). Если человек после возвращения находится в тяжелом эмоциональном состоянии, ему можно пройти реабилитацию, обратиться к психологу и психиатру. Они подберут препараты, благодаря которым можно легче пережить этот период. Некоторые мужчины, которые привыкли сами справляться со своими проблемами, избегают обращения к психиатру («Я ж не псих»). Психиатр — это специалист, благодаря которому можно помочь себе восстановиться. Дело в том, что, когда мы находимся в состоянии длительного стресса, у нас перестраиваются физиологические процессы. «Гормоны радости» перестают вырабатываться, а медицинские препараты помогают организму восстановить физиологическую работу организма в нормальном режиме.
Легче пройти адаптацию поможет и поиск тех, кто тоже участвовал когда-то в боевых действиях. С ними можно обсудить вопросы, которые волнуют, узнать, что им позволяло справляться с ситуацией и адаптироваться к жизни.
Родственники участников СВО
Жены участников СВО проживают кризис, который имеет свою специфику.
Первый переходный период запускается, когда семья узнает о том, что мужчине предстоит уехать в зону боевых действий. У женщины обостряется тревога и сильные эмоциональные переживания. Очень важно в этот момент быть в «здесь и сейчас», не «хоронить» мужа раньше времени. Муж жив. Да, он едет туда, где есть угроза жизни. Эта угроза реальная, однако не стоит зацикливаться на трагических сценариях. Важно сконцентрироваться на том, что происходит сегодня. Какие задачи сегодня актуальны для каждого? Как можно его поддержать и выразить свою заботу о нем. Как он может выразить свою поддержку? Концентрация на настоящем позволит не истощить себя тревогой, сохранить эмоциональную связь друг с другом.
Эмоциональный фон женщины часто связан и с тем, как мужчина уходит на СВО: был ли это добровольный выбор или нет; согласовывал мужчина свое решение с женой или поставил ее перед фактом. В последнем случае женщина может переживать разочарование, усомниться в своей значимости для мужа. Это запускает не только кризис, связанный с разлукой и тревогой за безопасность здоровья и жизни супруга, но и кризис отношений.
Женщина может испытывать целую палитру эмоций, даже противоречивых: гордость, отчаяние, страх, уважение. Разрешите себе чувствовать то, что чувствуется. Текут слезы — позволяйте им течь, это естественная реакция на ситуацию. Старайтесь в эти моменты оставаться в общении с близким человеком, не замыкаться в себе, говорите фразы, которые приходят на ум. Это могут быть: «Мне хочется плакать, можно я поплачу?», «Можно попросить, чтобы ты меня обнял?», «Я плачу от того, что грустно расставаться, я буду скучать», «Мне страшно, меня пугает неизвестность, очень хочется сохранять контакт с тобой». Позволяйте себе проживать эмоции, но не уходите в них с головой. Чтобы выйти из переживаний, вы можете переключить внимание на текущие задачи. Возможно, стоит всю глубину переживаний прожить с подругой или психологом. Найдите, кто для вас может быть поддержкой в эту трудную минуту. Вы также можете обратиться в проект «МыРядом2020». Если мужчина видит вас эмоционально разбитой, в состоянии истерики, не способной о себе позаботиться, ему труднее уходить, его сердце неспокойно. Постарайтесь найти поддержку вовне. Сообщите, что есть люди, которые вас поддержат. Это будет ваше проявление заботы о нем, чтобы он ушел с более спокойным настроем и, находясь в зоне боевых действий, знал, что вы не одна. И не нужно раньше времени его хоронить, ваш мужчина жив, перед ним непростой путь, и вы можете друг для друга быть поддержкой. Однако если на бессознательном уровне вы начнете проживать утрату, как будто он уже умер, вы потеряете эмоциональную связь.
Женщине важно осознать свои переживания и выстроить доверительный разговор, проговорить свои потребности и просьбы: что именно хочется в отношениях с близким человеком реализовать даже на расстоянии.
Практикум
Проводы мужа
Если вам предстоит долгая разлука с мужем, разрешите себе чувствовать то, что чувствуется. Не предъявляйте к себе завышенные требования, разрешите себе быть живой и настоящей.
Важно в этой ситуации подготовиться к отправлению. Найти поддержку. Не оставаться в одиночестве, заботиться о себе.
Посвятите прощанию друг с другом целый вечер. Вы можете подготовиться к этому вечеру: приготовить вкусную еду, сделать своими руками (можно совместно с детьми) оберег, который будет напоминать ему о вашей любви. Это может быть подвеска на шею, камешек, заламинированные фото близких маленького размера со словами поддержки, напутствиями на обратной стороне.
Удерживайте фокус внимания на «здесь и сейчас», на помощи друг другу в настоящем. Какие есть текущие задачи? Как вы можете друг друга в них поддержать? Может быть, вы поможете мужу собраться в дорогу, найдете особое термобелье? Подберете носки для туристических походов, трекинговые ботинки. Можно вместе сходить в магазин, собрать аптечку. Мужчина может не придать этому значения, но вдруг это лучшее проявление вашей заботы о нем в данной ситуации.
Вы можете озвучить свою просьбу мужу: «Пожалуйста, не геройствуй, помни, как я тебя жду, не рискуй там, где это не нужно».
В этот период важно установить договоренности в разных сферах.
• Коммуникации. Как вы будете сохранять контакт и общение? Откуда можно узнавать актуальную информацию? Есть ли контакты сослуживцев? Их жен?
• Моральная поддержка. Как вы можете проявлять свою заботу во время разлуки? Спросите мужчину, что его будет морально поддерживать на расстоянии. Если есть искренний отклик, можете сказать, что будете молиться за него. Проходя трудный период, вы можете сохранять связь друг с другом. Договоритесь друг с другом о проявлении эмоций. Эмоции и переживания в момент разлуки будут возникать, все мы живые люди. Спросите мужа, как ему легче воспринимать ваши переживания? Как он может поддержать вас в этот момент? Попросите, чтобы и он делился своими эмоциональными переживаниями. Мужчинам иногда легче это делать через разные метафоры и образы. Это поможет сохранить эмоциональную связь.
• Общение с детьми. Вы можете стать посредником между отцом и детьми. В моменты разлуки важно выстроить и их прямую связь (пусть редкую, но чтобы она сохранялась). Спросите мужа, сможет ли он на расстоянии обсуждать вопросы по детям. Дети тоже находятся в кризисе. И здесь важно присутствие не только мамы, но и папы. Если есть такая возможность, стоит попробовать вовлечь мужа в это. Покидая дом, он продолжает быть отцом. Можете в сети найти книгу «Папины письма». В ней отражено, как отцы во время репрессий воспитывали своих детей через письма. Эти примеры вдохновляют. В любой ситуации контакт отца и ребенка может сохраняться, и женщина может помочь выстроить этот контакт, несмотря на разлуку.
• Юридические вопросы. Возможно, мужу необходимо оформить завещание, дать доступ к счетам. Вам важно знать, где лежат важные документы, знать телефоны нужных людей (друзей), собрать нужную информацию. Есть смысл, чтобы перед уходом муж составил завещание. Это акт заботы, не стоит обременять его какими-то иными смыслами. Это действие прибавляет ощущение безопасности.

Завершить разговор можно вопросом, что ощущает ваш мужчина сейчас, что ему важно успеть сделать перед отъездом. Переключите внимание на помощь друг другу в «здесь и сейчас». Обсудите, что каждому из вас хотелось бы успеть сделать вместе до отъезда.

Когда расставание произошло, женщина проживает еще один переходный период — ей важно выстроить быт, заботу о детях (а возможно, и о родителях мужа). На нее ложится дополнительная нагрузка. Она вынуждена брать на себя задачи, которые ранее выполнял близкий человек (например, заботиться о детях, делать ремонт), нести двойное бремя, обсуждать с окружающими ситуацию (и не всегда эти коммуникации помогают).
Долгая разлука, постоянное ожидание новостей, фоновая тревога выматывают. Часто у родственников дефицит информации. Они могут искать ее в разных источниках, для того чтобы быть в курсе происходящего. Мозг начинает создавать различные сценарии, запускаются все новые и новые переживания. Не все из них осознаются, многие могут прокручиваться в снах. Очень важно наладить жизнь в отсутствие мужа, ведь она продолжается. Постарайтесь создавать маленькие радости.
Кроме быта, стоит уделять внимание заботе о себе, найти то, что вдохновляет: займитесь творчеством, гуляйте на природе, читайте книги, заведите собаку. Важно выделять время для того, что дает энергию. Это поможет пройти кризис, избежав истощения, от которого всем могло бы стать только тяжелее.
Практикум
Связь через расстояние
Для того чтобы выстроить эмоционально близкую связь с мужем на расстоянии, уделите внимание этому практикуму.
Неизвестно, насколько часто муж сможет выходить с вами на связь, поэтому стоит договориться и о ритуалах, которые позволят ощутить связь друг с другом через километры.
Военные в условиях боевых действий больше верят в приметы. Многие говорят, что у них просыпается «чуйка», которая помогает в трудных ситуациях. В связи с этим вы можете создавать и свои приметы, свои ритуалы, которые вызовут отклик у вас и у вашего мужчины.
Так как у него там может быть больше связи с природой (солнце, водоемы, деревья, растения), можно попросить мужчину:
• Опереться на дерево, которое есть рядом. Отдать дереву свою усталость и вспомнить в эти моменты о вас, а вы будете чувствовать это и особо молиться за него в те дни, когда будет пробуждаться ваш внутренний импульс.
• Помнить о том, что с первыми лучами солнца вы будете посылать ему теплые пожелания на день, чтобы он, встречая солнце, ловил его лучи и чувствовал ваше тепло.
• Находясь у водоема, ощущать, как вода омывает, очищает, дает свежесть.

Молитва может быть той, что идет из сердца. Кто-то вспомнит молитву «Отче наш», кто-то сходит в церковь, кто-то будет посылать искренние теплые пожелания, соединяться с образом любимого человека внутри сердца. И в эти моменты чувствовать связь на расстоянии.

Можно обсудить с мужем, что позволит ему легче адаптироваться к новым условиям жизни в режиме боевых действий, узнавать, есть ли там опытные товарищи, которые могут чему-то научить. Находить в каждом дне, чему можно порадоваться, кому он может быть благодарен, кому может сказать теплые слова, которые вызовут улыбку. Каждый день видеть того, кому он может протянуть руку помощи. Возможно, поговорить на духовные темы без лишнего давления. Можно просто озвучить свою позицию: «Я верю в то, что это твой путь и ты пройдешь его достойно, и на этом пути будут ситуации, которые обогатят опыт твоей души. Ангелов тебе в дорогу, и Бог в помощь. До новых встреч!» Произносите те слова, которые вам близки. Говорите мужу о том, чтобы он всегда помнил: его ждут домой. Рассказывайте новости детей. Находите возможности выстраивать связь между отцом и детьми. Можно придумать ритуал и для детей, когда они будут посылать ему лучи поддержки, либо сделать этот ритуал совместным. Его можно проводить и во время вечернего ужина: перед едой произносить теплые слова: «Давайте пошлем папе нашу любовь, пусть ветерок донесет наши теплые лучи, светящиеся прямо из сердца, и пусть эти лучи проникнут в сердце папе, и он почувствует нашу любовь».
Женщине может быть непросто выстраивать коммуникацию с детьми, заботиться о них, когда отца нет дома. Нужно определить, что стоит рассказывать им, а что не стоит. Тяжело наблюдать переживания детей, поскольку у женщины не всегда есть силы дать детям поддержку и поговорить с ними на трудные темы. Женщина может уйти в формальную заботу о детях, из-за чего будет истончаться эмоциональная связь. Это может произойти в тех случаях, когда женщина не может справляться со своими переживаниями, замыкается, у нее нет поддержки близких, всю нагрузку она тащит на своих плечах. В итоге она истощает себя.
Дети также могут эмоционально переживать разлуку с отцом. Если контакт ребенка и отца сохранен, есть общение (редкие звонки, переписка, письма), то ребенку легче будет справляться с некоторыми переживаниями.

Людмила совместно с детьми создала ритуал: перед сном они подходят к окну и отправляют поцелуи папе. Она даже засняла эти фрагменты на видео. Папа при созвоне сказал детям, что каждое утро просыпается от поцелуев. Где бы он ни находился, дети перед сном отправляют ему поцелуи, а он при созвонах говорит им о том, что все поцелуи долетают до него.

Если ребенок будет расспрашивать о происходящем, а родитель — говорить ребенку что-то вроде «тебе еще рано знать», уходить от ответа, скорее всего, ребенок начнет черпать информацию где-то еще, либо предаваться фантазиям.
Нужно разговаривать с ребенком, учитывая его возраст. Малышам можно приводить примеры из сказок. С подростками стоит обсуждать волнующие их вопросы. Важно понимать, что они могут искать информацию о СВО в самых разных источниках, поэтому стоит говорить с ними о фейковых новостях, кто их создает и с какой целью, учить проверять все услышанное и увиденное на достоверность и развивать критическое мышление.
Не стоит игнорировать болезненные темы. Если захлестывают волнения, важно брать паузы для передышки. Например, можно договориться с ребенком написать письмо папе вместе на выходных, сказать, что сегодня не получается уделить этому время, и выкроить для себя паузу, чтобы собраться с духом. Не стоит себя винить, если нет сил быть в контакте с детьми. В такие моменты, когда мы проживаем много напряженных ситуаций в разных контекстах, сил и вправду может не хватать.
Маме может быть сложно ответить на вопрос ребенка из-за недостатка информации, из-за непонимания того, как ребенку доходчиво объяснять события взрослой жизни. Иногда женщина может сомневаться, стоит ли ребенку сообщать все, что она знает сама. Как реагировать на расспросы в этом случае? Можно в ответ сказать: «Да, мне интересно бы тоже было это узнать» или «Когда папа позвонит, мы узнаем это у него». Можно поговорить о переживаниях, используя аналогии из других жизненных ситуаций, понятных ребенку, метафоры. Например, вспомнить, как, участвуя в конкурсе, мы ждем результат: пока нет информации — мы волнуемся. Когда информации мало, мы оказываемся в состоянии неопределенности и это создает дополнительные переживания.
Важно понимать эмоции ребенка. Ребенок может скучать по папе. И тут можно присоединяться и делиться своими чувствами, сказать, что тоже скучаете.
Ритуалы помогут выстроить связь, особенно если контакт редкий. Ребенок может нарисовать рисунок, написать письмо (вместе с мамой, если еще не умеет писать), записать видеосообщение или целую серию роликов, где будет рассказывать о своих успехах и достижениях. Важно, чтобы ребенок выражал свои эмоции, поддерживал связь с отцом и получал от отца обратную связь, когда это возможно. Если контакта нет, говорите ребенку, как отреагировал бы папа (на ваш взгляд): «Папе было бы важно…», «Папа обрадуется…»
Ребенка могут коснуться переживания, связанные с реакцией сверстников на то, что их папа ушел в зону боевых действий. Если такие ситуации возникают, стоит вместе с ребенком подумать над тем, как ему отвечать на вопросы сверстников. Сверстники могут проявлять любопытство, испытывать страх и жалость (бояться прожить схожий опыт). При этом они часто недостаточно осознанны, чтоб сдерживать свои чувства и волнения. Все ситуации предусмотреть невозможно. Но если с ребенком выстроен хороший контакт, есть доверие, здоровый интерес со стороны родителей, это помогает быть в курсе таких ситуаций и справляться с ними. Здесь в очередной раз хочется напомнить: когда сложно общаться с детьми, проживать собственные эмоции, находить выход из ситуации — вы можете обращаться к психологам и искать ответы совместно.
Когда семья понимает, что мужчина едет домой, запускается естественный процесс ожидания встречи. С ним может быть связано беспокойство о том, каким вернется близкий человек, сильно ли он изменился. Некоторые ожидают, что все будет, как раньше, а если этого не происходит, разочаровываются.
Самое лучшее в это время — не формировать никаких ожиданий.
Тем более само по себе возвращение в каждой семье будет переживаться по-своему. Это зависит от того, возвращается мужчина насовсем или нет, какое у него состояние здоровья. Предстоит снова наладить эмоциональный контакт, определить будущие жизненные ориентиры.
Близкому человеку иногда нужно запастись терпением, рефлексировать свои переживания, понимать потребности вернувшегося близкого, свои потребности, стараться прийти к компромиссу.
Практикум
Долгожданная встреча
Если вам предстоит долгожданная встреча с мужем после долгой разлуки, этот практикум позволит вам подготовиться к встрече.
Ваш близкий человек на протяжении достаточно долгого периода находился в условиях, где все живут по другим законам, где кругом враги. У него изменился гормональный фон, ему пришлось адаптироваться к жизни в суровых условиях. Неизвестно, в каком состоянии, с каким настроем он вернется. Постарайтесь не питать ложных надежд.
Может, он сразу обрадуется возвращению и встрече с вами (тогда адаптация будет легче), а может – будет апатичным. Может обрадоваться вашему вкусному борщу, который любил много лет. А может отнестись к нему равнодушно. Примите любые реакции. Не нужно сильно беспокоиться, если эти реакции не такие, как раньше. Состояние принятия – лучшее, что поможет вам прожить период адаптации.
Позвольте себе выразить заботу так, как вам хочется: устроить ужин, сделать то, что ваш мужчина любит.
Женщина может обучиться расслабляющему массажу (пройти курсы или найти видеоролики в Ютубе). Массажи способствуют снятию телесного напряжения, телесная терапия позволяет снижать стресс. Мужчина может не идти ни на какие разговоры и быть замкнутым, но так женщина сумеет постепенно вернуть его к жизни.
Хочется еще отметить, что для него возвращение – тоже перемены в жизни. Он сам не знает заранее, как будет реагировать и вести себя в тех или иных ситуациях. Возможно, и вы за период его отсутствия и проживания этого опыта изменились, и он может в некоторых ситуациях вас не узнавать.
Важно по-новому знакомиться друг с другом, проясняя, кому что важно в «здесь и сейчас», какие у вас жизненные задачи, как вы можете друг друга поддерживать. Этот период можно сравнить с периодом первых свиданий. Когда мужчина и женщина знакомятся, между ними рождается энергетический импульс и они начинают узнавать друг друга. Хорошо, если у вас запустится схожий процесс.
При встрече можно завести разговор и обсудить темы, которые могут вас волновать, если оба к этому готовы. Примеры тем:
1. Описать пережитый опыт метафорой, не вдаваясь в подробности. Какими словами каждый из вас может охарактеризовать минувшие несколько месяцев своей жизни? Через метафоры можно сообщить друг другу о своих переживаниях. Это позволит лучше понять друг друга.
2. Поделиться жизненными уроками, которые были приобретены за период разлуки.
3. Поделиться друг с другом трудностями. От чего за эти месяцы устали больше всего? Что из всего пережитого казалось самым трудным? Что помогало сохранять бодрость и оптимистичный настрой?
4. Сформулировать, какие у каждого сейчас актуальные жизненные задачи: личные и семейные. Как можно поддержать друг друга в реализации этих задач?
5. Выяснить, в какой заботе и поддержке нуждается партнер, найти комфортную для обоих форму выражения чувств. Женщина может узнать у мужчины, какой заботы он хочет, как она может выразить для него свою любовь. Мужчина тоже может задать эти вопросы и понять, как он сейчас может выразить ей свою любовь.
6. Обсудить, какие события происходили в жизни детей и родственников за время отсутствия: изменения, новые задачи, которые нужно решать.
7. Обозначить, какие новые договоренности важно выстроить сейчас, чтобы наладить связь внутри семьи.

Женщина при возвращении мужа может ожидать, что ей наконец-то будет полегче. Однако в первое время может потребоваться даже больше усилий. Будут возникать все новые и новые ситуации, требующие включенности и решения.
Видя мужа (замкнутого, смотрящего в одну точку, не идущего на разговор, а иногда резко раздражительного, проявляющего вспышки злости), женщина не всегда может понять, чем именно помочь ему в этом состоянии. Она может ощущать обиду, одиночество и разочарование.
Со слов военных, вернувшихся с зоны боевых действий, в момент возвращения им наиболее важны спокойная обстановка и простые проявления заботы: понимание и теплота, приготовление вкусной домашней еды, создание уюта в доме, прогулки с собакой.
Женщина может создать для мужчины тепличную среду, в которой ему легче будет прийти в себя. Можно обратиться к метафоре: если помидоры в неблагоприятном климате посадить на улице, вряд ли они дадут хороший урожай, а если поместить в теплицу и вовремя поливать, вносить удобрения, то они расцветут и дадут вкусные плоды. Очень часто тепличная среда важна и для человека. В комфортных условиях ему легче отогреться и вернуться к жизни, однако и самому мужчине важно зародить в себе желание жить. Даже если его психика была надломлена, если он сумеет перепрожить этот опыт, это поможет ему восстановиться, обрести внутреннюю силу и выстроить жизненный вектор по-новому.
Если у мужчины есть вспышки агрессии, которых не было раньше, важно с пониманием относиться к ним, напоминать себе, что корень этих вспышек в том числе связан с гормональными перестройками. Прояснять, что кроется за злостью вернувшегося, спрашивать, что бы ему помогло не выливать злость на вас, спрашивать, как уменьшить ее. Иногда может быть уместно обозначить, какие переживания вызывают всплески агрессии (желание уйти, спрятаться), сказать, что хотите выстроить более мирные коммуникации. Можно спокойно обозначить, что готовы услышать и воспринять информацию, которая для человека важна, и налаживать жизнь и в его интересах, и в своих.
Для многих участников СВО семья — важная среда адаптации к обычной жизни. Именно в семье мужчина снова начинает радоваться простым вещам, ощущает нужность, признание и поддержку. Для того чтобы выстроить систему поддержки, можно задавать мужчине подобные вопросы: «Могу ли я как-то тебя поддержать?», «Что я могу для тебя сделать сейчас?», «В чем ты больше всего нуждаешься?» Важно подбирать понятные формулировки, чтобы он мог понять, чего вы хотите. Можно спросить мужчину и о том, когда лучше озвучивать просьбы, в какое время, в каком формате.

Травма наблюдателя

СВО касается не только участников боевых действий или родственников.
Если человек чрезмерно зациклен на наблюдении критических событий — он может переживать травму наблюдателя. Психика считывает угрозу, бессознательно запускаются переживания, как будто наблюдатель сам участвует в этих событиях. В мире по-прежнему много неопределенности, информация скрывается, полную картину мало кто понимает. Фоновая тревога нарастает, сон ухудшается, обостряются заболевания.
Каждый человек в таких ситуациях испытывает сильное напряжение. Если влияние стрессовых факторов затягивается, это может приводить к ПТСР (посттравматическому стрессовому расстройству). Необходимо отслеживать свое состояние, использовать инструменты диагностики. Они, словно градусник, измеряют состояние, определяют, есть ли признаки сильной психической травматизации, склонности к тревоге (депрессии), нужна ли дополнительная помощь психологов, психотерапевтов. При сильной травматизации необходима и фармакологическая помощь. Не стоит прибегать к сравнениям: кому сейчас легко, а кому тяжело. Важно осознавать, что переживаете вы лично, как на вас отражаются происходящие события, как вы можете позаботиться о себе. Не впадать в крайности: не игнорировать волнения, но и не паниковать.
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Практикум
СВО и моя жизнь
Этот практикум для тех, кто сильно переживает из-за СВО.
Мы видим много негативного. Несмотря на то что нас лично это не касается и мы не подвергаемся угрозе, наша психика реагирует. Задайте себе вопросы.
• Как я эмоционально переживаю текущие события? Стал ли хуже сон? Появилась ли апатия? Зацикливаюсь ли я на просмотре новостей? Ухудшилось ли мое состояние за последний год?
• Что я могу сделать для того, чтобы состояние стало лучше? Как могу позаботиться о себе?
• Могу ли я переключить внимание на свою жизнь, на себя и свои актуальные жизненные задачи?
• Могу ли я увидеть текущие события с духовного ракурса? Принимаю ли я несовершенство мира? Принимаю ли конечность жизни?
• Могу ли я увидеть эту ситуацию сквозь призму исторического контекста? Войны были всегда, они отражают борьбу людей за власть, за ресурсы. Эти процессы разворачиваются в истории человечества из эпохи в эпоху.
• Какая у меня гражданская позиция в связи с изменениями? Важно ли мне проявлять свою гражданскую позицию в конкретных делах?

Итак, мы рассмотрели разные жизненные контексты, в которых можем проживать кризис. В следующей главе мы больше углубимся в то, как близкие могут помогать друг другу в этом проживании.

Глава 6
Помощь близким


Мы проживаем не только свои кризисы. Нередко мы вовлекаемся в кризисы близких людей, которые могут ждать нашей поддержки или, наоборот, отказываться от помощи.
Кризисы близких людей не оставляют нас равнодушными, мы можем испытывать целую палитру переживаний, вызванных кризисными ситуациями близких. Как мы обходимся с нашими переживаниями, насколько мы осознанны? Рефлексия поможет лучше понять себя и ситуацию. Дело в том, что вместо помощи мы можем, наоборот, навредить своей «заботой» и не заметить этого. В каждом конкретном случае важно сформировать внутреннюю позицию, определить для себя степень вовлеченности. Важно понять, что кризис близкого человека — это не ваш личный кризис. Человек проживает свой кризис по-своему и имеет полное право на это.

Разные реакции

Мы помним, что на стресс есть три реакции — «бей», «беги», «замри». Наблюдая за тем, как близкий человек проживает кризис, вы можете увидеть, какая реакция проявляется у него в большей степени.
С особым вниманием нужно относиться к реакции «замри», так как в состоянии оцепенения человек не способен объективно оценить ситуацию и предпринять необходимые действия, чтобы пройти кризис. Как помочь человеку выйти из оцепенения? Можно начать с захода через физические активности (расшевелить тело): пойти вместе на прогулку, в бассейн, устроить пробежку, покататься на лыжах, даже сходить в караоке. В общем, создать ситуацию, которая выведет человека из привычного «замершего» режима жизни, добавить легкой физической активности. Дальше можно поговорить с человеком, сказать ему: «Я наблюдаю за тобой, у меня возникает ощущение, что ты замер. В какой момент это началось? Что поможет выйти из этого состояния?» Если человеку удается осознать себя, если он может ответить на эти вопросы, то станет ясно, что можно сделать.
Если у человека реакция «нападение», то важно, чтобы он смог выразить эту злость вовне приемлемыми способами, не замыкаясь в себе. Здесь тоже может помочь физическая активность, которая позволит выразить внутренний импульс, возникший в теле. Кроме того, можно спросить, на что он злится, что является триггером, как ему прийти в норму.
Если у человека реакция «избегание», то нужно понять, чего именно человек избегает, на какую сферу своей жизни он не готов смотреть, что ему хочется на самом деле и как к этому можно прийти.
Для некоторых людей важен контроль ситуации, результативность их действий. В кризисе для них самое тяжелое — невозможность влиять на происходящее. Чем быстрее они восстановят контроль, определят, что позволит достичь желаемого результата, тем быстрее они успокоятся и найдут выход из кризиса. Если вы хотите помочь такому родственнику, позвольте ему увидеть, какие сферы жизни вышли из-под контроля, как максимально быстро вернуть его. Кроме того, можете обсудить, какие существуют угрозы, что поможет легче прожить кризис, к какому результату хочется прийти и что для этого нужно.
Другим людям важны постоянство и стабильность. Им трудно реагировать на любые перемены. В кризисе они будут переживать именно из-за того, что нарушился привычный ход жизни, возникла неопределенность. Помочь таким людям можно, составляя план действий на период кризиса, фиксируя, что остается стабильным, а что изменяется, выяснив, что поможет создать постоянство и предсказуемость.
Некоторым важнее всего внимание и поддержка. В кризисе у них яркие эмоции, поэтому необходимо общение с близкими людьми. Им важно выговориться, чтобы выслушали, позаботились о них. Если такой человек ощущает поддержку близких, то кризис дается легче. Им можно рассказывать, как вы проходили свои кризисные ситуации. Это придаст сил, даст понимание того, что они не одиноки. Искреннее восхищение тем, как человек справляется с ситуацией, слова одобрения тоже помогут расправить крылья в трудные моменты. Возможно, таким людям важно спланировать встречи с друзьями, с которыми они смогут обсудить ситуацию и получить поддержку.
Еще один тип реакции на кризис — невозможность брать на себя ответственность и принимать решения. Человек будет стремиться переложить ответственность на другого, всячески демонстрировать свою неспособность справиться с ситуацией. Некоторые впадают в позицию жертвы и застревают в ней надолго, пытаясь с помощью манипуляций втягивать других в решение своих проблем. За этим нередко скрывается потребность в любви и поддержке, страх совершить ошибку, избегание стыда. Однако этому человеку очень трудно заявить о своих потребностях прямо. При взаимодействии с ним важно распределять ответственность и выстраивать границы, а также обозначить для себя, какой вклад вы готовы внести, чтобы помочь выйти из кризисной ситуации.
Существуют люди, которые застревают в кризисных ситуациях надолго из-за вторичных выгод. Если выбор другого человека — не выходить из кризиса, это его право проходить свой путь так, как ему предпочтительно. Нам может быть грустно из-за этого. Некоторые начинают испытывать чувство вины, бессилие из-за неспособности изменить ситуацию. Могут возникать раздражение и злость, если родственник пытается нарушить границы. Важно принять эти особенности близкого человека. Не пытаться его изменить. Определить, как вы готовы ему помочь, какой сделать вклад не из чувства долга, а по доброй воле.
Важно осознавать, ради чего мы осуществляем помощь, ждем ли мы в ответ благодарность или какие-то встречные шаги. Если да, знает ли об этом сам человек?
Периодически важно сверяться: нужна ли человеку та помощь, которую вы предлагаете? Посильна ли вам эта помощь? Не истощает ли она и вас? Не жертвуете ли вы чем-то в ущерб себе? Стоит попытаться выстроить с человеком ясные договоренности: в каком объеме вы готовы помогать и в течение какого периода.
Важно помнить об особенностях реакции на кризис у подростков. Они, как правило, многое преувеличивают и проживают жизненные кризисы более интенсивно. У них еще не сформировался опыт прохождения через критические ситуации. Подростки могут воспринимать происходящее с ними как нечто травматическое, трагическое. Эмоциональная сфера менее стабильна из-за перестроек на гормональном уровне. Соответственно родителям подростков, которые находятся в кризисной ситуации, следует быть внимательными к ребенку в кризисе, замечать изменения в поведении, терпимее относиться к всплескам агрессии, интересоваться, как прошел день, замечать моменты, когда он готов говорить о себе, готов включаться в общение.
Если подросток не идет на контакт, не рассказывает о своих переживаниях, необходимо спокойно это принимать, попробовать найти способы выразить поддержку и оказать помощь, которые доступны и принимаются подростком. Например, вместе провести выходные, купить то, что он давно хотел, приготовить вкусную еду. Мы можем рассказать свои истории из жизни, при этом не навязывая свой опыт. Главное — не обижаться и не злиться, когда ребенок замыкается. Если проявлять чуткость, можно заметить, что иногда он может сам делать шаги навстречу и обсуждать какие-то темы. Важно быть деликатным, проявлять интерес, не давать советов и не читать нравоучений, а попытаться понять, что именно вызывает переживания, понять, как можно помочь.
Очень важно осознавать и свои переживания в те моменты, когда у близкого человека кризис. Посмотрите, замечаете ли вы у себя то, что описано ниже:

Шок и оцепенение. Бывает тяжело принять сам факт кризиса, принять, что близкий человек находится в беспомощном состоянии, в апатии, не предпринимает какие-либо действия.
Беспокойства и страхи. Мы способны переживать беспокойство за близкого человека. За ним всегда скрываются страхи. Сможет ли он быстро и легко восстановиться? Иногда постоянное возвращение к этому вопросу перерастает в зацикленность на мыслях о нем и его состоянии. Страх за близкого, страх ухудшения качества жизни, болезни, смерти, в том числе страх собственной смерти. Важно определить конкретные страхи, которые беспокоят, определить, есть ли реальная угроза, какие действия снизят вероятность развития событий по худшему сценарию.
Чувство вины. Вина деструктивно влияет на наши выборы и действия. Она выражается в сожалении об упущенных ранее возможностях или о том, что мы сделали что-то не так. Из-за этого в настоящем мы можем слиться с ролью спасателя. Чувство вины может возникать и из-за, казалось бы, мелочей: не вовремя приехал, не те лекарства купил, забыл позвонить. Есть риск развернуть в отношениях сценарии из треугольника Карпмана: жертва — спасатель — преследователь. Эти сценарии чаще всего отягощают отношения, на них уходит очень много энергии, и каждый при этом остается в своем одиночестве и недовольстве. Если мы испытываем чувство вины, важно ответить себе на вопрос: мои действия нанесли какой-то ущерб человеку? Если да, что это за ущерб? Как его нейтрализовать?
Мы можем испытывать чувство стыда, когда имеем по отношению к себе какие-то ожидания и не можем этим ожиданиям соответствовать. Чувство вины и чувство стыда очень часто мешают нам быть в прямом контакте с человеком. Взаимодействие с ним становится более формальным, из нашего общения уходит теплота и живость. Рефлексия помогает осознать эти чувства и определить те действия, которые помогут с ними справиться.
Беспомощность. Мы не в силах сделать так, чтобы кризис исчез, заставить близких выходить из кризиса так, как нам видится, не можем иногда облегчить переживания близких. Мы можем не оправдать даже собственные ожидания — не сумели помочь так, как мы бы хотели. В эти моменты мы сталкиваемся с собственным бессилием. Здесь важно принятие того, что не все в жизни мы контролируем, не все можем изменить. Это помогает не тратить лишних сил, не включаться в бесконечные переживания за близких, трезво видеть, что вы все-таки можете сделать, что для вас приемлемо, что не будет разрушать вашу жизнь, принесет пользу.
Злость, раздражение могут появляться в ситуациях, когда родственник вторгается в наши границы либо когда он делает какой-то выбор, который не соответствует нашим ожиданиям. Например, если человек болеет и не готов лечиться теми способами, которые мы предлагаем, то возникает беспокойство за его здоровье, а также раздражение, злость, что он не принимает нашу помощь. Здесь очень важно помнить и о его границах, уважительно к ним относиться. Следует прояснить, в чем причина отказа принимать нашу помощь, какая потребность за этим стоит.
Горевание и печаль. Непрожитое горе всегда будет звучать внутри человека, создавая фоновую тоску. Важно найти тех людей, с которыми вы сможете разделить свое горе и свою грусть. В нашем обществе эти эмоции обычно блокируются и вытесняются.
Понимание своих эмоциональных реакций позволяет легче прожить этот процесс. Иногда важно заметить, что и вам нужны помощь и поддержка. Особенно если кризис близкого человека затрагивает важные сферы вашей жизни, а вы не можете переключиться.
Прожить всю гамму чувств, не блокируя их, принять происходящее, избавиться от вины, отгоревать, разобраться со страхами — все это поможет сохранять силы, оставаться в контакте с собой и с близким человеком, принимать взвешенные решения и найти лучший способ помочь близкому человеку в кризисе. С духовного ракурса видеть, какой опыт вы совместно проживаете, проходя через эти жизненные ситуации.
Практикум
Реакция на оценки наших действий
Нередко в кризисные моменты мы можем сталкиваться с оценкой наших действий близкими. Как реагировать на оценки с «взрослой» позиции?
1. Осознать свою реакцию
• Какие эмоции у меня возникли в ответ на обратную связь?
• Вся ли обратная связь вызывает у меня отторжение или что-то конкретное в ней? Есть ли нарушение границ? Есть ли обесценивание?
• С чем я согласен? С чем не согласен? Какая у меня позиция по обсуждаемой теме?
• Что мне сейчас наиболее важно обсудить с близким человеком?
2. Поговорить с собеседником
• Проясните ситуацию. Спросите у человека, какую цель он преследовал, оценивая вас и ваши действия.
• Сообщите собеседнику ваш отклик на обратную связь, обозначьте свои границы.
• Есть ли у вас совместные задачи, которые вам важно обсудить? Нужно ли разделение ответственности, распределение подзадач?
• Установите договоренности, позволяющие достичь совместных целей.


Способы помощи

Есть множество разных вариантов, как можно поддержать близких в кризисах. Некоторые из них будут уместны и облегчат им проживание ситуации, а другие могут все только осложнить, создать для близкого человека дополнительный источник стресса и привести к разладу в отношениях. Вы можете ощущать досаду из-за того, что ваша помощь не принята и не оценена. Ощущать раздражение из-за того, что не понимаете, как можно помочь. Ощущать досаду, когда близкий человек отвергает ваше желание помочь, воспринимая это как давление. Чтобы избежать таких ситуаций, необходимо понять, какая все-таки помощь уместна.
Признание права проживать кризис по-своему
Первое, что важно понимать: разные люди проживают кризисы по-разному.
Чем мы поможем близкому человеку? Не читать нравоучения и давать советы, а позволить ему быть собой, переживать кризисную ситуацию не так, как мы от него ждем. Если вы навязываете свои ожидания, это может создать дополнительную эмоциональную нагрузку.
Очень важно уважать границы близких и осознавать свои. Безусловно, если ваш родственник сейчас в кризисе, вы можете тоже в него быть втянуты. Например, дочь разводится, после развода она хочет, чтобы вы чаще помогали ей с детьми. Или кто-то из вашего окружения увольняется — возможно, потребуется ваша финансовая поддержка. Обозначьте свою позицию: в чем вы готовы поддержать человека в кризисе, а в чем нет. Ваша помощь в таком случае будет заключаться в том, что вы создадите определенность, обозначив степень своего участия.
Хорошим вариантом будет, если вы сами спросите человека, чем можете его поддержать. Послушать его запросы, лучше понять, в чем именно он испытывает трудности. Определить, что из этого вам созвучно, на что вы готовы выделить свои ресурсы.
Приведу пример из своей жизни.

Шла стройка дома в южном регионе. Мне это давалось тяжело. Раз за разом не хватало понимания, опыта — как все учесть и предусмотреть. Поддержкой от близкого человека в моем случае был менеджмент стройки, а не финансовая помощь. Источник кризиса был не в отсутствии финансов, а в том, что не продуманы все детали. А также в том, что мне было трудно общаться со строителями. Каждый раз они делали не то, о чем мы договаривались. Когда мой близкий человек вник в суть моих трудностей, поинтересовался, чем в силах помочь, он понял, что мне нужна не финансовая поддержка, а включенность в процесс переговоров со строителями, контроль их деятельности.
Практикум
Нужная помощь
Если ваш близкий человек находится в состоянии кризиса и вы не знаете, как его поддержать, предлагаю поговорить с ним, чтобы все обсудить и достичь договоренностей.
• Спросите, как человек переживает текущую ситуацию, что для него сейчас важнее всего. Есть ли у него какие-то ожидания? Что для него будет помощью и поддержкой? Что его может напрягать и вызывать раздражение?
• Попросите его обозначить границы в вопросах, где нет полного взаимопонимания.
• Озвучьте свои чувства и пожелания. (Например: «Я беспокоюсь о…», «Я радуюсь, когда…», «Мне спокойнее, когда…»)
• Договоритесь о конкретных действиях. Как вы готовы реализовать помощь? В какие сроки? Что для этого нужно?

Эмоциональная поддержка
В большинстве случаев она уместна, но многие не привыкли ее запрашивать и принимать. Выражать эмоциональную поддержку можно по-разному: обнять, посидеть рядом, взять за руку, похлопать по плечу. Кому-то важны разговоры, обсуждение тем, которые волнуют. Для кого-то поддержка проявляется в том, что с ним готовы провести время, уделить свое внимание.
Когда мы эмоционально сближаемся с человеком, переживающим кризис, следует ответить себе на вопрос: «А есть ли у меня силы, чтобы поддержать этого человека? Есть ли готовность эмоционально вовлекаться?» Если мы готовы эмоционально поддержать человека, можно обозначить свои границы. Например, в отношении времени: когда можно звонить, когда удобнее общаться. Стоит помнить, что в общении мы иногда передаем близкому человеку свои тревоги и опасения за него, заражаем своими переживаниями. Может возникнуть ситуация, когда уже ему придется нас успокаивать. Важно отследить, что происходит, кто кого поддерживает на самом деле.
Иногда можно порекомендовать обратиться к психологу, эксперту (врачу, юристу) или познакомить с человеком, который проходил через схожую ситуацию. Можно даже предложить оплатить услуги специалиста, если для вас это приемлемо.
Выстраивать границы стоит и относительно обсуждаемых тем. Допустим, человек уволился и начинает говорить с вами об отношениях на предыдущей работе. Вы понимаете, что не готовы это слушать. Скажите: «Давай не будем об этом. Я предлагаю обсудить, как ты теперь можешь реализовать себя, найти новую работу. Могу я тебе чем-то помочь в этом?» Этим вы дадите своему близкому человеку понять, на какие темы для вас приемлемо общаться, а какие вы бы не хотели обсуждать.
Чтобы четко выстраивать границы и обозначать рамки личного пространства, важно для начала их осознать. Если нас что-то раздражает, вызывает скуку, то через рефлексию этих эмоций мы можем понять, что нам не подходит, и задать себе вопрос: «А что интересно?» Рефлексия своих эмоций и понимание своих границ позволит подготовиться к разговору с близким человеком. После внутренней рефлексии не обязательно выражать ему свои эмоции, вы можете в сухом остатке сообщить, что для вас приемлемо, а что нет. Когда вы готовы встречаться, созваниваться — какую помощь вы готовы предложить? Важно не только обозначать свои границы, но и прояснять границы другого человека, проявлять к ним уважение. Спросите, что для него нормально, а что нет, на какие темы ему хочется с вами поговорить, а на какие он говорить не готов. Обоюдное прояснение границ позволит выстроить комфортное взаимодействие в кризисе.
Кризис нередко сопровождается проживанием утраты. Необходимо помнить про пять стадий и понаблюдать, на какой сейчас находится человек. Сразу принять ситуацию, возможно, у него не получится. И это естественно: чтобы успокоиться, нужно пройти все этапы. Однако мы можем задавать какие-то уточняющие вопросы, уделять внимание его переживаниям и тому, что поможет.
Практикум
Контакт с близким человеком в кризисе
Если вы хотите поддержать близкого человека в кризисе, но не знаете, о чем с ним говорить и как реагировать, этот практикум поможет сориентироваться.
Важно не обесценивать эмоции близких, но и не сливаться с ними. Приведу фразы, которые уместно использовать в общении.
• Я слышу, что тебе тревожно. Я тоже беспокоюсь… (Назвать конкретные примеры своего беспокойства, опираясь на факты, которые лишены интерпретаций и оценок.)
• О чем переживаешь больше всего?
• Что я могу сделать, чтобы тебе было спокойнее?
• Какие моменты, которые мы обсуждаем, действительно важны для тебя?
• Есть ли темы, которые тебе важно обсудить?
• Есть ли у тебя вопросы ко мне, которые сильно волнуют?
• Что тебя беспокоит? Что тебе позволит успокоиться?
• Как я могу тебя поддержать?

В общении с родственником, который с трудом находит слова и не может передать, что с ним происходит, используйте метафоры. Они позволят лучше понять, какие переживания у человека, понять, как он может справиться с ними. Ниже приведены некоторые образные выражения, которые подходят для описания различных кризисных состояний.
Ракушка. Некоторые люди при проживании кризиса прячутся в свою ракушку. Мы их лишний раз не беспокоим, думая, что у них и так много забот. Можно обсудить с близким человеком. Проговорить ему: «У меня возникает ощущение, что ты спрятался в ракушке. Хотелось бы тебе вылезти? Что влияет на твое состояние? После чего ты больше не будешь прятаться от всех?»
Болото. Если кризис затянулся, если никакого движения нет, а выхода не видно, то можно обсудить это. Спросить, что помогло бы человеку вылезти из болота, как долго он в нем находится, что стало предпосылкой к такому застою. Может быть, человек погрузился в ощущение бессилия, и именно это мешает двигаться для выхода из кризиса. Может быть, он потерял опору, не чувствует основания, от которого может оттолкнуться, чтобы выплыть. В чем он мог бы обрести опору?
Тонущая лодка. Если есть ощущение того, что человек, проживая кризис, идет ко дну, то необходимо прояснить: не топит ли он эту лодку сам, занимаясь самобичеванием, самокритикой? Где в его жизни сейчас «пробоина»? От чего он теряет возможность плыть дальше?
Непотопляемый «Титаник». Эта метафора актуальна в тех ситуациях, когда человек не замечает последствий кризиса, самоуверен, не осознает угроз, которые создают в его жизни риски и еще большие проблемы. Мы хорошо помним сюжет фильма: пассажиры до последнего не верили, что корабль тонет. Если эта метафора откликнется, важно увидеть, какие последствия могут возникать, какие риски, какие действия помогут приобрести устойчивость.
Поезд, сошедший с рельс. Здесь стоит задуматься о том, как вернуться обратно в колею, определить, что нужно для восстановления. Может, человек даже поймет, что не хочет возвращаться на эти рельсы, осознает, какое направление он хочет для себя выбрать дальше.
Блуждание по дремучему лесу (в тумане). Эта метафора отражает степень растерянности, непонимание, куда человек идет и зачем, где выход, где он находится. Эта метафора поможет справиться с растерянностью и определить ориентиры, смоделировать жизненную карту и построить маршрут.
Тяжелый груз на плечах. Этот образ характеризует ситуацию, когда кто-то берет на себя чрезмерную ответственность, тащит не свою ношу. Выйти из кризиса человеку поможет понимание того, что в жизни стоит оставить и не тянуть дальше, как перестроить договоренности с другими людьми.
Связанность по рукам или ногам. Бывает, человек не способен принять какие-то решения. Возможно, он опасается, что если начнет действовать так, как ему предпочтительно, то это будет неугодно какой-то влиятельной фигуре в его жизни, от которой он зависим. Бессознательно он старается соответствовать ожиданиям, блокирует проявления того, что хочет. «Связаны руки» — не могу делать то, что хочется; «связаны ноги» — не могу двигаться туда, куда хочу. Важно спросить себя: «Кому я пытаюсь угодить? Как избавиться от чужого влияния? Как приобрести свободу и самостоятельность?»
Руки заняты. Эта метафора актуальна, когда человеку важно с чем-то попрощаться, что-то отпустить в своей жизни. Например, он уволился с работы, но раз за разом вспоминает то, что ему эта работа давала. Человек не может отпустить и принять это, идти дальше, осмотреться по сторонам и увидеть новые возможности самореализации в деятельности.
Камень на душе. В контакте с другими можно говорить о сильных внутренних переживаниях, накопленных обидах, чувстве вины, разочарованиях, отверженности. Невозможность выразить это приводит к тому, что человек замораживает недопрожитые эмоции и чувства внутри себя, превращает в «камень» или «ледяную глыбу». Можно проанализировать отношения и их значимость, попытаться понять, какие потребности «в дефиците». Можно ли эти потребности реализовать как-то иначе? Например, в дефиците потребность в защите. Что еще может дать защиту? Если растапливать внутренний лед, какие чувства могут пробуждаться? Возможно, под этим спрятана потребность в любви?
Я за рулем или на пассажирском сиденье. Метафора актуальна, чтобы прояснить, берет ли человек ответственность за происходящее с ним во время кризиса. Кроме того, можно помочь ему осознать, в какие моменты он теряет это ощущение управления и как вернуть его.
Сломанные крылья. Часто отражает состояние разочарования. Человек был воодушевлен, занимался каким-то делом, которое вдохновляло, но столкнулся с ситуацией, которая его сломала. Как будто он забыл, как летать. Важно поискать ответ на вопрос: «А что поможет вновь расправить крылья?»

Можете придумать свои образы. Образы нужны, чтобы помочь человеку сформулировать и осознать, что с ним происходит, увидеть переживания, в которых он сейчас застрял. Если вы найдете точную метафору, собеседник может откликнуться словами о том, что ощутил, что его наконец-то поняли и теперь он лучше понимает, куда ему двигаться.
При обсуждении кризисной ситуации с близким человеком вы можете иногда менять фокус разговора, выводить человека из рамок тоннельного мышления, если он зациклился на какой-то проблеме.
Можно предложить встретиться с кем-то из его окружения, кого он давно не видел и будет рад увидеть. Прочитать вместе книгу, поделиться впечатлениями и мнениями, пообсуждать вместе какие-то идеи, мысли из прочитанного.
Иногда забота может проявляться в том, чтобы помочь облегчить или разнообразить жизнь близкого человека: заказать доставку роллов, забрать детей к себе на вечер, вместе сходить в кино, съездить за город. То есть в каких-то простых действиях, которые будут проявлениями внимания, тепла, заботы. Человек почувствует, что о нем помнят. Он не останется покинутым, одиноким, запертым со своими чувствами и переживаниями.
В наших силах помочь родственнику увидеть в кризисной ситуации, какие сферы жизни «подвисли», какие вопросы не решены, что нужно предпринять. Возможно, понадобится какая-то помощь на длительный период, если это, например, болезнь. Нужно выстроить план действий. Если заболели родители, то это уже и ваш кризис, потому что ситуация так или иначе влияет на вашу жизнь. Возможно, понадобится поиск врача. Если мама или папа требуют постоянного ухода, то нужно не оставаться один на один с этой ситуацией, а находить поддержку: обратиться в социальные службы, нанять сиделку — делегировать им физический уход, но продолжать общение, поддерживать эмоционально тогда, когда это нужно.
Если внутри семьи человек проживает какой-то кризис и при этом все находятся на одной территории, то, возможно, следует выстроить новые договоренности на кризисный период, касающиеся быта и взаимодействия. Вероятно, в связи с кризисной ситуацией возникли дополнительные вопросы, требующие решения. Каждый способен поучаствовать и внести свой вклад. Можно организовать семейный совет: сформировать перечень возникающих вопросов и определить, кто и как их будет решать.

Забота о себе

Когда вы помогаете близкому человеку в кризисе, важно определить, какую помощь вы готовы оказать, а потом эмоционально и ментально переключиться на себя. Если вы целый день в мыслях с этим человеком и забываете о своей жизни, то это вас истощает. Если вы продолжаете заниматься своей жизнью и у вас много сил, то энергия не уходит.
Важно не сливаться с близкими, не погружаться полностью в их ситуацию, а идти по своему пути, дозируя степень вовлеченности и помощь. Важно, чтобы в своей жизни вы сохраняли умение радоваться. Если вы погрузитесь в постоянные переживания за родственника, вряд ли это поможет ему выйти из кризисной ситуации, а если у вас много сил, то сможете понять, как лучше его поддержать.
Важно также увидеть себя и близкого человека в его кризисе с духовного ракурса. Осознать, какой опыт вы сейчас проходите, какие уроки вам важно усвоить на этом пути.

Итак, мы понимаем, что кризисы будут происходить не только в нашей жизни, но и в жизни близких. Важно осознанно определять степень своей вовлеченности, открыто обсуждать с близким человеком, какая помощь ему необходима, принимать его право проживать кризис по-своему, не забывать заботиться о самом себе.

Заключение

Этими страницами завершается книга, но не завершается ваш путь в исследовании кризисов, ваш духовный путь в познании себя. Вы уже проделали большую внутреннюю работу над собой, углубились в понимание себя, провели рефлексию текущих кризисов, сформировали внутренние ориентиры, которые помогут проходить через любые кризисные ситуации. В завершение хочу предложить еще один практикум, который позволит подвести итоги, собрать воедино весь приобретенный опыт.
Практикум
Присвоение полученного опыта. Манифест
Вспомните тот момент, когда в ваши руки попала эта книга. Какие вопросы у вас возникали в тот момент? Что вас волновало? Какие ответы вы хотели найти в этой книге?
Вспомните, что происходило с вами, когда вы погрузились в исследование кризиса и понимание его природы. Какие важные инсайты у вас возникали в тот момент? Возникало ли новое видение ситуаций из вашей жизни?
Вам предлагалось увидеть себя в зеркале кризиса: раскрыть внутри себя рациональный, чувственный, телесный уровень, увидеть свою жизнь сквозь призму духовного ракурса, осознать, в какие игры вы играете. Какие важные открытия вы сделали для себя в эти моменты?
Позже вы познакомились с алгоритмом управления кризисами. Сформировалось ли у вас понимание того, как видеть точку входа и выхода из кризиса, как осуществлять переход? Какие свои кризисы вы в тот момент разбирали? Какое понимание у вас формировалось? Возникло ли у вас понимание, как вы можете улучшить свою жизнь? Можете ли вы сказать, что у вас развился навык прохождения через кризисы?
Когда вы понимали, что есть деструктивные варианты выхода из кризиса, замечали ли вы у себя или у своего окружения их проявления? Вскрывали ли вы у себя затяжные кризисы? Какие решения рождались в эти моменты?
Далее мы рассматривали кризисы в разных жизненных ситуациях. Какие инсайты у вас были в этот момент? Удалось ли вам понять, какие кризисы требуют вашего внимания, какие жизненные сферы нуждаются в переменах?
Мы погружались в понимание того, как помогать близким в кризисе. Какие ситуации из вашего окружения вам вспоминались в этот момент? Пересматривали ли вы свою вовлеченность в кризисы других людей?
Вы оглядываетесь назад и видите весь пройденный путь в переосмыслении кризисов и себя в этих кризисах. Какие вы готовы принять решения, выражающие вашу заботу о себе? О чем вам важно дать обещание самим себе?
Напишите манифест. Отразите в нем свою внутреннюю позицию: а) по отношению к ключевым сферам вашей жизни; б) по отношению к кризисам, которые вы проходите и будете проходить.
Пусть манифест отразит самые важные инсайты. Вы можете выразить его через список ключевых решений[4], которые вы определяете для себя как ориентиры. Ориентиры помогут справляться с новыми кризисами и проживать жизнь так, как вам хочется.

Если в ходе прочтения книги вы вели блокнот, где фиксировали свою рефлексию при работе с практикумами, продолжайте его вести.
Записывайте в него свои озарения, открытия, решения, мысли о кризисах, которые вы проходите. Фиксируйте, что вам помогает на этом пути. Это углубит приобретенный опыт. Желаю вам и дальше раскрывать свою внутреннюю силу, не цепляться за то, что устаревает. Смело идите вперед! И в один момент вы обнаружите, что кризисы волнуют меньше. Фокус внимания сместился с кризисов на саму жизнь. И теперь у вас есть инструмент, который поможет справиться с любой нестабильностью, с любыми переменами, которые вы захотите реализовать!
Хочется выразить благодарность тем людям, взаимодействие с которыми оставило след в моей жизни, в моем профессиональном развитии. Мое целостное понимание кризисов сложилось в том числе благодаря встречам с этими людьми, приобретенным знаниям, прожитому совместному опыту:
Команде проекта «МыРядом2020»: кураторам, супервизорам, психологам, волонтерам, с которыми мы день за днем вносим свой вклад в то, чтобы в нашем обществе было все больше людей, устойчивых в кризисных ситуациях и умеющих осознанно заботиться о своем психическом здоровье. Внутри проекта проходило много тематических семинаров, супервизий, во время которых мы обсуждали кризисное консультирование, разработали собственное понимание, как помогать клиентам проходить кризисные ситуации в турбулентных условиях 2020–2023 годов.
Алексею Комарову и Елизавете Ильиной, Борису Сычеву, а также команде модераторов и сокурсникам «Практикума-22», участникам «Практикума-24», «Практикума-25», с которыми я активно взаимодействовала при прохождении трансформационной образовательной программы «СКОЛКОВО Практикум» Московской школы управления Сколково — за формирование игротехнического взгляда на деятельность, расширение мышления и углубление понимания происходящих макроизменений. За опыт трансформаций и пересборок деятельности, за переосмысление своей деятельности через «Жизненную траекторию по методу Комарова», за опыт схематизации, за понимание важности формирования внутренней позиции в своей деятельности.
Наталье Лебедевой, Елене Ивановой, Дмитрию Овечкину, моим преподавателям из Санкт-Петербургского Института Гештальта — за то, что они щедро делились своим психотерапевтическим опытом. Я, их ученица, унаследовала многие практические знания и навыки в гештальт-подходе
Марианне Гольберг, моему личному психотерапевту — благодаря нашему взаимодействию я проходила самые разные кризисные ситуации в своей жизни и могу сейчас в этом помогать другим.
Кафедре психологии управления МГППУ, где я проводила диссертационное исследование. Благодаря этому сформировался навык погружаться в изучение нового и аккумулировать опыт.
Александру Ведерникову — аранжировщику, звукорежиссеру, благодаря которому записаны все музыкальные треки и песни.
Танит, Страннику — моим духовным наставникам, с которыми я проживала глубинный опыт раскрытия себя и понимания духовности.
Моей семье и друзьям, которые раз за разом вели со мной дискуссии по этим темам, давали обратную связь и помогали расставлять акценты.
Надеюсь, я помогла вам понять себя, понять, как можно улучшить свою жизнь. Надеюсь, что ваше отношение к кризисам изменилось. Хочу пожелать вам быть в соединении с собой в каждый момент вашей жизни, раскрывать энергию стихий: легкости, огненности, заземленности, потока — и видеть происходящее внутри себя и вокруг сквозь призму духовного ракурса.
Ниже приведены полезные ссылки.
Вы можете обратиться в проект МыРядом2020.рф, если важна психологическая помощь, если проживаете кризисную ситуацию и вам трудно справиться с ней. Даю также ссылку на наш ТГ-канал, где мы рассказываем про жизнь проекта и делимся полезными материалами.
И последняя ссылка — сборник моих авторских песен, которые были представлены в практикумах книги.
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Приложение № 1
Фильмы-кейсы

Предлагаю рассмотреть кризисные ситуации героев фильмов, определить их точку входа в кризис и точку выхода. Отметьте, какие шаги они предпринимали на переходном этапе.
1. «Красотка» (1990). Кризис во взаимодействии Вивиан и Эдварда. Кризис Вивиан — переход в новый статус.
2. «Брат 2» (2000). Кризис хоккеиста с американцем. Кризис Мерлин, связанный с переездом. Кризис доверия между братьями.
3. «Ирония судьбы, или С легким паром!» (1975). Кризис Жени Лукашина, связанный с внезапным путешествием. Кризис в отношениях Надежды и Ипполита.
4. «Аватар» (2009). Кризис во взаимодействии жителей Пандоры и Джейка в образе аватара. Кризис в отношениях Нейтири с отцом. Кризис противостояния двух миров от лица разных героев.
5. «Титаник» (1997). Кризис на корабле, вызванный столкновением с айсбергом. Кризис в отношениях Джейка и Розы, в отношениях Розы с женихом.
6. «Иван Васильевич меняет профессию» (1973). Кризисы, вызванные перемещением главных героев во времени. Кризис, связанный с изменением деятельности для каждого Ивана Васильевича.
7. «Один дома» (1990). Кризис адаптации к одинокой жизни. Кризис, вызванный угрозой нападения бандитов.
8. «Голодные игры» (2012). Кризис противостояния разных миров от лица одного или нескольких героев. Кризис личной трансформации Китнисс. Кризис отношений Китнисс и Пита, Китнисс и Гейла.
9. «Достучаться до небес» (1997). Адаптация к болезни у главных героев.
10. «Спеши любить» (2002). Кризис в отношениях главных героев. Кризис, связанный с болезнью Джейми. Кризис проживания утраты у Лэндона.
11. «Призрачная красота» (2016). Кризис проживания утраты внутри пары.
12. «Жизнь прекрасна» (1998). Адаптация к военным условиям у Гуид и его сына.
13. «Нелюбовь» (2017). Кризис проживания развода у супругов. Кризис детско-родительских отношений.
14. «Август Раш» (2007). Кризис отношений у родителей главного героя. Кризис разлуки ребенка с родителями.
15. «Кука» (2007). Кризис Лены, связанный со сменой деятельности и места жительства. Кризис Лены в вопросах материнства, кризис адаптации Куки.
16. «Дьявол носит Prada» (2006). Кризис адаптации Энди на новой работе.
17. «В погоне за счастьем» (2006). Финансовый кризис Криса.
18. Мультфильм «Король Лев» (1994). Кризисы, которые проживает Симба по мере своего взросления. Кризис отношений Симбы и Муфасы. Кризис отношений братьев Муфасы и Шрама.
19. «Шрек» (2001). Кризис самоидентификации у Шрека, у Фионы. Кризис взаимодействия Шрека и людей. Кризис отношений у Фионы и ее родителей.
20. «Кот в сапогах-2» (2022). Кризис в отношениях со смертью. Кризис в отношениях с Мягколапкой.

Попробуйте при просмотре и других фильмов замечать, с какими кризисами сталкиваются герои фильмов и как проживают их.

Приложение № 2
Путеводитель по выходу из лабиринта кризиса

По ссылке вы можете скачать и распечатать на листе А4 схему для рефлексии кризиса, либо возьмите чистый лист бумаги и фиксируйте ответы на нем.
• 1-й шаг. Назовите свой кризис, дайте ему ИМЯ.
Для этого определите, какую ключевую сферу вашей жизни кризис затрагивает.
Примеры: кризис смены профессии, кризис отношений, кризис управления финансами, кризис утраты, кризис перехода от … к ….
• 2-й шаг. Нарисуйте на листе точку входа в кризис, текущую точку. Поставьте дату, сегодняшнее число и точку выхода из кризиса. Это позволяет обозначить границы текущего кризиса, в том числе осознать его конечность.
• 3-й шаг. Определите триггер кризиса: какое событие изменило вашу жизнь и запустило кризис. Были ли какие-то предвестники кризиса? Их тоже можно обозначить на схеме. При определении точки входа в кризис может появиться несколько версий, так бывает. Определяйте точкой входа тот триггер, который вызывает наибольшие переживания (который существенно повлиял на ход вашей жизни).
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• 4-й шаг. Обозначьте, какие именно перемены произошли. Что изменилось? Какие сферы жизни были затронуты? Как изменился ваш привычный жизненный уклад? Могли ли вы контролировать развитие событий? Какие потребности стали фрустрированы? С утратой чего вы столкнулись?
• 5-й шаг. Какие решения вставали перед вами? Какие задачи возникали? Какой путь вы уже проделали до сегодняшнего дня?
• 6-й шаг. Есть ли факторы, отягощающие кризис? Где вы буксовали, оттягивали принятие решений? С каким попутными трудностями сталкивались? Что вы не можете отпустить и возвращаетесь в произошедшую ситуацию вновь и вновь? Что может облегчить проживание кризиса?
• 7-й шаг. Посмотрите на вашу жизнь и кризис в текущем моменте. Во что вы играете сегодня? Что это за игра? На чем сконцентрирован ваш фокус внимания? Куда уходит жизненная энергия? Хочется ли вам изменить эту игру? Какую картину мира вы воссоздаете? Когда, в какие моменты жизни вы принимали решения жить так? Когда выбрали играть в эти игры? В каком контексте это было? Какой опыт вы приобретаете, проживая этот кризис? Что вы можете понять про себя и про свою жизнь, если увидите происходящее с духовного ракурса?
• 8-й шаг. Переключите фокус внимания на точку выхода из кризиса. Какой лучший вариант выхода из кризиса, чтобы прийти к тому, чего хочется? Можете ли вы увидеть будущее с разных ракурсов, погружаясь в разные состояния, через соединенность с энергиями четырех стихий? Определите желаемую точку выхода из кризиса, опишите ее в деталях. Ощущаете ли вы внутренний отклик и желание двигаться в этом направлении? Какой замысел вам важно реализовать? Какую новую игру построить?
• 9-й шаг. Какие решения (шаги) вам важно принять сегодня для реализации желаемого? Как это может стать возможным? Какие действия нужны? Какие новые привычки и модели поведения важно сформировать? Сформулируйте план, начертите шаги, которые вам предстоит сделать на линии. Как вы поймете, что достигнете результата? Какие есть внутренние ориентиры?
• 10-й шаг. Как вы отметите свою победу, когда достигнете финала? С кем захотите разделить свою радость?
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Примечания

1   Здесь и далее имена героев вымышлены.

2   Это практика, которую можно проводить ежедневно, адаптируя ее под себя.

3   Перед тем как приступить к этому практикуму, я бы рекомендовала еще раз освежить в памяти Главу 2, так как ответы на вопросы будут глубже, если вы раскроете свою чувственность и сможете увидеть себя не только с психологического, но и духовного ракурса.

4   Примеры ключевых решений: «Не затягивать принятие решений», «Уделять внимание своей телесности», «Замечать внутри себя склонность быть жертвой, находить силы брать ответственность за свою жизнь», «Уделять внимание себе и своему телу каждый день».
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