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Аннотация
Когда начинающий психолог садится напротив своего клиента и видит эти вопрошающие, ищущие, а подчас и несчастные глаза, то от волнения все мысли и правила, которым учили в институте, со скоростью ветра покидают его голову.
Вам поможет эта шпаргалка-напоминалка, заглянув в которую вы легко подберете необходимое к каждому конкретному случаю упражнение. То, которое наиболее полно раскроет проблему клиента и покажет оптимальный путь решения.
Автор книги – Марина Скиртач – психолог-психотерапевт с 20-летним стажем, генеральный директор Южной академии психологии.
Да, ничто не заменит профессиональную беседу психолога с пришедшим к нему человеком, но данные упражнения могут стать той вишенкой на торте, которая не просто украсит вашу консультацию, а сделает ее блестящей.
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Посвящение

Посвящаю своим клиентам и студентам, которые ежедневно вдохновляют меня и не дают стоять на месте. Вы мне нужны не меньше, чем я вам.
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Благодарю Марию Васильеву за мое вдохновение, за безграничное терпение и философские беседы о книгах, творчестве и жизни в целом.

От автора

Вечно учиться – но не вечно получать уроки.
Григорий Ландау

Задумка этой книги родилась очень давно.
Я уже больше 20 лет в психологии и больше 9 лет занимаюсь преподаванием по курсу «Практический психолог». И очень часто у моих слушателей после теоретических занятий возникает вопрос: как? как достичь той или иной задачи с клиентом в консультировании?
Конечно, на первых порах можно решить, что психолог клиенту будет говорить прямо: «Делай так, и будет тебе счастье». К сожалению (или к счастью), но прямые рекомендации «в лоб» в психологии не работают. Советы в подобной форме наталкиваются на внутреннее сопротивление клиента, его психологическую защиту и в этом противоборстве полностью теряют свой терапевтический эффект.
Совсем другой результат, как вижу я из опыта, дают подчас довольно простые упражнения и техники. Они-то как раз и помогают миновать сопротивление мозга, так как заходят в бессознательное не напрямую, а деликатно, можно сказать, с черного хода, помогая закрепить какую-либо важную мысль или навык в сознании клиента.
Да, психолог — это не волшебник. Не фея-крестная, по одному взмаху которой жизнь клиента сразу же изменится. Психолог по отношению к клиенту все же больше занимает партнерскую позицию. Мы показываем, КАК делать, но делать ЗА клиента — не можем и не должны. Наша с вами задача — с помощью этих (и других подобных) упражнений снять сопротивление клиента и мотивировать его к изменению своей жизни через действия.
Конечно, в личном портфеле любого психолога с большим стажем всегда много техник. Но человеческий мозг так устроен, что иногда что-то отодвигается на задний план, что-то забывается. Вот мне и пришла мысль собрать некоторые из них воедино, описать и рассказать, как использовать на благо клиента.
Возможно, некоторые упражнения покажутся вам похожими друг на друга. Так оно и есть. Но вы в процессе работы уже сами для себя сможете выбрать наиболее подходящий вариант.
Ведь психолог — как художник, который берет те же краски, кисти, холсты, что и все, изучает те же технические приемы, но дальше рисует сам, и никто не расскажет ему, как создать шедевр. Так и вам никто никогда не скажет точно, как вести консультацию! У клиентов не бывает на сто процентов одинаковых проблем. Даже когда я на занятиях в нашей Академии даю алгоритм проведения консультации, я всегда предупреждаю, что это только каркас. А дальше на этот каркас вы уже будете нанизывать свой опыт, решая в каждом конкретном случае, какую именно методику использовать.
Обратите внимание, что после каждого упражнения я оставила несколько пустых строчек для заметок, в надежде что моя книга станет вашей настольной помощницей.
Заканчивая работу над книгой, я почувствовала, что недостаточно просто представить разнообразие техник и упражнений. Очень захотелось поделиться с вами еще какими-то мыслями, обсудить случаи из практики, дать больше советов, основанных на собственном опыте — профессиональном и жизненном. Поэтому я добавила к упражнениям несколько текстов-размышлений из моей следующей — уже готовлю третью (!) — книги, где будет собрано сто психологических рецептов на каждый день.
Зачем же написана эта книга? Чтобы вы, мои дорогие настоящие и будущие коллеги, те, кто работает в консультировании, всегда имели под рукой удобный справочник, заглянув в который вы могли бы выбрать необходимую для данного клиента или случая технику или упражнение. Иметь всё под рукой — это ли не мечта любого психолога?!

Упражнение 1. «Линия жизни»
Находим в прошлом причины сегодняшних проблем

Психолог – это художник. Инструменты у нас одни и те же, но картины – индивидуальны.

Проблематика. Достаточно часто клиент, который обращается за помощью, не осознает, что причину его психоэмоционального состояния нужно искать в прошлом. Поэтому на начальном этапе работы важно помочь клиенту увидеть прошлые детские травмы и родительские программы, которые негативно влияют на его сегодняшний день.
Цель: выявить, с одной стороны, родительские установки, детские травмы и конфликты, а с другой — сильные моменты жизни: победы, преодоление кризисов, разрешение сложных ситуаций.
Методика выполнения:
1. Прочертите на бумаге вашу «Линию жизни» от точки рождения до точки смерти. Отметьте на ней точку «Сегодня», разделив таким образом вашу линию жизни на прошлое и будущее.
2. На отрезке «Прошлое» отметьте три точки и прочертите три линии вниз — это три самых тяжелых события вашей жизни: ссоры или развод родителей, смерть родственников, расставания с любимыми. Как вы проживали эти ситуации? Что помогало вам преодолеть боль и стресс?
3. Также на отрезке «Прошлое» отметьте три точки и прочертите три линии вверх — это три самых светлых и счастливых события вашей жизни. Как их вы проживали? Кто был рядом с вами в минуты счастья?
4. На отрезке «Будущее» отметьте три точки и прочертите три линии вверх — это будут ваши цели на один год, пять лет и десять лет. Каким человеком вы видите себя в этих точках? Нравится ли вам ваш будущий образ? Легко ли вы написали эти цели? Кто или что из вашего прошлого помогут вам в достижении этих целей?
Эту практику можно делать и другим способом. Нарисуйте «Линию жизни» на полу в кабинете и предложите клиенту перемещаться по этим точкам физически, каждый раз шагая на новую точку. Из плюсов здесь то, что клиент начинает видеть свою жизнь как бы сверху, целиком. Приходит много осознаний: «Не все так плохо; у меня есть много сил, ведь раньше я справлялся; оказывается, я сильный, если столько преодолел; значит, смогу в будущем еще больше». Из минусов, по моему опыту, такая практика неосуществима, если кабинет психолога недостаточно большой.
Результат. Если это упражнение делать на первой консультации, то, как правило, после него у клиента появляется мотивация идти в терапию. Он видит свои травмы и негативные установки и осознает, что над собой можно и нужно работать, чтобы снизить их негативное воздействие. С другой стороны, клиент видит и свои победы и начинает верить, что у него много ресурсов, он может достичь намеченных целей и стать таким, каким он раньше мог только мечтать.
Рекомендую повторить это упражнение через 5–7 сессий. В этот момент чаще всего у клиента появляется «второе дыхание»: он видит изменения, и от этого прибавляются силы. Это дает клиенту еще бо́льшую уверенность в том, что в будущем он сможет справиться со многими сложными проблемами.

Упражнение 2. «Квадратики»
Помогаем осознать главную роль/субличность на текущий момент

Проблематика. Мы все по жизни играем роли. С мамой мы одни, с ребенком — другие, с партнером на работе — третьи, с близким человеком — четвертые. В психологии эти роли называются субличностями. Часто мы мечемся между этими ролями, не зная, какая из них является главной, а какая — второстепенной.
Цель: помочь тем клиентам, которые «потеряли» себя, плохо осознают свое место и в своей жизни, и в жизни других людей.
Методика выполнения:
1. Предложите клиенту порезать лист бумаги на 10–12 бумажных квадратиков примерно 3 × 3 см и на каждом квадратике написать ту роль, или субличность, которая есть в его/ее жизни. Например, если клиент — женщина, то роли могут быть следующие: «женщина», «жена», «дочь», «мать», «сестра», «хозяйка дома», «подруга», «руководительница» и так далее. У мужчины, соответственно, роли будут другими.
2. Разложите подписанные квадратики перед глазами клиента, чтобы он видел разнообразие своих ролей.
3. Предложите клиенту выбрать ту роль/субличность, которая меньше всего для него значит или которой он может пожертвовать. Обязательно попросите объяснить почему. После объяснения клиент должен порвать этот квадратик.
4. Перемешайте квадратики и попросите клиента повторить предыдущее действие и выбрать роль/субличность, которая меньше всего для него значит из оставшихся. Попросите объяснить почему, и после этого клиент снова должен порвать бумажный квадратик.
5. Выполняйте эти действия, пока на столе не останется одна бумажка. Это и будет самая значимая для клиента роль. Именно в этой роли он/она может чувствовать себя наиболее цельным.
Результат. Клиент осознает свою главную роль на текущий момент жизни. Кроме того, в процессе внимательного рассмотрения каждой субличности (что она дает, а что, возможно, забирает) клиент расставляет свои второстепенные роли в правильном, ресурсном порядке.

Упражнение 3. «Внутренний диалог»
Помогаем разным субличностям договориться между собой и начать действовать

Проблематика. Личность ощущается как единое целое, но на самом деле состоит из нескольких субличностей. Это обусловлено нашими социальными, профессиональными и другими ролями. К сожалению, наши субличности часто спорят с собой, приводя нас к внутриличностному конфликту. Именно тогда клиент говорит, что «чувствует внутри себя полный раздрай». В такие моменты мы будто давим одновременно на педаль тормоза и газа и не можем сдвинуться с места. День за днем человек испытывает страх выбора, страх ошибки. В таком состоянии крайне сложно — по сути, практически невозможно — принять взвешенное решение даже в относительно простой ситуации.
Цель: помочь клиенту настроить внутренний диалог субличностей, прийти через него к внутреннему согласию и принять правильное решение в ситуации, где до этого он не мог двинуться с места.

Вариант 1. Работа с субличностями на уровне сознания.
Данный вариант упражнения лучше выполнять после упражнения «Квадратики», чтобы у клиента уже была выстроена система его/ее субличностей.
Методика выполнения:
1. Обозначьте с клиентом проблемное поведение, которое ему мешает.
2. Определите субличность, которая «отвечает» за проблему и «бастует» против решения, которое клиент пытается принять.
3. Обратитесь к этой субличности и спросите, какую выгоду она преследует, каких позитивных моментов хочет достичь.
4. Предложите клиенту найти внутри себя «творческую» субличность. Пусть она предложит иные решения проблемы.
5. Попросите первую субличность оценить и принять/не принять эти новые решения. Если решения не принимаются, возвращайтесь к «творческой» субличности и ищите еще варианты.
6. Если решение принято, задайте клиенту вопросы: что вы сейчас чувствуете? есть ли желание действовать?
Цель достигнута, если клиент ответит, что чувствует легкость, свободу.
Результат. У клиента должно появиться чувство легкости, а также желание действовать и изменить проблемную ситуацию.

Вариант 2. Работа с частями личности на уровне бессознательного — интеграция конфликтующих частей при помощи идеомоторных движений руками.
Данный вариант упражнения любят приверженцы эзотерики. Классический психолог не стоит на эзотерических позициях, но в данном варианте это больше работа с телом. Наше тело демонстрирует наши бессознательные желания. Руки покажут, куда наше бессознательное тянется больше, какой лучше сделать выбор. Здесь важно взять с клиента обещание принять выбор тела и не погружаться снова в размышления.
Методика выполнения:
1. Попросите клиента сесть удобно, расслабиться и закрыть глаза.
2. Предложите клиенту определить противоречащие друг другу части.
3. Попросите клиента вытянуть руки перед собой, развернув ладонями вверх, как будто на них располагаются чаши.
4. Попросите представить на одной из ладоней первую часть. Например, желание «залипать» в соцсетях вместо обучения. Как выглядит эта часть (образ)? Как ощущается? Чего хочет?
5. Попросите представить на второй ладони вторую часть, например желание обучаться на психолога и получить диплом. Как она выглядит (образ)? Как ощущается в руке? Чего хочет?
6. Попросите клиента продолжать держать обе руки ладонями вверх и начать движение. Например, можно попросить каждую из частей по очереди «посмотреть» на соседнюю и выразить жестами свои мысли, чувства и убеждения.
7. Пусть клиент продолжает бессознательное движение рук… поиск решения… поиск сближения… поиск гармонии… и комфорта.
8. Следите за клиентом и движением его рук. Когда решение будет найдено, попросите его/ее открыть глаза и вернуться в действительность.
9. Предложите клиенту еще раз проговорить принятое решение. Сделайте акцент на том, что Вселенная через тело показала это конкретное решение и больше не нужно обдумывать, правильное оно или нет.
Результат. Клиент должен без колебаний принять решение и начать действовать.
«ВЕСЬ МИР НАСТРОЕН ПРОТИВ МЕНЯ»
Клиентка Оля: «Моя жизнь превратилась в кошмар. На работе разругалась с начальницей. В результате лишилась годовой премии. А еще я недавно рассталась с любимым. Не сошлись характерами… Я так переживала, что на лице и на теле появилась сыпь. ПРЯМО КАКАЯ-ТО ЧЕРНАЯ ПОЛОСА!»

Знакомо? Да, что такое черная полоса в жизни, знает практически каждый. В какой-то момент начинает казаться, что весь мир настроен против тебя. Еще совсем недавно вы парили в розовых облаках и вам казалось, счастью не будет конца. Но вдруг череду радостных дней сменяют испытания, которые кажутся вам катастрофой. Давайте разберемся, что делать в такой ситуации.
Важно понять: не бывает так, чтобы всегда везло. Черные полосы случаются у всех. И не стоит возводить свои страхи и тревоги в квадрат и даже в куб, присваивая им степень катастрофизации.
«А это что еще за напасть?!» — спросите вы.
Катастрофизация — когда мы преувеличиваем зна́чимость события и мысленно накручиваем свои страхи до мирового масштаба.
Вот еще случай. На днях у одной моей подруги почти полностью перестал заряжаться телефон. Первый мастер глянул на него «мудрым» взглядом: «Нужно вскрывать и серьезно ремонтировать».
Эти слова горячим взрывом отозвались в голове нашей героини. Она мучилась целый день: «Как я отдам свой любимый телефончик в руки чужому дядьке?! Как проживу без него целые сутки?! У меня ведь работа остановится без него!!!»
Чувствуете признаки катастрофизации? Но тут ей посоветовали другого мастера. И наша героиня пошла сдаваться, неся свой телефон, как мать несет своего ребенка к хирургу. Второй мастер осмотрел ее телефончик, взял булавку и поковырял в отверстии для зарядки:
– Все! Забирайте свой телефон.
– Ой, так быстро?! Сколько я должна за лечение? Тьфу! За ремонт.
– С красивых женщин деньги не берем! – Вот такой гусар оказался.
Господи, накрутила себе наша мадам целую историю, а дел оказалось на копейку.

Вот так и мы с вами накручиваем себя, разрешая мозгу раскачивать страхи и преувеличивать масштаб события.
Чем же опасна катастрофизация? При каждом случае сильного страха вы загоняете свой организм в стресс, получая высокий уровень адреналина и норадреналина. Организм и нервная система изнашиваются. А тут уже и психосоматика подтягивается: на вас нападают все известные и неизвестные болезни. От этого страхи еще больше увеличиваются, и получается пресловутый замкнутый круг.
Главное в такой ситуации — не опускать руки и взять на вооружение несколько эффективных способов, которые помогут остановить череду неудач.
1. Даже если случился «облом», не включайте в своей голове катастрофизацию — не преувеличивайте степень неприятности. Наоборот, старайтесь обесценить ее: «Ну потеряла деньги! Не беда, главное — не потеряла здоровье!»
2. Скажите себе: «Мой мир заботится обо мне» — и начинайте фокусироваться на тех фактах, которые подтверждают эту мысль: «Какая красивая весна! Мир заботится о моем хорошем настроении!»
3. Надо твердо верить, что черная полоса сменится белой. Главное — позитивно мыслить: «Да, отличный день! Пусть немного устала, но это приятная усталость!»
4. Если что-то не ладится, не спешите отчаиваться. Подумайте: какой сигнал дает вам жизнь для изменений к лучшему? Потеряли работу — может, пора открыть свой бизнес? Позже мы поймем, что, потеряв и отпустив что-либо, мы приобрели намного больше.
5. Старайтесь жить «здесь и сейчас». В настоящем моменте все не так страшно и больно. Невыносимой нашу жизнь делают страхи при мыслях о будущем.
Нет черных полос, есть чередование солнечных и мрачных дней. То, на чем мы фокусируемся, то и получаем. Мыслите правильно, научитесь говорить своему мозгу «стоп» в случае паники, и вы сразу заметите, что жизнь заиграла яркими красками.
Вот и наша Олечка наконец-то перестала видеть повсеместно черные полосы. Теперь свою жизнь она воспринимает восхитительной «взлетной полосой»!

Упражнение 4. «Солнце окружения»
Выявляем в вашем окружении тех, кто поддерживает и вдохновляет вас, и тех, кто сам не развивается и другим не дает

Проблематика. Когда мы воодушевлены новой идеей: сменить работу, открыть свой бизнес, овладеть новой профессией, написать книгу и так далее — и начинаем делиться этими планами с окружающими, то часто оказывается, что люди вокруг делятся на два лагеря.
Первые называют себя «реалистами». Именно от них вы услышите, что ваша идея обречена на провал. Они точно знают, что «сейчас не время», у вас «недостаточно опыта», «а вот Серега пытался — и ничего». Общение с такими людьми начинает разрушать вашу веру в себя и в новую идею, поэтому от него стоит отказаться или минимизировать.
Есть вторая группа людей — «оптимисты», которые поддерживают нас, вселяют надежду и оптимизм. За таких людей и нужно держаться.
Цель: помочь клиенту выявить в ближайшем окружении «реалистов» и «оптимистов». Понять, кто те люди, с которыми он/она общается, и определить, с кем из них стоит больше общаться, а с кем — гораздо меньше.

Вариант 1. Подключаем краски и эмоции.
Методика выполнения:
1. Предложите клиенту взять листок бумаги и нарисовать круг простым или черным карандашом/ручкой.
2. Задайте клиенту вопрос: «Кто в центре вашей жизни?»
Некоторые продвинутые сразу пишут: «я», но далеко не все. Иногда клиент сначала может написать: «папа», «мама», «муж», «дети». Подводим к «я».
3. Итак, клиент нарисовал круг и себя в центре круга. Далее предложите нарисовать 10–12 лучей, а на конце каждого луча — кружочек. В каждый кружочек нужно вписать людей из ближнего круга. В каком порядке — неважно.
4. Далее предложите клиенту взять два карандаша: красный и синий.
Красный цвет будет обозначать ресурсного человека, который дает энергию. Синий цвет — нересурсного человека, который энергию забирает.
Нужно раскрасить кружки, обозначающие того или иного человека, в зависимости от того, как клиент его воспринимает: этот человек — ресурсный, а этот — нересурсный.
Важно понимать, что ресурсность другого человека для нас — это очень субъективно.
5. Объясните клиенту, что не бывает полностью ресурсных или полностью нересурсных людей. Например, в основном человек ресурсный, но есть какие-то нюансы: кто-то работает в целом хорошо, но нужно долго и подробно объяснять и контролировать, чтобы был результат.
6. Предложите клиенту раскрасить кружочки в той пропорции, как он чувствует. Кто-то будет наполовину красный, кто-то на три четверти синий.
7. Обсудите с клиентом получившееся «Солнце окружения». Какие чувства клиент испытывает, глядя на рисунок? Каких людей больше? Какие действия он хочет предпринять?

Вариант 2. Подключаем логику и счет.
Методика выполнения:
1. Предложите клиенту взять лист бумаги и ручку и написать 10(12) человек, с которыми он/она больше всего проводит времени. Записывать надо в столбик от большего к меньшему, то есть:

• Ольга (коллега по работе) — 8 часов;
• мама — 2 часа;
• папа — 1,5 часа;
• Вася (лучший друг) — 1 час;
• Катя (соседка с собакой) — 30 минут и т. д.

2. Далее предложите клиенту охарактеризовать каждого человека одним словом. Слово записываем в продолжении каждой строчки. Получается:

• Ольга (коллега по работе) — 8 часов, нытик;
• мама — 2 часа, гармоничная;
• папа — 1,5 часа, философ;
• Вася (лучший друг) — 1 час, целеустремленный;
• Катя (соседка с собакой) — 30 минут, заботливая и т. д.

3. Далее клиент должен оценить, как этот человек влияет на него, и поставить соответствующий знак чуть правее от слова, которым данный человек охарактеризован. То есть, если человек тянет вниз, ставим «минус». Если вверх — «плюс». Если клиент не знает, как именно относится к кому-то из списка, тоже ставим «минус». Должна получиться вот такая табличка:
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4. Предложите клиенту оценить соотношение времени, которое уходит на общение с людьми со знаком «плюс» и на общение с людьми со знаком «минус». Что клиент чувствует? Есть ли баланс в его окружении?
5. Также можно предложить подумать над теми характеристиками, которые для клиента являются «плюсовыми». А кто еще из окружения, не попавший в «Солнце окружения», обладает этими характеристиками? Что нужно сделать, чтобы таких людей стало больше?
Результат. И в варианте 1, и в варианте 2 клиент получает наглядную картинку, что сейчас происходит в его окружении и что он/она может предпринять, чтобы изменить ситуацию и окружить себя людьми, которые дают энергию. Теми, кто нас вдохновляет, даже если они ничего не дают нам на бытовом уровне. От людей, которые энергию забирают, надо дистанцироваться (и не надо приплетать чувство долга), а подчас и вычеркнуть их из списка.
Здесь я рекомендую всегда проговаривать момент, что нет людей-«вампиров». Если кто-то забирает у нас энергию, пользуется нашими ресурсами, нашими эмоциями, значит, мы сами отдаем, мы позволяем это сделать — сознательно либо бессознательно. Если вы долго с кем-то разговариваете, значит, по какой-то причине вы не можете закончить разговор.
Обсуждение этих моментов и «синих» людей из окружения выводит клиента на вопрос личных границ. Если вы выставляете личные границы и следите за ними, то ничего негативного без вашего ведома не произойдет. Вы позволите своему окружению брать от себя ровно столько, сколько вы можете отдать, чтобы вам было хорошо. Конечно, границы нужно выставлять правильно, не оскорбительно для другого человека. Например, в начале разговора сразу определяя, сколько у вас есть сейчас времени на эту беседу.

Упражнение 5. «Зеркало»
Изучаем похожесть как раздражающий фактор

За каждым «не хочу» стоит страх.

Проблематика. В нашем окружении встречаются люди, которые сильно на нас влияют, иногда даже нельзя понять почему. Они нас раздражают, говоря современным языком — «триггерят», хотя для этого нет каких-то определенных причин, скорее даже наоборот: по многим параметрам эти люди должны бы быть нам близки.
Цель: выявить и показать клиенту реальные причины его/ее действий и психоэмоционального состояния.
Данное упражнение рекомендую выполнять после упражнения «Солнце окружения», выявив самого нересурсного человека в окружении клиента. При этом важно, чтобы нересурсность не имела какого-то рационального объяснения.
Методика упражнения:
1. Определяем нересурсного человека в окружении клиента.
Например, когда я недавно на сессии делала с клиенткой данное упражнение, таким человеком была ее мама.
2. Далее предлагаем клиенту встать на позицию этого нересурсного человека и ответить на шесть вопросов.
То есть я предлагаю клиентке ответить на вопросы не от своего лица, а так, как бы ответила ее мама.
Вопросы:

• Кто такая женщина, какова ее роль в мире, в жизни? Зачем она сама родилась женщиной?
• Кто такой мужчина, зачем он нужен в семье, какова его роль?
• Что такое семья, зачем она нужна? Какое распределение ролей в вашей идеальной семье?
• Что такое работа, зачем она вам нужна?
• Что такое деньги?
• Что такое жизнь? В чем смысл нашей жизни, куда мы идем и зачем?

Обычно уже на втором-третьем вопросе клиент осознает, что ответы он дает практически так, как сказал бы сам. Это и его собственная программа! Именно это и раздражает!
Результат. Дать ему/ей возможность действовать через понимание того, что раздражают нас обычно именно те черты, которые мы в нас самих отрицаем или осуждаем. Привести клиента в ресурсное состояние через принятие похожих черт в себе и окружающих.
А ВЫ ЛЮБИТЕ ШТОРМ?
И в своей первой книге, и сейчас, во второй, и в работе с людьми я всегда затрагиваю вопросы успеха. Как прийти к успеху? Почему люди, имея все возможности для успеха, довольствуются малым? Почему те, кто уже сделали реальные шаги к успеху, вдруг тормозят и поворачивают назад или топчутся на месте, имитируя бег вперед?
На днях я наблюдала за небольшим штормом на море, и, думаю, это многое мне объяснило.
Вспомните, как выглядит штормовое море. Вы стоите перед этим бушующим простором и видите, какие сильные волны у берега, на мели — у входа в море. Они кажутся такими большими, устрашающими, так и норовят сбить с ног. А как много пены и песка!
Так море нас запугивает. Или испытывает?..
Но если ты не испугаешься, преодолеешь прибрежные волны и нырнешь в глубину, то море нежно подхватит тебя и даст возможность плыть все дальше и дальше — туда, где кристально чистая вода и восхитительный простор «не для многих». Главное — плыть в ритм с волнами. Так происходит в жизни: люди начинают свой путь к успеху и сталкиваются с первыми трудностями.
Да, начинать всегда сложно и страшно. Жизнь как будто нас испытывает, подкидывая тяжелые ситуации и сложных людей. Но если мы не испугаемся прибрежных мутных волн и «поплывем» дальше, то нам откроются восхитительные просторы успеха!
А вот если испугаемся, струсим, то придется возвращаться на мелководье, где мы будем вынуждены «хлебать» грязную пену вперемешку со щепками и песком.
Процентов семьдесят людей, к сожалению, пугаются первых испытаний перед успехом и довольствуются малым. «Мне так комфортно!» — говорят они, даже не догадываясь, что они просто боятся прибрежных волн. Им и в голову не приходит, что вот еще чуть-чуть — и они узнают, как классно плавать в кристально чистой воде морских глубин…
Да, и вот еще что! «Ждать у моря погоды» — это не про меня. Моя стратегия — действия! Сделав одну, две, ну в крайнем случае три попытки что-то изменить, зайти в какую-либо дверь, я больше не буду биться головой и ждать, что звезды развернутся в мою сторону.

• Первое «нет» означает: попробовать позже.
• Второе «нет» означает: надо пробовать что-то совсем другое.

Моя клиентка, назовем ее Оксана, рассказывала, что она пять(!) лет подряд поступала в Московский университет МВД. И — наконец-то поступила и успешно его закончила. Снимаю перед ней шляпу! Но это не мой путь.
Мама заложила в меня правило двух попыток: «Если что-то не получилось — все равно попробуй второй раз!»
В детстве тренер по плаванию отчислил меня из группы за слишком хулиганский, подвижный характер и сказал больше не приходить. Но мама сказала: «А ты снова приди, и он поймет серьезность твоего желания плавать». Я уже не помню, как поступила в том случае (по-моему, записалась на прыжки в воду и прозанималась два года), но правило это запомнила на всю жизнь.
Потом этот подход часто выручал меня. Отказывали, а я меняла стратегию и делала вторую попытку. То есть «меня в дверь, а я — в окно!».
В некоторых случаях могу даже сделать и третью попытку, но на этом — все. Мое терпение заканчивается, и я отпускаю ситуацию или проблему в космос. И никогда потом уже не жалею о своем решении. Мой мозг в момент обесценивает «не случившееся», и мне это становится реально неинтересно. Ну как есть!
Наблюдая за штормом, я видела возрастного мужчину, который сидел на песке там, где воды ему было ровно по колено, и позволял пенным волнам омывать себя. Он получал кайф… И я подумала: «Может, ему стоило научиться плавать?»

Упражнение 6. «Круги близости»
Устанавливаем личные границы и определяем жизненные приоритеты

Проблематика. Сталкиваясь на консультациях с болью, гневом, непониманием, запутанностью в жизни моих клиентов, я вижу, что мало кто на первых порах осознает, в чем кроются причины их личных неудач.
Упражнение, которое помогает правильно расставить приоритеты и навести в жизни порядок, называется «Круги близости», оно разработано известным психологом Мэрилин Мюррей.
Цель: помочь клиенту с расстановкой приоритетов, определить или восстановить личные границы там, где они нужны, пересмотреть распределение жизненной энергии.
Методика выполнения:
1. Предложите клиенту взять два листа бумаги и нарисовать на каждом не меньше пяти кругов. Затем второй круг дополнительной линией нужно разделить на две части (круг 2а и 2б).
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2. Далее попросите клиента представить его/ее жизнь и распределить на первом листе в кругах все, что ценно и значимо в жизни: себя, членов семьи, друзей, цели, работу, увлечения, домашних животных, имущество и так далее. Размещать нужно по степени значимости для клиента, т. е. в центральном круге (1) — самое значимое и ценное, в крайнем круге (6) — наименее значимое и ценное.
Задача этого шага — максимально честно отразить реальное положение дел.
3. Затем попросите клиента на втором листе с незаполненными кругами отразить желаемое положение дел — то, как бы клиент хотел, чтобы у него было.
4. Предложите клиенту кратко описать, в чем проявляются несовпадения «реального» и «желаемого» кругов близости? Какие существуют способы приближения «реального» круга близости к «идеальному»?
В оригинальном упражнении предлагается сравнить круги близости клиента с правильно настроенным «артефактом», то есть кругами человека, чья жизнь пребывает в здоровом равновесии границ и жизненных приоритетов.
Расшифровки
Круг 1. «Вы и Высшие силы»
В нем должны быть только вы, потому что вся эта жизнь — ваша и только вы несете ответственность за все. Если в первый круг вы помещаете кого-то, помимо себя, это нанесет вам вред — эмоциональный, физический, психологический или духовный — и создаст проблемы в отношениях с другими людьми. Ведь тогда получается, что вашей жизнью управляет кто-то другой!
Если вы верите в Бога или иные высшие силы, то они могут быть вместе с вами в первом круге. Но только вместе с вами. Если в круге находится только Бог, но нет вас, это говорит о склонности к самобичеванию и чрезмерной набожности, что также может негативно отразиться на вашем физическом и эмоциональном здоровье.

Круг 2. «Самые близкие люди»
В кругах 2а и 2б находятся:
У ребенка:

• 2а — родители или люди, которые его воспитывают,
• 2б — братья и сестры.

Когда ребенок повзрослеет, родители, а также братья и сестры должны перейти в круг 3, чтобы уступить свое место в круге 2 другим людям.
У взрослого:

• 2а — муж/жена или любимый человек.

Если супруга нет, это место должно быть пустым, тогда рано или поздно его сможет занять новый партнер. Это круг интимности, сексуальных взаимоотношений, а по природе это самые близкие отношения между двумя людьми — как на физическом, так и на эмоциональном и духовном уровне.
Наличие родителей и детей в этом круге говорит о проблемах, связанных с психологическим инцестом. Эти люди в эмоциональном плане становятся не на свое место и тогда возникают скандалы, непонимание, ссоры, хаос, измены, ревность.

• 2б — маленькие дети, пока они живут с родителями. Дети должны перейти в круг 3, когда научатся «летать» самостоятельно.

Многие не терпят одиночества и заполняют этот круг взрослыми детьми, хобби и домашними животными. К сожалению, это только усугубляет отношения с родными и близкими.
Вы обязательно почувствуете душевную боль, если:

• близкий человек покидает круг 2;
• у вас человек находится в круге 2, но вас в его круге 2 нет. Такая ситуация может быть, если, например, вы влюблены в того, кто не отвечает вам взаимностью;
• во взрослой жизни в вашем круге 2а находится не один, а два или больше людей, например: муж или жена, любовник или любовница, взрослые дети или родитель. Круг 2а предназначен только для возлюбленного или возлюбленной, в него нельзя приглашать других людей.

Круг 3. «Другие близкие люди»
Здесь могут быть:

• взрослые дети;
• маленькие дети, которые не живут с вами в одном доме;
• внуки;
• близкие родственники;
• лучшие друзья, с которыми у вас близкие отношения.

Это сфера для очень близких людей, которых вы готовы выслушать, посочувствовать, которым не страшно открыть свою душу. В этом круге человек может быть самим собой и жить с ощущением полной безопасности — как душевной, эмоциональной, так и физической.
У мужчин часто не бывает друзей в круге 3. У них могут быть приятели, вместе с которыми они ездят на рыбалку, посещают спортивные мероприятия, работают, но они не поверяют им сердечных тайн. Обычно они ждут, что круг 2 и круг 3 заполнят их жены и дети. Но это тоже ошибка. У каждого человека должен быть хотя бы один друг, который не состоит с вами в близком родстве.

Круги 4, 5, 6. «Менее близкие люди»
Это круги для друзей, работы, хобби, домашних питомцев и еще множества всего, чем и кем заполнена наша жизнь. Сюда можно отнести дальних родственников, друзей, коллег, единомышленников. Чем чаще происходит общение с этими людьми, тем в более ближний круг они помещаются. Состав, входящий в эти сферы, постоянно меняется, если человек много путешествует или меняет место жительства.
Этих кругов может быть бесконечное множество — их количество зависит от многообразия ваших отношений.
Для того чтобы определить место человека или какого-то занятия в кругах клиента, предложите поразмышлять о том, какое влияние эти люди оказывают. Обсуждая с клиентом расстановку людей по кругам, можно задавать следующие вопросы:
1. Отношения с этим человеком безопасны?
2. Готов(а) ли я рядом с ним оставаться ранимым и уязвимым человеком?
3. Доверяю ли я этому человеку?
4. Честен ли со мной этот человек?
5. Носят ли отношения с этим человеком односторонний характер?
6. Рассказываем ли мы друг другу о своих чувствах?
7. Уважаем ли мы друг друга?
8. Заботимся ли друг о друге?
9. Идут ли эти отношения на пользу обоим?
10. Приятно ли мне находиться рядом с этим человеком?
11. Радуется ли этот человек возможности побыть со мной?
12. Показывает ли этот человек, что ему приятно меня видеть?
13. Могу ли я рядом с ним оставаться «естественным ребенком»?
14. Этот человек меня подбадривает и побуждает меня к тому, чтобы в его присутствии я был(а) «естественным ребенком»?
15. Рядом с этим человеком я доволен(льна)/расслаблен(на) или ощущаю напряжение/тревогу?
16. Интересны ли мы друг для друга?
17. Какова история наших отношений? Делили ли мы друг с другом в течение продолжительного времени радость/грусть/интересы?
18. Какие у нас есть общие интересы?
19. Есть ли у нас общие ценности?
20. Как часто мы общаемся?
Результат. При ощущении жизненного дисбаланса клиент может увидеть наглядную картину реального бытия и определить степень ее отличия от желаемого. Осознать, что ответственность по отношению к людям/событиям напрямую зависит от их положения в кругах. Чем дальше от центра, тем меньше ответственность. После этого упражнения клиенту будет гораздо легче сделать выводы и заняться переустройством своей жизни.

Упражнение 7. «Необитаемый остров»
Проясняем собственные ценности

Наша жизнь часто похожа на пресный хлеб. Но только мы сами можем сделать из нее вкусную булочку, добавив в нее изюм удовольствий!

Проблематика. Каким бы опытным ни был специалист, разговор о ценностях всегда требует глубокого раппорта (доверия) между коучем и клиентом. И даже в случае правильных, продуктивных отношений задавать вопросы напрямую может быть сложно. Прояснить ценности поможет данное упражнение.
Цель: помочь клиенту осознать глубинные желания и глубинные цели, которые базируются на его/ее ценностях.
Методика выполнения:
1. Опишите клиенту предлагаемые обстоятельства: вы летите на необитаемый остров, где проведете целый год. У вас есть возможность выбрать из всех книг, которые вы прочитали за свою жизнь, начиная с первых детских сказок, пять книг. Их вы сможете взять с собой, чтобы с удовольствием перечитать на необитаемом острове.
2. Попросите клиента написать названия этих пяти книг на листе бумаги так, чтобы между ними оставалась пустая строка.
3. Далее попросите клиента написать основную идею каждой из пяти книг.
Клиент не всегда осознает основную идею книги. Здесь нужна помощь психолога, чтобы натолкнуть на размышления и помочь сформулировать, так как часто клиенты начинают цепляться за детали и не не замечают ключевую мысль.
Например, в сказке «Репка» какая основная идея? Что вместе — лучше, быстрее, эффективнее. А детали, в которые может погрузиться клиент, — это кто за кем пришел и встал: Жучка за внучкой или внучка за Жучкой и повлияло ли это на конечный результат. Поэтому очень важно не давать клиенту сваливаться в детали, а вести его к формулировке основной идеи.
4. Переверните лист и предложите клиенту написать список из пяти фильмов, которые произвели на него впечатление — в детстве, юности, взрослом возрасте — и которые бы они с удовольствием посмотрели снова.
5. Попросите клиента написать основную идею каждого из пяти фильмов.
6. Третий этап — предложите клиенту написать список из пяти человек, которых он бы взял с собой на необитаемый остров.
Здесь надо обязательно предупредить, что по условиям этого фантазийного задания никто не узнает, кого именно возьмут на необитаемый остров. Родственники и друзья клиента не будут даже догадываться о такой возможности, поэтому не надо думать: «Я возьму папу и маму, а то они обидятся». Клиенту жить целый год на необитаемом острове, и родство в данном случае не имеет значения.
7. И в конце предложите клиенту написать, какие три качества он/она ценит в выбранных людях.
Анализируем следующим образом:
1. По книгам и фильмам надо обвести тему, которая так или иначе повторяется. По списку из 10 пунктов (5 фильмов + 5 книг) четко выявляются основные ценности, внутренние потребности и цели клиента. Например, это может быть стремление к успеху, или «кто-то должен прийти и меня спасти», или «зло всегда будет наказано» и так далее.
2. По людям надо иметь в виду, что, как правило, мы приглашаем на необитаемый остров тех людей, которые дополнят наши качества. Например, если клиент хочет более уверенного человека рядом, значит, лично ему уверенности не хватает.
Результат. Клиент осознает и проговаривает свои ключевые ценности. Это поможет ему/ей быть более устойчивым в жизни, в формировании личных границ, своего окружения. Также стоит акцентировать, что теперь у клиента образовался конкретный список своих глубинных потребностей и есть понимание, над чем работать, что в себе еще можно развить или улучшить.

Упражнение 8. «Ценности в кубе»
Продолжаем работу над ценностями

Проблематика. Разговор о ценностях, на мой взгляд, один из самых сложных между специалистом и клиентом. И после одного упражнения не каждый клиент может прийти к желаемому результату. Поэтому я подобрала для вас еще несколько дополнительных упражнений.
Цель. Эти упражнения выявляют ценности с самых разных перспектив, внутреннего и внешнего взгляда, из прошлого, будущего и текущего момента, в рамках негативного и позитивного и т. д. Все это направлено на то, чтобы помочь клиенту в прояснении ценностей, если, например, после упражнения «Необитаемый остров» (или любого другого) вопрос о ключевых ценностях все еще остается открытым.
Методика выполнения.
Обратите внимание, что на каждый из пунктов может уйти целая сессия. Выбирайте те вопросы, которые вам самим отзываются больше.
В процессе работы эти упражнения можно использовать как индивидуально, так и коллективно.
1. Предложите клиенту представить, что на один день он/она может стать животным. Задайте последовательно следующие вопросы:

• Каким животным вы бы стали?
• Какие качества в нем вам нравятся?
• Как эти качества проявляются в вашей жизни?
• Какие ценности они отражают?

2. Предложите клиенту представить, что на один год он/она может стать деревом. Задайте последовательно следующие вопросы:

• Каким деревом вы бы стали?
• Какие качества вам в нем нравятся?
• Как они проявляются в вашей жизни?
• Какие ценности они отражают?

3. Предложите клиенту вспомнить три самых сильных, самых ярких момента в жизни, которые приносили особенное удовлетворение. Попросите отбросить детали и сконцентрироваться на этих «пиках». Задайте следующие вопросы:

• Что тогда происходило?
• Каким ценностям вы следовали в эти моменты?
• Что важного произошло в тот момент?
• С какими ценностями соотносился этот момент?
• Какие ценности сопутствовали вашей жизни на тот момент?

4. Предложите клиенту назвать трех человек, которыми он/она восхищается. Спросите:

• Какими их качествами вы восхищаетесь?
• Как это проявляется в вашей жизни?
• Каким ценностям это соответствует?

5. Спросите клиента, что должно абсолютно точно присутствовать в его/ее жизни. Ценности, без которых никак не обойтись.
6. Спросите клиента, кто он/она в лучшие моменты жизни. Какие качества он/она ценит в друзьях? Почему эти качества так важны?
Результат. Каждое из этих упражнений открывает клиенту уникальную «дорогу к истине».

Упражнение 9. «План MERCEDES»
Находим баланс в трех ключевых сферах жизни

Проблематика. Жизненные «перекосы» — один из частых запросов на моих консультациях. Есть клиенты, которые сокрушаются, что из-за постоянной работы рушится их личная жизнь, дети буквально брошены на произвол судьбы. Другие, наоборот, так глубоко погружаются в личные переживания, что работа, деньги, учеба — все побоку! А это уже прямая дорога к неврозу.
Цель: помочь клиенту сбалансировать ценности и смыслы; увидеть конкретный план действий для достижения желаемого.
Методика выполнения. Конечно, к автомобилю данная техника не имеет никакого отношения.
1. Попросите клиента нарисовать на бумаге круг и разделить его на три равных сектора, как логотип Mercedes.
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Это три самые важные области жизни:

• работа, бизнес, деньги;
• здоровье;
• личная жизнь.

2. Проговорите важность того, чтобы эти сферы были все время в балансе. Это значит, что клиент КАЖДЫЙ день должен уделять этим сферам своей жизни ОДИНАКОВОЕ количество времени и сил.
3. Попросите клиента вписать, чем на сегодня заполнены эти области. Куда, к какому сектору можно отнести действия, которые он/она предпринимает каждый день. Посмотрите вместе с ним, где есть «перекос».
Конечно, в идеале план должен быть действительно Mercedes, то есть его части должны быть равноценными. Но в реальности все может быть иначе. Главное, чтобы клиент сам это понимал, чтобы это был осознанный и позитивный выбор. Если честно, у меня самой работа на схеме занимает половину круга, а не треть, но мне это доставляет громадное удовольствие!
4. Проговорите с клиентом, что именно доставляет ему дискомфорт, что не нравится в текущей ситуации.
Например, кто-то скажет: «Я засиделась дома». Значит, фокус внимания нужно направлять в сектор работы. Или — в сектор личного. Ведь многие за «сидением дома» подразумевают рутину, но есть такие увлечения и хобби, которые и энергии добавят, и к заработку приведут.
5. Если в плане получился «перекос» и один из секторов больше, чем другие, энергию и силы нужно вливать туда, где сейчас недостаток. Предложите клиенту прописать, какие конкретные действия он готов сделать уже сегодня, чтобы укрепить тот сектор, который сейчас «провалился».
Например, если в данный момент клиент очень много посвящает себя работе, нужно на следующей неделе сделать акцент на семье, на своем здоровье и на себе любимом в целом.
6. Посоветуйте клиенту сделать «План Mercedes» привычкой и своими внутренними весами, которые не дадут «заваливаться» в одну из сфер своей жизни и доводить себя до невроза.
На первых порах стоит проверять себя по этому плану в конце каждой недели и смотреть, удалось ли соблюсти баланс.
Результат. Понимание, где, в какой сфере существует «перекос», и составленный список конкретных действий, которые клиент готов сделать, чтобы укрепить ту сферу, которая сейчас провалилась.

Упражнение 10. «Колесо баланса»
Диагностируем текущую жизненную ситуацию

Проблематика. Упражнение применяют, когда человек уже чувствует, что что-то не так, но пока не понимает, в чем именно проблема. В таких случаях «Колесо баланса» подсвечивает реальное положение дел, помогает расставить приоритеты и спланировать дальнейшие шаги по работе над собой.
«Колесо баланса» — визуальная методика самоанализа, которую создал американский бизнесмен и коуч Пол Майер. Редкий психолог или коуч обходится в своей практике без этого популярного инструмента. И я не исключение. Данное упражнение — отличный и наглядный способ оценить все сферы жизни комплексно, поставить новые цели и запланировать конкретные действия.
Привожу здесь классический вариант упражнения, но «Колесо баланса» можно поделить и на 12 или 16 частей, в зависимости от того, сколько сфер жизни интересует клиента.
Цель: помочь клиенту оценить текущую жизненную ситуацию; определить, где он находится в данный момент, куда направлены жизненные ресурсы и почему не хватает сил на совершенствование в другой сфере.
Методика выполнения:
1. Подготовьте шаблон или попросите клиента нарисовать большой круг.
2. Далее круг нужно разделить на сектора, как пиццу, — от 8 до 16. Подпишите каждый сектор отдельной сферой в жизни. Классические 8 сфер: карьера, семья, друзья, здоровье, хобби, деньги, отдых, саморазвитие. Ниже вы найдете пример «Колеса баланса» с немного другими сферами.
3. Каждый сектор нужно разделить на 10 делений, где 1 — это минимальное удовлетворение, а 10 — максимальное удовлетворение.
4. Предложите клиенту оценить по личным ощущениям значение каждой сферы в его/ее жизни и закрасить сегмент до соответствующего деления.
Важно не думать долго над пунктами. Первая цифра, которая пришла на ум, и будет верной.
5. В результате у клиента получится некая неравномерная «клякса». Там, где у «кляксы» выпуклости, — все хорошо на текущий момент. А вот там, где «впуклости», провалы, где клиент низко оценил текущее состояние данной сферы, — там и находится причина жизненного дисбаланса и фокус его ближайших действий. Предложите клиенту выписать отдельно секторы с самыми низкими баллами и проанализировать, почему в этом списке оказались именно они.
6. Чтобы изменить ситуацию, нужно составить четкий план. Для этого вначале необходимо поставить перед собой цели. Спросите клиента: какой результат принесет ему/ей чувство удовлетворения и комфорта в этой сфере? Далее определите, какие действия необходимо предпринять для решения проблемы. Помогите сформулировать временные рамки, в которых клиент хочет прийти к желаемому результату.
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Пример «Колеса баланса»
Сфера 1. «Здоровье»
Эта сфера является основополагающей. Именно от нее зависят все остальные сферы колеса жизненного баланса. Если у человека проблемы со здоровьем, прочие дела в других сферах начинают замедляться или проседать. Человек не сможет уделить должное время своей работе или семье, потому что будет обеспокоен своим здоровьем. В эту сферу входят: самочувствие; внешний вид; подвижность; настроение; прогулки на свежем воздухе; отдых, бодрость; фитнес и спорт, режим дня; режим питания; тренировки; фигура; правильное питание; правильное время для сна.

Сфера 2. «Окружение»
Колесо вашего жизненного баланса должно поддерживаться друзьями. В эту сферу входят: друзья, коллеги, знакомые, приятели, соседи и не очень близкие друзья. Многие уже знают, что если есть желание выйти на новый уровень, то нужно проработать эту сферу, привлекая в свою жизнь качественных людей. Здесь срабатывает проекция зеркала: ты то, что ты видишь. В окружении успешных людей мы тоже становимся успешными.
Оценивая эту сферу, предложите клиенту задать себе следующие вопросы:

• Как давно вы ходили с друзьями в кино?
• После того как вы вышли замуж/женились, общаетесь ли до сих пор со своими друзьями или уделяете все внимание только мужу и детям?
• Можете ли вы легко найти общий язык с незнакомцами?
• Поддерживаете/подбадриваете ли вы своих знакомых в трудных ситуациях?
• Оставляете ли вы положительные комментарии под фотографиями ваших приятелей?

Сфера 3. «Семья, личная жизнь»
В данную сферу входят семейные и любовные отношения. Эта сфера напоминает, что не нужно забывать про своих родителей, бабушек, про сестер, братьев. Оценивая ее, задавайте вопросы:

• Давно ли вы были на романтическом свидании?
• Как давно вы говорили с родителями/братьями/сестрами по душам?
• Уделяете вы должное внимание своим детям?

Сфера 4. «Карьера и бизнес»
Очень показательная и значимая сфера, индикатор того, на какой карьерной ступени находится человек, или показатель, насколько успешен бизнес. Важно понимать, что именно значимо для клиента в этой сфере. В нее входят: социальный статус, занятость, работа, карьерный рост.

Сфера 5. «Финансы»
В этой сфере рассматривается любой вид навыков и все ваши доходы. Финансы нужно учитывать из всех источников, из которых вы их получаете. Обычно (но не всегда) эта сфера тесно связана со сферой «Карьера и бизнес». Если клиент доволен работой, но не доволен заработной платой, то стоит задуматься о дополнительных источниках дохода или улучшать уже существующие.

Сфера 6. «Духовный рост и творчество»
Эту сферу каждый понимает по-своему. Сюда может входить: любое творчество; любое искусство; вера/религия; практики и медитации; эзотерическая литература; увлечения и хобби.

Сфера 7. «Личный рост, саморазвитие»
К этой сфере относится все то, что направлено на ваше личное развитие, рост и повышение компетенций: учеба, курсы, обучающие видео. Частично здесь тоже могут быть увлечения и хобби. Мы с вами либо развиваемся, либо деградируем — это дело каждого, что выбрать.

Сфера 8. «Яркость жизни»
Яркость жизни — это события, которые всегда хочется вспоминать. Сюда можно отнести все, что только придет вам в голову: путешествия, катание на байках, поход в лес с палатками, спуск на байдарках по воде, катание на горнолыжных склонах, рождение ребенка, интересное кино. Да просто вчера солнце ярко светило!

Результат. Четкий план действий с обозначенными желаемыми результатами, конкретными действиями и временными рамками.
Коллеги, еще раз хочу обратить ваше внимание, что идеал недостижим. Ни у кого из нас нет ровного колесика. Будьте гибкими и слушайте себя. Не стоит жестко придерживаться равномерного распределения между всеми сферами жизни. Время от времени некоторые аспекты могут требовать большего внимания, например в период интенсивной работы или семейных обязанностей. Будьте к себе терпимы и бережны.
ДЕРЖИТЕ ДВЕРЬ ВАШИХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ ОТКРЫТОЙ!
Никогда не задумывались, сколько различных метафор и символов скрывается в понятии «ДВЕРЬ»?
Дверь нашего дома — это то, что защищает нас от чужих глаз, но и то, что мы гостеприимно распахиваем навстречу нашим друзьям, когда они приходят к нам гости. Дверь может быть в новую жизнь. И дверь мы закрываем за собой, когда хотим расстаться с человеком. А некоторые двери заманчиво открыты для нас, но мы не хотим туда шагать. И наоборот: когда мы куда-то очень стремимся, а сами в себе не уверены, нам кажется, что мы натыкаемся на закрытую дверь…
Однажды нам с подругой надо было срочно купить белые деловые рубашки для серьезной фотосессии. Подходим к маленькому магазинчику, где я уже делала покупки и знала, что рубашки там есть. Но на двери табличка: «ЗАКРЫТО».
Подруга мне говорит: «Видишь, там закрыто! Пойдем в другой магазин». А я в ответ: «С чего бы это? Они должны работать в дневное время» — и… толкнула дверь! Она открылась, и мы именно там купили себе отличные деловые блузки. Оказалось, что хозяйка магазинчика просто забыла снять утром табличку!
Какой вывод мы с вами сделаем? Если дверь на первый взгляд закрыта — проверьте! Может, вам только кажется, что дверь закрыта. Хм, не поддается? Толкните второй раз! Снова не получилось?! Тогда оглянитесь вокруг. Возможно, рядом есть другая дверь, с еще большими возможностями. Пробовать надо все. И всегда.
«Это закат моей жизни!» — часто слышу я от своих клиентов зрелого возраста. Им кажется, что жизнь «пошла на убыль» и теперь только и остается, что «накрыться простыней и ползти на кладбище…»
Или еще вот: «Вы такая счастливая — психолог, помогаете людям! А мне уже поздно…»
А вы знаете, что в профессии психолога наши прожитые годы как раз являются преимуществом, если вы сами не утратили жажды жизни? Мы, психологи, как дорогое вино: чем старше, тем дороже!
В моей практике есть много прекрасных женщин, которые сначала жутко переживали: и от цифры в паспорте, и от упущенных, как им казалось, возможностей, и от ощущения ненужности своим взрослым детям. А после психотерапии вдруг осознали все прелести и преимущества своего возраста и начали получать громадное удовольствие от своей жизни. Жизни, в которой дети уже выросли, есть материальный достаток и, главное, есть ощущение свободы.
И даже на этом обновление не закончилось! Многие из них поступили в нашу Южную академию психологии, где успешно отучились и получили диплом психолога — ведь получить дополнительно образование можно в любом возрасте. Нет ничего невозможного.
Это такое великое счастье — быть нужным другим людям, иметь возможность помогать им. В юности это ценишь мало, а вот в зрелости начинаешь понимать глубину человеческих отношений.
Итак, о чем это я? О том, что только вам решать, будет ли восход после заката. Только от вас самих зависит, увядать или расцветать. Для меня этот вопрос давно решен.

Упражнение 11. «Круги зависимости и созависимости»
Рассматриваем отношения с близкими

Проблематика. Многие люди считают, что истинная любовь должна быть всепоглощающей. Помните, как в песне: «Я — это ты, ты — это я…». Но с точки зрения психологии это слияние личностей, которое потом приводит к поглощению одного человека другим, а значит, к абьюзерским отношениям.
Цель: с помощью проективной техники помочь клиенту увидеть образ его/ее отношений с близкими и понять возможную причину конфликтов.
Методика выполнения:
1. Попросите клиента взять лист бумаги и карандаш/ручку и нарисовать себя в виде круга — в произвольном месте и произвольного размера.
2. Затем расположите на этом же листе бумаги своих близких: мужа/жену, своих детей и даже родителей, если живете с ними вместе.
3. Предложите клиенту посмотреть на то, как он/она нарисовал(а) круги, и ответить на вопрос: «Как расположены эти круги по отношению друг другу?»
Расшифровка
Если круг клиента накладывается на круг партнера (или наоборот), есть большая площадь пересечения, это означает слияние. Клиент не осознает личные границы, и данная ситуация становится питательной средой для множества конфликтов.
Если круг клиента накладывается на круги детей (такая ситуация чаще встречается у женщин), а круг мужа где-то в стороне, то, скорее всего, клиентка слишком поглощена детьми, а отношения с мужем прохладные или вообще отстраненные. И если не изменить ситуацию, то можно ждать либо развода, либо измен.
У меня был случай, когда одна из клиенток нарисовала себя в виде большого круга и затем вписала в него маленькие круги детей и мужа. Налицо полное поглощение и контроль всех членов семьи! А клиентка во время консультации жаловалась, что устала тащить семью в одиночку. С помощью этой простой техники мы разобрались, что она в отношениях с мужем играет роль «мамочки», воспринимая его беспомощным ребенком.
Если круг клиента каким-то образом соприкасается с кругами его/ее родителей, это говорит о том, что процесс сепарации с родителями еще не произошел. Клиент «тянет» своих родителей в пространство собственной семьи, что также является питательной средой для конфликтов.
Даже если пожилые родители живут вместе со взрослыми детьми, у которых к тому же уже есть свои дети, то это все равно две отдельные семьи, со своими собственными границами и законами. Эти законы и границы не должны быть смешаны.
Идеально, если круги партнеров (мужчины и женщины) нарисованы рядом и пересекаются только небольшим сектором. Это говорит о том, что у каждого есть свое личное пространство, но есть и общее пространство — семейное, любовное, общих дел и интересов.
Результат. Графический образ отношений с близкими может показать клиенту причину конфликтов и подтолкнуть его/ее к правильным действиям по выравниванию ситуации.

Упражнение 12. «Письмо другу, письмо врагу»
Работаем с негативными привычками

Мы не всегда можем помнить всех, кто был рядом с нами. Но мы можем быть благодарны, что они помнят нас.

Проблематика. Уверена, что многие из нас сталкивались с ситуацией, когда есть желание избавиться от негативной привычки, и даже предпринимаются некоторые действия, но результата достичь не удается. Скорее всего, здесь замешана вторичная выгода.
Вторичная выгода — это неосознаваемый положительный бонус от нахождения в неприятном состоянии, который возникает на бессознательном уровне. Человек вроде всеми силами стремится быть счастливым, а на деле происходит обратное.
Цель: помочь клиенту осознать вторичную выгоду, которая препятствует искоренению негативной привычки.
Методика выполнения:
1. Предложите клиенту написать два письма. Первое письмо нужно написать своей негативной привычке так, как если бы она была другом. Попросите ответить на вопросы:

• Что хорошего и приятного вносит эта привычка в вашу жизнь?
• Каких красок добавляет в картину жизни?

2. Второе письмо для негативной привычки предложите написать так, как если бы она была врагом. Попросите клиента ответить на вопросы:

• Что негативного и даже ужасного вносит эта привычка в вашу жизнь, что разрушает?
• Какие чувства подменяет или не дает увидеть?

3. Предложите клиенту сравнить оба письма и постараться осознать, нужна ли ему/ей эта привычка. Какие желанные чувства и состояния она на самом деле подменяет? Чем бы можно было ее заменить, чтобы получить то же приятное удовольствие, но уже без вредной привычки?
Результат. Как правило, это упражнение дает клиенту возможность увидеть разрушающие последствия негативной привычки и осознать, что минимальное удовольствие, которое она дает, можно легко заменить чем-то другим, менее вредным или даже более полезным.

Упражнение 13. «Письмо обидчику»
Работаем с негативными эмоциями

Проблематика. Когда мы на кого-то обижаемся, то часто ведем с обидчиком нескончаемые внутренние монологи, в которых пытаемся изложить противоположной стороне все свои претензии. Это тормозит нас, отнимая энергию и силы.
Цель: позволить клиенту выплеснуть негативные эмоции и двигаться дальше без внутренних разрушительных монологов.
Методика выполнения:
1. Приготовьте бумагу и ручку.
2. Предложите клиенту представить перед собой своего обидчика и письменно выразить все свои к нему претензии: описать ситуацию, свои чувства и эмоции, почему это так задевает.
Обязательно уточните, что сдерживаться не нужно. Хочется обозвать — пусть обзывает и не стесняется в выражениях. Не нужно скрывать эмоции. Гнев, раздражение — пусть все выплеснется на бумагу!
Возможно, что вашему клиенту в этот момент захочется плакать. Это нормальная реакция, проявление подавленных эмоций.
3. Я рекомендую потом либо сжечь письмо, либо порвать на мелкие кусочки и смыть водой.
У этой техники есть еще следующий шаг, но не во всех случаях клиенту стоит идти дальше. Когда мы предлагаем клиенту написать ответ от лица обидчика, входя при этом в его психологическое состояние, это может сделать клиента реально слабее. Да, с одной стороны, клиент действительно сможет лучше понять обидчика и саму ситуацию, с другой — «стокгольмский синдром» и жалость еще никто не отменял.
В любом случае ответ лучше рекомендовать писать не сразу, а через два-три дня, чтобы клиент побыл немного в состоянии гнева и злости. Проявленный гнев делает человека сильнее, а потом вы лучше поработаете с этим чувством, чтобы гнев не перешел в месть.
4. Через два-три дня предложите клиенту написать письмо-ответ. Это как бы ответ от обидчика, где он объясняет, почему так поступил. Предложите клиенту написать то, что он/она хотел(а) бы услышать от обидчика. В конце стоит добавить искренние извинения.
5. Если клиент почувствовал облегчение, практику можно закончить. Если обида глубока, не исключено, что клиент захочет написать еще одно письмо в ответ на письмо обидчика. Этот обмен письмами можно продолжать до тех пор, пока клиент не почувствует, что обида ушла и больше не проскальзывает во внутренних монологах.
Результат. Освобождение от обиды и внутреннего гнева, который нас разрушает. Осознание и признание за собой права проявлять гнев, но в корректной форме.

Упражнение 14. «Письмо страху»
Работаем над своими страхами

Жизнь слишком коротка, чтобы следовать сценарию, который НЕ зажигает огонь внутри тебя!

Проблематика. Наверное, нет ни одного человека, который бы не знал, что такое страх. Но страхи бывают разными: есть такие, которые нас защищают и буквально спасают жизнь, а есть те, которые тормозят нас, мешают сделать шаг навстречу своим мечтам и целям.
Цель: помочь клиенту устанавливать контакт со своими страхами, выявить вторичную выгоду и снизить интенсивность негатива.
Методика выполнения:
1. Проговорите с клиентом, какой страх (страх чего) больше всего тормозит его/ее в жизни.
2. Предложите клиенту написать письмо своему страху ведущей рукой (чаще всего — правой) по следующей структуре:

• Здравствуй, мой страх ______________ (какой? страх чего?).
• Тебя зовут __________________ (придумайте ему имя).
• Когда ты присутствуешь, я чувствую _________________(опишите свои ощущения).
• Страх, ты говоришь мне о том, что ____________________ (расскажите, что страх заставляет вас думать, представлять).
• И даешь мне понять, что __________________ (расскажите и об этом).
• Страх, ты обращаешь мое внимание на ___________________ (поведайте о переменах в настроении, о слабости и т. п.).
• И освобождаешь меня от следующей нежелательной деятельности _____________________________ (расскажите о том, что вы не делаете в связи со страхом).
• Страх, ты полезен для меня тем, что __________________ (подумайте о его пользе).
• И исполняешь роль ______________________ (чем руководит ваш страх?).
• Страх, ты относишься к сфере _____________ (к чему относится ваш страх?).
• Страх, ты как способность, которую я хочу развить ____ ________________________ (расскажите о своих талантах).
• Страх, я благодарю тебя ______________________ (поблагодарите его за что-то).
• Страх, ты дал мне возможность _________________ (что изменилось из-за него?).
• Страх, я хочу ________________ (расскажите ему о своих желаниях, связанных с ним).

3. На следующем этапе предложите клиенту представить, что он/она и есть «страх», который получил это письмо. Попросите клиента написать ответ в произвольной форме другой рукой (левой, если клиент правша, и правой — если левша).
Почему стоит поменять руку? Дело в том, что, когда мы начинаем писать нерабочей рукой, автоматически включается мозг-контролер. Но занят он в этот момент будет именно процессом правильного написания букв, слов, предложений. Так как у написания ответа есть конкретная цель — трансформировать страх, то из подсознания будут выскакивать основные причины, и мозг их «пропустит», потому что не сможет контролировать еще и этот процесс.
Результат. В результате упражнения у клиента наступает осознание, что страх — это только мысли. То, чего мы боимся, объективно не существует в реальной жизни. Понимание этого делает нас смелее, активнее, дает возможность осуществить наши мечты и цели.

Упражнение 15. «Ладошка»
Пишем конкретные шаги

Проблематика. Знаю по опыту, что достаточно часто осознание и даже энергетическая наполненность после работы со страхами не переходят в четкие и осознанные действия.
Цель: перевести отработанное упражнение в конкретные действия клиента.
Методика выполнения:
Данное упражнение выполняется после упражнения «Письмо страху» или любых других техник по работе со страхами.
1. Попросите клиента положить левую руку на лист бумаги, растопырить пальцы (это важно!) и правой рукой карандашом обвести полностью ладонь с пальцами.
2. Далее предложите на каждом пальце написать, какие конкретные решения есть у проблемы клиента, когда он/она уже осознал(а) свой страх. Обсудите с клиентом эти действия.
Например: клиенту не нравится работа. Зарплата меньше 20 тысяч, а работать надо с утра до вечера. Но все равно есть страх поменять работу.
Что клиент вот прямо сейчас может сделать, чтобы найти новую работу? На каждом пальце, не сдерживая мысли и желания, нужно написать конкретное действие: выложить резюме на hh.ru и т. п.
3. А теперь предложите клиенту написать МЕЖДУ пальчиками еще пять конкретных действий, направленных на достижение той же цели. Эти действия уже будут не так очевидны, но именно они вскрывают внутренние ресурсы, подсказывают нестандартные решения. Те, которые до этого наш мозг блокировал.
Результат. Клиент научится видеть скрытый потенциал в решении любой проблемы.
Как правило, мы видим только поверхностные решения, мозг их легко блокирует, и мы, не видя других вариантов, ничего не меняем. После данного упражнения у клиента появится несколько нестандартных решений проблемы и он абсолютно точно изменит текущую ситуацию.
СВОБОДА – У НАС В ГОЛОВЕ
В одном маленьком зоопарке медведя долго держали в тесной клетке. Он мог сделать только четыре шага в одну сторону и четыре шага обратно. Так и ходил целыми днями по клетке туда и обратно. Пришло время, и его наконец выпустили в новый просторный вольер. Медведь огляделся, осторожно сделал шаг, другой, третий, четвертый… А потом повернулся и снова сделал четыре шага обратно. Он не смог понять, что прутья клетки существуют теперь только в его воображении. Так медведь до сих пор и ходит в огромном вольере: четыре шага туда и четыре шага обратно.

Да, наша внутренняя свобода — у нас в голове. А счастье — это ощущать внутри себя легкость и свободу!
Но мы все так заморочены чувством долга и вины перед всем миром, что совершенно не ощущаем счастья и внутренней легкости. Ловите рецепт успеха и личной свободы:
1. Откажитесь от перфекционизма. Стремление к иллюзии совершенства не дает двигаться вперед с нужной скоростью и тормозит наш полет.
2. Перестаньте и мысленно, и вслух себя критиковать. Это понижает ваше доверие к самому себе, а значит, снижает вашу активность.
3. Перестаньте обвинять других людей. Этим вы бессознательно перекладываете ответственность за свои неудачи на окружающих, теряя свою свободу и силу.
4. Не делайте предположений, что там думают другие! Во-первых, все равно ошибетесь. Во-вторых, этим вы мысленно ограничиваете свободу своих действий.
5. Делайте выбор, несмотря на внутреннее сопротивление. Да, страшно ошибиться. Но после некоторого раздумья любой вариант действий лучше, чем бездействие.
6. Возьмите ответственность за свою жизнь на себя, но только за свои 50 %. Вы не обязаны винить себя за бездействие или косяки других людей! Это уже вопрос их ответственности.
Если вдуматься, то только одна эта мысль дает потрясающую внутреннюю свободу!
ТОЛЬКО МЫ САМИ МОЖЕМ СДЕЛАТЬ СЕБЯ СВОБОДНЫМИ И УСПЕШНЫМИ, а все ограничения — у нас в голове! Говорите это себе каждое утро.
Давайте попробуем прожить хотя бы месяц по этим нехитрым правилам и понаблюдать за своими мыслями и ощущениями. Очень скоро вы почувствуете, как вместо ограничений в вашей голове появится смелость, и с удивлением заметите, насколько значительно расширился круг ваших жизненных возможностей. А там и до большого успеха недалеко!

Упражнение 16. «Письмо себе»
Обращаемся к прошлому для поддержки в настоящем

Проблематика. Разговоры с собой необходимы человеку. С их помощью мы понимаем, что происходит с нами и вокруг нас. И если внутренние диалоги сами с собой мы ведем практически постоянно, иногда споря, иногда что-то доказывая, то с письмом все обстоит иначе. В послании самому себе не нужно подыскивать аргументы, ждать ответа и реагировать на него. Вместо этого можно спокойно и свободно излагать свои мысли, какими бы они ни были, и в результате получить поддержку, одобрение и совет от человека, который по-настоящему знает, что говорит, — от себя самого.
Цель: помочь клиенту оценить свой путь, осознать то, что происходит с ним/с ней в жизни, прояснить и узнать себя новыми, настоящими, теми, кем мы становимся.
Методика выполнения:
1. Предложите клиенту определить для себя переломную точку в своей жизни. Если обращаться к себе, то в каком возрасте? На сколько лет назад стоит углубиться в прошлое?
2. Обсудите, за что стоит себя похвалить: за какие результаты, за какие решения, за преодоление каких сложных ситуаций?
3. Уточните, что помогало клиенту в прошлом: слушал(а) ли он/она себя, настаивал(а) ли на своем или наоборот.
4. Спросите, какие ситуации встречались в жизни у клиента, есть ли повторы, цикличность. Были ли ситуации, когда клиент думал, что это потеря, «закрытая дверь», а потом оказывалось, что все было совсем наоборот, и ситуация с течением времени разворачивалась к лучшему.
5. Спросите клиента, какой совет из прошлого можно дать себе настоящему. Как поддержать и чем вдохновить, чтобы не было так страшно.
6. После обсуждения предложите клиенту написать письмо в произвольной форме.
Результат. Вера в себя именно сегодняшнего. Осознание того, что кризис — это не потеря и, пройдя один из них, уже не страшно проходить другие кризисы. Понимание существующих и потенциальных ресурсов.

Упражнение 17. «Лучи солнца»
Развиваем уверенность в себе

Проблематика. Самооценка — это отношение человека к себе, своим достоинствам и недостаткам, способностям и возможностям. Самооценка влияет на наше самочувствие, настроение, мотивацию, поведение, отношения с другими людьми и успех в разных сферах жизни. Именно с работы над повышением самооценки начинается выстраивание личных границ, отстаивание своих интересов, повышается уважение к себе и своим потребностям.
Цель: помочь клиенту поднять самооценку через понимание своих сильных сторон и достижений.
Методика выполнения:
1. Попросите клиента нарисовать на листе бумаги солнце, а вокруг него лучи. В центре солнышка попросите написать «Я», имя клиента. Можно также нарисовать символический автопортрет или любой предмет, символизирующий клиента.
2. Предложите клиенту над каждым лучом написать что-то положительное о себе. Нужно постараться, чтобы лучей было как можно больше.
3. Обратите внимание клиента, как много в нем/в ней хорошего и положительного. Именно на все это важно опираться в моменты жизненных трудностей и невзгод! Именно эти черты, качества нужно видеть, ценить и развивать в себе, вместо того чтобы концентрироваться на слабых сторонах своей личности.
Лучи можно предложить нарисовать двумя цветами: синим — это то, что уже есть в клиенте положительного, и красным — то, что он/она еще хотел(а) бы в себе скорректировать, добавить, усилить, улучшить, развить. В этом случае важно не воспринимать то, что хочется добавить, как сигнал ущербности себя сегодня. Мы все уже хороши, но всегда можно что-то улучшить. Вообще вся жизнь состоит из изменений!
Рисунок рекомендуется сохранить, чтобы обращаться к нему в те моменты, когда вновь возникнут проблемы с самооценкой. В дальнейшем можно даже дорисовывать новые лучи и добавлять новые положительные качества!
Результат. Повышение самооценки клиента, укрепление его/ее позиций, повышение устойчивости перед жизненными вызовами.

Упражнение 18. «Колесо самооценки»
Продолжаем работать над повышением самооценки

Не будешь развиваться сам – будут развиваться комплексы.

Проблематика. Еще одно упражнение на повышение самооценки, но с другим акцентом. В отличие от предыдущего упражнения «Лучи солнца» в данном задании клиенту предлагается не только оценить свои достижения, успехи и победы, но и определить сферы, над которыми нужно работать.
Цель: определить с клиентом сферы жизни, над которыми нужно работать, чтобы повысить самооценку.
Методика выполнения:
Упражнение напоминает классическое «Колесо баланса».
1. Предложите клиенту написать восемь составляющих своей самооценки, которые для него лично особенно важны, например:

• здоровье;
• ум/способности;
• черты характера;
• авторитет у коллег/в семье/у друзей/у сверстников;
• умелые руки;
• внешность/имидж (как меня видят другие);
• уверенность в себе;
• образование/знания.

2. Предложите клиенту начертить круг и разделить его на восемь частей (как пиццу). Получается восемь линий внутри круга. Каждая линия — это «градусник». Центр — это ноль. Точка соединения линии и радиуса — это 10. Подпишите каждую линию, исходя из восьми составляющих самооценки.
3. Теперь попросите клиента оценить каждую из составляющих по шкале от 0 до 10 баллов.
4. Затем попросите соединить все точки/оценки и закрасить получившуюся «кляксу». Предложите клиенту оценить рисунок: там, где «выпуклость», можно не работать, это уже является сильной стороной, ресурсом клиента. А вот «провальным» секторам нужно уделить внимание.
Результат. Даже после такого простого упражнения у клиентов появляется вектор движения в будущее!
Рекомендую обязательно направить клиента на составление плана конкретных шагов и через какое-то время провести повторный тест, чтобы увидеть рост, ведь это самая лучшая мотивация.

Упражнение 19. «Лестница личностного роста»
Работаем над страхами с помощью метафорических карт

Проблематика. Как уже говорилось, есть страхи, которые преграждают нам путь к цели. И часто мы не осознаем их. Скрытые страхи могут стать причиной прокрастинации, срывов планов, когда вроде понятно, что делать дальше, но ничего не делается.
Цель: помочь клиенту осознать причины остановки на пути к достижению цели, а также получить доступ к ресурсам, которые помогут сделать следующие шаги и все же приблизиться к цели.
Методика выполнения:
Используем метафорические карты. В этом упражнении хорошо работать с абстрактной и ресурсной колодами.
1. На первом этапе предложите клиенту не глядя вытянуть три карты в ответ на вопрос: «Какие мои страхи мешают мне продвинуться?»
2. Далее по очереди открываем те карты, которые вытянул клиент, и предлагаем ему самому описать то, что он/она видит на картинках.
3. Затем предложите клиенту поискать ресурсы в этих страхах. Чем они могут помочь?
Как вариант — можно предложить описать, что было, что не нравится, и пересказать в положительном ключе.
4. Следующий этап — это осознание чувств и ожиданий в сложившейся ситуации. Часто человек не совершает необходимых действий, потому что у него другие ожидания, другое видение развития ситуации. Предложите клиенту не глядя вытянуть три карты в ответ на вопрос: «Чего я жду? На что надеюсь?»
5. Опять по очереди открываем карты, которые вытянул клиент, и предлагаем ему самому описать то, что он/она видит на картинках.
6. На третьем этапе ищем ресурсы для дальнейшего движения — те состояния и внутренние ощущения, которые дают опору и силы двигаться вперед. Предложите клиенту не глядя вытянуть три карты, отвечая на вопрос: «На что я могу опереться?»
7. При интерпретации картинок попросите клиента обращать внимание именно на ощущения, состояния, чувства.
Важно то, что все эти ресурсы (ощущения, состояния, чувства) уже есть внутри клиента. Главное — активизировать их.
8. На последнем этапе ищем ответы на вопрос: «Что мне поможет дойти до цели?» Вначале определяем три вопроса, которые важно сейчас решить, и не глядя берем три карты.
Примеры вопросов: «чего я хочу?», «что изменю в себе?», «в чем суть проблемы?», «с чего начать?». Далее клиент по очереди переворачивает карты и ищет ответы на картинках.
9. Исходя из ответов на вопросы, попросите клиента определить то, что сейчас поможет дойти до цели, и сформулировать это как определенные шаги.
Результат. У клиента появляется видение сдерживающих факторов, ограничивающих убеждений и неэффективных моделей поведения, а также осознание тех ресурсов, которые в нем есть и которые необходимы для движения вперед. Кроме того, у него появляется план конкретных шагов, которые помогут продвинуться к цели.
Я всегда предлагаю фотографировать расклады. Считается, что влияние расклада не мгновенное, они работают около недели. Поэтому ближайшие несколько дней желательно время от времени смотреть на эти картинки и вдохновляться на действия.

Упражнение 20. «Лестница эмоций»
Работаем над негативными эмоциями с помощью метафорических карт

Проблематика. Подчас даже осознавая тот факт, что нас накрыло негативом, мы не можем выкарабкаться на «свет», туда, где есть радость и счастье.
Цель: с помощью данной методики научить клиента легко и быстро переходить из одного эмоционального состояния в другое.
Методика выполнения:
1. Попросите клиента выбрать карты, отражающие начальную (то, из какого состояния нужно выйти) и конечную (то, куда стремимся) эмоции.
Например, левая (начальная) карта может обозначать злость или обиду, жалость к себе и т. п. Правая (конечная) карта — радость, счастье и т. п.
2. Попросите клиента выбрать из колоды пять карт, являющихся отображением промежуточных состояний. Таким образом, клиент создает «лестницу», где каждая карта — это ступенька от нежелаемого состояния к желаемому.
3. Когда «лестница» создана, проводим клиента по ней, фиксируя каждый этап. Клиент рассказывает, почему этот шаг именно такой, какими мыслями и внутренними ощущениями он сопровождается, как этот шажок сделать проще всего, с помощью каких действий.
Так мы проводим клиента по «лестнице» несколько раз. Наблюдаем, как с каждым разом увеличивается скорость прохождения. Выясняем, как именно клиенту удается это делать внутри себя.
Важный принцип работы данной методики: последовательность небольших шагов воспринимается проще, чем один огромный шаг. Изменить свое состояние на прямо противоположное зачастую очень сложно. А вот прийти к нему путем последовательных небольших изменений является посильной задачей для большинства из нас.
Результат. Научиться осознавать и признавать свои чувства, а затем и управлять ими. Не фиксироваться на негативном чувстве, которое нас накрывает, а уметь плавно выходить на новое позитивное чувство.
КАК БОЛЬНО…
Каждый из нас испытывал боль. При этом многие восклицали: «За что?!» И только самые мудрые смогли задать себе важный вопрос: «Для чего?»
Зачем нам нужна боль?
Боль сопровождает нас всю жизнь, с самого рождения. Роды — это боль и для матери, и для ребенка. Но зато потом — потрясающая радость!
Учимся ходить, падаем — ох, больно! Но потом — бурное счастье первых шагов.
А вы помните первую свою разбитую машину? Я помню. Да, сначала душевная боль: «Ф-у-у-у, какая я неумеха!» И опыт, пришедший следом: торопись, но медленно.
Так, может, и душевная боль нам нужна? Что, если она говорит нам о чем-то важном, но из-за бараньего упрямства мы эти знания отталкиваем?
Девушка, которая страдает от болезненной зависимости к «плохому» парню, который все время ее унижает, — может, ей надо научиться ценить себя? А парню, который страдает оттого, что его отвергли, может, пора перестать быть «ботаником» и «маменькиным сынком»? Ведь, хотим мы или не хотим, стоящие девушки тянутся к брутальным, самостоятельным парням.
Никто не говорит, что это легко и приятно — заглянуть в себя, понять, что ты за человек и что тебе мешает жить счастливо. Но это необходимо, если хочешь расстаться с душевной болью.
Боль можно сравнить с волной, которая накатила на тебя во время шторма. Ты не понимаешь, как очутился под ее мощью. Ты даже не помнишь, как выбрался. Да, тебе было и страшно, и больно под напором воды, но ты не можешь не признать, что волна смыла все лишнее и ненужное и ты никогда уже не будешь прежним — наивным, доверчивым и инфантильным.
Боль часто связана с ростом и развитием. Душевная боль — возможность прислушаться к себе, увидеть свои слабые и сильные стороны, узнать лучше свои возможности, поддержать себя и позаботиться о себе.
Да, боль нас может многому научить, но только если мы от нее не убегаем, не спасаемся болеутоляющими таблетками — они точно не утешат нашу душу. Боль станет для нас индикатором, если признать ее существование, пропустить через себя и задать вопрос: «Для чего? Что мне в себе надо изменить? К чему прийти?»
Важно помнить, что боль любит, когда о ней говорят и проговаривают свои эмоции (не жалуемся, а проговариваем себе и другим). «Мне сейчас очень больно от твоего поступка… Мы с тобой договорились в прошлый раз, что ты… А что на деле?! Я сейчас готова расплакаться от унижения… Объясни мне, пожалуйста, как ты видишь эту ситуацию?»
Чем больше и интенсивнее вы будете выговариваться (идеально, если напротив будет психолог), тем продуктивнее будет работа с болью. И тогда позитивные изменения не заставят себя ждать.

Упражнение 21. «Нарисуй свое тело»
Диагностируем самооценку клиента с помощью рисунка собственного тела

Проблематика. На наши представления о собственном теле влияют установки общества, родительские и более широко — семейные. В нем накапливаются воспоминания о пережитых (в том числе в детстве) эмоциональных или физических травмах.
Цель: выявить психосоматические знаки, диагностировать самооценку клиента.
Методика выполнения:
1. Дайте клиенту лист бумаги и карандаш и попросите: «Нарисуйте свое тело».
2. Клиент может переспросить: рисовать в одежде или нет, в полный рост, прорисовывая детали или нет и т. д. Нужно повторить инструкцию именно так, как она прозвучала: «Нарисуйте свое тело».
В норме рисунок должен выглядеть как голое тело, либо быть в нижнем белье, либо с «фиговыми» листочками на интимных местах.
3. После того как клиент нарисовал тело, следует проговорить вторую инструкцию: «Оцените каждую часть своего тела. Сколько она сто́ит?»
Важно, чтобы клиент на листе бумаги записал все свои части тела и поставил стоимость (в чем — как раз неважно: копейки, рубли, евро, доллары, 38 попугаев).
Если клиент оценивает себя как «бесценный», то во время терапии нужно обратить его внимание на то, что «бесценный — значит бесплатный, задарма, не имеющий ценности».
4. Те части тела, которые были забыты, не описаны, не оценены, — это проблема. Можно прогнозировать психосоматические проявления и недовольство своим телом.
5. Если тело нарисовано в закрытой одежде, прорисован пояс, вырисовываются ожерелье, кольца и т. д., то эти признаки свидетельствуют о сложностях в принятии себя.
«Рисунок своего тела» хорошо применять в работе с проблемой неудовлетворенности в личной жизни, с супружескими отношениями. В этом случае клиентов дополнительно просят нарисовать тело своего(ей) супруга/супруги и оценить. При сравнении хорошо видно, кто кого больше ценит и про какие части тела забывает, не уделяет им внимания.
Если речь идет о том, что клиент хочет похудеть, можно предложить вторым шагом нарисовать себя стройнее поверх первого рисунка, а разницу закрасить, чтобы было наглядно видно, какие зоны клиент хочет убрать.
Результат. С помощью данной визуальной методики хорошо диагностируется проблема, связанная с восприятием собственного тела.

Упражнение 22. «Рисунок обиды»
Трансформируем негативное чувство через рисунок

Проблематика. Рисунок позволяет «переместить» из внутреннего мира во внешний те мысли и чувства, которые мы привыкли подавлять в обычной жизни. Через цвет, линии, формы рисунок расскажет гораздо больше, чем человек осознает.
Это техника эмоционально-образной терапии, когда мы через образ работаем с эмоцией или чувством. Работать можно не только с обидой — можно и с гневом, и с любым чувством, которое на нас «накатывает», «прилипает» к нам.
Цель: помочь клиенту осознать негативное чувство, его причины, исследовать его со всех сторон и в конце трансформировать в нечто позитивное.
Методика выполнения:
1. Определите с клиентом, насколько сильно он/она сейчас чувствует обиду по шкале от 0 до 10, где 0 — «ничего не чувствую», а 10 — «меня захлестывает это чувство».
2. Попросите клиента представить свою обиду.
3. Задайте ему/ей ряд вопросов:

• Где обида живет (в груди, в голове и т. д.)?
• Что клиент чувствует в этой части тела, когда обида там сидит?
• Как ее пребывание в теле отражается на самочувствии? Можно ли уловить связь?
• Какого обида размера?
• Какой консистенции (жидкая, твердая, газообразная)?
• Какой температуры (холодная, теплая, горячая)?
• Какая она на ощупь (приятная, липкая, мягкая, меняющая форму)?
• Какого она цвета?
• Какие звуки она издает?

4. Попросите клиента обиду нарисовать (желательно в виде какого-то образа).
5. Продолжая задавать вопросы, определите с клиентом индивидуальные особенности обиды и историю ее возникновения:

• С какого момента она существует?
• Сколько места в жизни занимает (у кого-то обида занимает практически все жизненное пространство, а кто-то научился с этим чувством справляться и лучше понимать себя и свои желания)?
• В какие моменты она появляется?
• Как должен вести себя обидчик, чтобы вы начали обижаться?
• Для чего обида существует?

Обычно обида вспыхивает, когда задеты больные для человека точки, ключи или триггеры обиды либо есть желание и условная выгода от обиды.

• Какие негативные и позитивные функции она выполняет?

К негативным относят различные психологические проблемы (депрессия, стресс, низкая самооценка), болезни тела (психосоматика). К позитивным — возможность осознать, что «болит», с чем стоит поработать, ведь обиды показывают наши самые уязвимые области.

• Как вы обычно обходитесь с обидой?
• Готовы ли вы от нее отказаться?
• Что вы можете сделать, чтобы обида ушла?
• Чем можно заполнить образовавшееся пространство?

6. Предложите клиенту трансформировать рисунок обиды во что-то позитивное. Например, черная клякса может стать серединкой подсолнуха.
7. Спросите у клиента, нравится ли теперь ему/ее рисунок. Предложите «забрать» этот позитивный рисунок в свое тело и в следующий раз, начиная обижаться, представлять этот рисунок и думать, что теперь внутри тела цветок, а не клякса.
8. В конце попросите клиента заглянуть внутрь себя и определить, изменился ли уровень обиды: какой он был в начале консультации и какой он теперь.
Результат. Освобождение от негативного чувства и осознание того, что мы можем управлять своими чувствами и эмоциями.
ТРЕВОГА, КОТОРАЯ МОЖЕТ «УТОПИТЬ»
Вечером звонок. В трубке – мольба от девушки, которую накрыл сильный приступ тревоги. Начинаю разбираться… Тревога прямо разрывала девушку изнутри, но вылезла на поверхность в виде жуткой обиды, злости и даже агрессии на мужа.

Да, не всегда наш страх перед будущим проявляется открыто. СМИ делают свое дело: кроме нужной информации, в погоне за «жареным» на ТВ очень много истеричных сюжетов, рассчитанных на захват внимания аудитории любой ценой. Они накручивают нашу психику, еще больше повышая нашу тревожность, которая в психологии называется невротизмом. Накапливаясь в фундаменте психики, «в мир» невротизм выходит в виде злости, претензий к близким, жгучих, как перец, обид и зависти. Если не работать со своей тревожностью, она может привести нас к фобиям, депрессиям и даже паническим атакам.
Конечно, мы не можем переделать этот мир. Мы можем менять только себя. Менять, чтобы чувствовать себя комфортнее, счастливее, чтобы сохранять теплые отношения со своими близкими, даже несмотря на бушующие вокруг нас бури. Сейчас это главное!
Работа с тревожностью и внутренней агрессией кропотливая, но доступна каждому.
Главное, начинайте работать со своими негативными чувствами сразу, как только они в вас зародились. Не позволяйте мозгу накрутить себя до истерики или паники.
Как работать с тревожностью?
1. Здесь и сейчас. Мы всегда боимся будущего: «Вдруг завтра будет нечего есть». Спросите себя: «А сейчас все хорошо? Холодильники забиты? Гречка есть?» Вот и отлично! Дальше будет только лучше. Сосредоточенность на настоящем освобождает от страха перед будущим.
2. Ограничьте свое «общение» со СМИ. Перестаньте постоянно следить за новостями по ТВ, радио. Чтобы держать руку на пульсе, достаточно пробежаться по ленте новостей в интернете один раз в день в течение 20 минут.
3. Вечные, как мир, позитивные аффирмации. Выберите одну-две позитивные фразы, которые ложатся вам на сердце, и повторяйте их с маниакальной настойчивостью: «Все идет как надо», «Бог заботится обо мне», «Я бодра и энергична, и дела идут отлично». Вы ощутите изменение настроения уже в первый день, а через два-три дня почувствуете реальное снижение тревожности.
4. Ограничьте общение с негативными, токсичными людьми, которые навязывают свои негативные прогнозы. Это по Омару Хайяму: «Уж лучше голодай, чем что попало есть. И лучше будь один, чем вместе с кем попало». Окружение очень влияет на состояние нашей психики. Пусть рядом с вами будет только два-три человека, но позитивных, с которыми вам комфортно.
Да, правила простые. Но мало их просто знать, главное — их надо выполнять. Даже не просто выполнять, а сделать своим образом жизни. Счастливая жизнь без тревоги — что может быть слаще?! Вы думаете, в наше тревожное время это невозможно? А я утверждаю: работайте со своей тревожностью, снижайте ее уровень в вашей голове, и вы сразу заметите, что мир вокруг вас стал более солнечным и счастливым!!!

Упражнение 23. «Благодарность своему телу»
Учимся принимать и любить свое тело

Проблематика. Любовь к себе делает для нашей внешности гораздо больше, чем все кремы, упражнения и диеты, вместе взятые. Если мы любим и принимаем свое тело таким, какое оно есть, то будем лучше о нем заботиться, а значит, привлекательнее выглядеть и шире улыбаться.
Цель: понять, насколько клиент принимает свое тело сегодня, и начать работать над его принятием. Помочь клиенту научиться чувствовать и выражать благодарность своему телу.
Можно проделать после упражнения «Нарисуй свое тело» и начать тогда с выражения благодарности тем частям тела, которые были забыты при оценивании в предыдущем упражнении.
Методика выполнения:
1. Предложите клиенту выразить признательность и благодарность каждой части своего тела. Например, поблагодарить свои руки за все то, что они делают, за невероятные аспекты жизни, которыми можно наслаждаться благодаря им, например:

• «Спасибо за то, что позволяете мне обнять детей».
• «Спасибо за то, что даете возможность обнимать мужа».
• «Спасибо за то, что помогли мне принести продукты» и т. п.

2. Попросите клиента продолжать упражнение, пока не будет выражена признательность и благодарность всем главным частям тела.
3. Попросите клиента обратить внимание и поделиться, как чувствует себя каждая часть тела после того, как ей выразили благодарность.
Дополнительно:
4. Попросите клиента рассказать, какие части тела он/она принимает, а к каким относится критически.
5. Предложите еще раз подумать о той части тела, которая особенно не нравится: выразить ей отдельную благодарность за то, что она продолжает выполнять свои функции, несмотря на критическое к ней отношение; принести ей извинения за подобное отношение и неблагодарность.
6. Попросите клиента сделать что-нибудь приятное для этой части тела сегодня.
Не стоит рассчитывать на то, что кто-то полюбит себя, не полюбив свое тело. Наше тело — наш самый ценный дар. Не стоит игнорировать его потребности. Направьте клиента, чтобы он слушал и уважал свое тело, и тогда оно будет преданно служить, предоставляя максимум сил и ресурсов для достижения самых амбициозных целей.
Результат. Принятие себя как личности через принятие собственного тела. Освобождение от стыда и нелюбви к своему телу, от сравнения себя с другими. Осознание собственной уникальности.

Упражнение 24. «Если вы не любите свой нос»
Учимся у наименее любимой части тела

Проблематика. Иногда мы сосредоточиваем весь свой негатив на какой-то одной части нашего тела. Мы убеждены, что именно эта часть тела ответственна за все наше плохое отношение к себе.
Люди, подвергшиеся сексуальному насилию, часто крайне негативно относятся к тем частям своего тела, которые были вовлечены в насилие (грудь, влагалище, пенис).
Цель: помочь клиенту убрать негативный фокус и раскрыть внутренние ресурсы на принятие и последующую корректировку собственного тела.
Методика выполнения:
1. Попросите клиента рассказать, какая часть тела нравится ему/ей меньше всего и по какой причине.
Например, из-за того, что в детстве именно над этой частью тела больше всего смеялись другие. Или из-за этой части тела все сравнивают вас с одним из родителей.
2. Если клиент не может найти окончательный ответ (причину), попросите его/ее повторять следующее предложение снова и снова, пока не будет озвучена реальная причина: «Мне не нравится эта часть моего тела, потому что… (называете что-то)». Важно не обдумывать ответ заранее. Попросите клиента просто продолжать называть причины, пока не будут исчерпаны все варианты.
3. Далее предложите клиенту поговорить с этой частью тела и представить, что она могла бы сказать, если бы умела говорить.
Если при выполнении этого шага у клиента возникают сложности, предложите вертикальной чертой разделить лист бумаги на два столбика. Слева пишем вопрос к этой части тела. Например:

• Ты хочешь мне что-то сказать?
• Почему ты так выглядишь?
• Ты можешь чему-то меня научить?

На правой стороне листа попросите клиента написать ответ за ту часть тела, к которой он обращается. Важно не задумываться глубоко о том, что написать, а позволить сделать это своему подсознанию.
Результат. Еще один шаг к принятию своего тела, себя, своей уникальности. Появление внутренних ресурсов для работы со своим телом, для его коррекции — но только из любви, а не из состояния стресса, конкуренции с другими и с отвращением к себе. Все должно быть в балансе и с удовольствием!

Упражнение 25. «Несуществующее животное»
Тестируем скрытые эмоции

Проблематика. Рисуночный тест «Несуществующее животное» рассчитан на исследование психомоторной связи и состояния психики у детей от пяти-шести лет и взрослых. Главным образом — на выявление скрытых эмоций.
Цель: исследовать особенности психоэмоционального состояния клиента, его агрессивности, особенностей личности, сферы общения.
Изображая несуществующее животное, испытуемый выражает себя, свой образ. Соответственно, дается характеристика человеку. Обычно рисунок оставляет одно из трех впечатлений: либо человек — агрессор, либо обижен и ему угрожают, либо нейтрален.
Методика выполнения:
1. Предоставьте клиенту материалы для тестирования: лист бумаги А4 (либо близкий по размеру к формату); цветные карандаши (либо простой карандаш); ластик.
Лист бумаги предлагают использовать целиком (а не сгибают пополам), дают его в руки испытуемому (чтобы он сам выбрал, в какой плоскости рисовать) и не делают на нем никаких надписей.
2. Попросите клиента нарисовать животное, которого никогда не было в природе: «Придумайте и нарисуйте несуществующее животное или любое другое существо, которого нет в природе. Это существо не должно быть персонажем из сказки или мультфильма, вы должны его придумать сами. Придумайте для него несуществующее имя».
3. После того как клиент закончил рисунок, задайте ему/ей следующие вопросы:

• Где живет это животное?
• Чем оно питается?
• С кем оно живет (с семьей, стадом, в одиночку)?
• Как оно себя ведет при опасности, например, если на него нападают?
• Кто его враги?
• Кто (из живущих на Земле) его друзья?
• Что этому животному нужно для полного счастья?
Интерпретация рисунка
ПОКАЗАТЕЛИ ПСИХОМОТОРНОГО ТОНУСА
Нажим карандаша
• Слабый нажим — астения; пассивность, иногда депрессивное состояние.
• Сильный нажим — эмоциональная напряженность; ригидность; импульсивность.
• Сверхсильный нажим (карандаш рвет бумагу) — конфликтность; гиперактивность, иногда агрессивность, острое возбуждение.

Особенности линий
• Штриховые линии — тревожность как черта личности.
• Множественные линии — тревога как состояние на момент обследования, стрессовое состояние, иногда импульсивность.
• Эскизные линии — стремление контролировать свою тревогу, держать себя в руках.
• Промахивающиеся линии, не попадающие в нужную точку, — импульсивность; органическое поражение мозга.
• Линии, не доведенные до конца, — астения, иногда — импульсивность.
• Искажение формы линий — органическое поражение мозга; импульсивность; иногда — психическое заболевание.
• Следует обратить внимание на резко продавленные линии, видимые даже на обратной стороне листа (судорожный, высокий тонус мышц рисующей руки), — острая тревожность.
• Обратите внимание также на то, какая деталь, какой символ выполнен таким образом (т. е. к чему привязана тревога).

Целостность контура
• Если контур очень хорошо обведен и подчеркнут, это означает, что человек защищает свое внутреннее пространство.
• Если в контуре животного есть разрывы, то предполагается, что в некоторых аспектах есть слияние, смешение внешнего и внутреннего или нарушение границ: человек может быть сильно зависим от средовых воздействий либо человек полностью сливается с социумом и не чувствует собственного «Я».
• Если присутствует «волосатость», то мы понимаем, что нет границ между внешним и внутренним.
РАЗМЕР РИСУНКА И ЕГО РАСПОЛОЖЕНИЕ
• Увеличенный размер — тревога, стрессовое состояние.
• Уменьшенный размер — депрессия, низкая самооценка.
• Рисунок смещен вверх или расположен в верхней половине листа, но не в углу — иногда завышенная самооценка; стремление к высоким достижениям.
• Рисунок смещен вниз — иногда сниженная самооценка.
• Рисунок смещен вбок — иногда органическое поражение мозга.
• Рисунок выходит за край листа — импульсивность; острая тревога.
• Рисунок помещен в углу — депрессия.
ТИП ЖИВОТНОГО
По типологии изображений несуществующих животных можно отметить самые распространенные из них.
1. Испытуемый изображает реально существующее животное и называет реальным именем, а описание его образа жизни соответствует действительности. Например, рисуется кошка и описывается образ жизни кошки. Такое изображение можно считать нормой для пяти-шестилетнего ребенка, но для подростков и взрослых это может свидетельствовать о низком уровне воображения.
2. Рисуется вымершее животное, когда-то существовавшее, например динозавр, мамонт и т. п.
3. Рисуется изображение существующего в культуре, но не существующего в природе животного, например дракон, русалка и т. п. Рисунки с изображением вымерших животных, также как и рисунки с изображением существующих в культуре, являются нормой для детей 8–9 лет. Для взрослых такой рисунок животного указывает на низкий общекультурный уровень и бедность воображения.
4. Рисунок несуществующего животного обычно строится из частей разных реальных животных: тело крокодила, конечности обезьяны, голова зайца и т. п. Такое животное при этом может иметь имя, например «крокозай». Такое изображение животного свойственно скорее рационалистам, а не творческим натурам.
5. Иногда изображение животных имеет человекообразный облик. Это говорит о сильной потребности общения, что свойственно обычно подросткам, 13–17-летним.
6. Изображенное животное состоит из разных механических частей. Такое животное обычно изображают люди с нестандартным мышлением и подходом к жизни.
7. Замысловатое, сложное и оригинальное изображение животного, образ которого имеет не составную, а целостную структуру с трудно устанавливающимся или не устанавливающимся сходством с каким-либо реально существующим (существовавшим) животным, свойственно человеку с хорошо развитым, богатым творческим воображением.
Тематически животные делятся:

• на угрожаемых,
• угрожающих,
• нейтральных.

Это отношение к собственной персоне и к своему «Я», представление о своем положении в мире, как бы идентификация себя по значимости (с зайцем, букашкой, слоном, собакой и т. д.). В данном случае несуществующее животное — это представитель самого рисующего.
СОСТАВНЫЕ ЧАСТИ ЖИВОТНОГО
Глаза
• Глаза отсутствуют — астения.
• Глаза пустые, без зрачков и радужки — астения, страхи.
• Глаза с зачерненной радужкой — страхи.
• Глаза с ресницами — демонстративная манера поведения, значимость мнения о себе.
• Глаза с прорисованными кровеносными сосудами — ипохондрия, невротическое состояние.
• Форма глаз искажена — невротическое состояние.

Уши
• Большие уши — заинтересованность в информации, в некоторых случаях — подозрительность, тревожность.
• Отсутствие ушей — замкнутость, нежелание вступать в контакт с другими, слышать чужое мнение.

Рот
• Рот приоткрытый, в сочетании с языком, без прорисовки губ — большая речевая активность; с прорисовкой губ — чувственность.
• Рот открытый, зачерненный — легкость возникновения опасений и страхов, в некоторых случаях — недоверие, тревожность.
• Рот с зубами или клыками — вербальная агрессия, в некоторых случаях — защитная.

Голова
• Голова, увеличенная в размере, — оценка эрудиции своей и окружающих.
• Голова отсутствует — импульсивность, в некоторых случаях — психическое заболевание.
• Две или более головы — противоречивые желания, внутренний конфликт.
• Форма головы искажена — органическое поражение мозга, в некоторых случаях — психическое заболевание.

Дополнительные детали на голове
• Перья — тенденция к приукрашиванию и самооправданию.
• Рога — защита, агрессия.
• Грива, подобие прически — чувственность, в некоторых случаях — подчеркивание своей половой принадлежности.

Фигура
• Множество составных частей и элементов — мощная энергия.
• Малое количество составных частей и элементов — экономия энергии, астения.
• Фигура, состоящая из острых углов, — агрессивность.
• Кругообразная фигура — скрытность, замкнутость, закрытость своего внутреннего мира.

Дополнительные детали и части фигуры
• Чешуя, панцирь — потребность в защите.
• Шипы, иглы — защитная агрессия.
• Тело, покрытое густыми волосами, — значимость сексуальной сферы.
• Узор на шкуре — демонстративность.
• Раны, шрамы — невротическое состояние.
• Вмонтированные механические части — интровертированность, трудности в общении.
• Оружие режущее, колющее или рубящее — агрессивность.
• Крылья — романтичность, мечтательность, склонность к компенсаторному фантазированию.
• Внутренние органы, кровеносные сосуды — ипохондрия, невротическое состояние, в некоторых случаях — психическое заболевание.
• Половые органы, женская грудь, вымя — высокая значимость сексуальной сферы.

Хвост
• Хвост, повернутый вправо, — отношение к своим действиям и поведению.
• Хвост, повернутый влево, — отношение к своим мыслям, решениям.
• Хвост, поднятый вверх, — положительная, уверенная окраска этих отношений.
• Хвост, опущенный вниз, — отрицательная окраска отношений.
• Хвост толстый — значимость сексуальной сферы.
• Хвост толстый, покрытый шерстью, — очень высокая значимость сексуальной сферы.
• Красивый хвост, например павлиний, — демонстративность.

Ноги
• Отсутствие ног, их недостаточное количество — пассивность или неумелость в социальных отношениях.
• Избыточное количество ног — потребность в опоре.
• Толстые, большие ноги — ощущение своей недостаточной умелости в социальных отношениях, потребность в опоре.

Характер соединения ног с фигурой (корпусом)
• Прорисовано тщательно — умение контролировать свои рассуждения, выводы, решения.
• Прорисовано небрежно, слабо или совсем нет соединения ног с фигурой — отсутствие контроля.
СЛОВЕСНОЕ ОПИСАНИЕ (ОТВЕТЫ НА ВОПРОСЫ)
Описание образа жизни

• Соответствует рисунку — развито логическое мышление.
• Не соответствует рисунку — в некоторых случаях нарушение логического мышления.
• С идеализацией и приукрашиванием — склонность к компенсаторному фантазированию.

Место жизни животного
• За границей, острова, субтропики (остров Бали, Кипр) — демонстративность.
• Изолированное (космос, другая планета, пещера, колодец, лес и т. п.) — чувство одиночества.
• Труднодостижимое место (непроходимый лес, густая чаща и т. п.) — потребность в защите, в некоторых случаях — боязнь агрессии.
• Эмоционально неприятное (болото, тина, грязь и т. п.) — невротическое состояние.

Питание
• Ничем не питается или питается воздухом, новостями, энергией — интровертность.
• Ест все подряд — импульсивность.
• Питается несъедобными вещами (гвоздями, палками, камнями и т. п.) — нарушения общения.
• Питается эмоционально неприятной пищей (слизью, трухой, тараканами и т. п.) — невротическое состояние.
• Питается кровью и органами живых существ (желудок, мозг и т. п.) — невротическая агрессия.
• Питается людьми — негативизм, агрессивность.

Занятия, игры
• Ломает что-либо (забор, деревья и т. п.) — агрессивность, негативизм, в некоторых случаях — психическое заболевание.
• Любит много спать — астеническое состояние, накопившаяся усталость.
• Играет, гуляет, развлекается — проекция своих желаний.
• Занято поисками пищи — ощущение трудностей в жизни.
• Не любит сидеть без дела — импульсивность.
• Ходит вверх ногами — символ нарушения заведенного порядка, выход за рамки обыденных стандартов или желание такового.

Некоторые особенности описания
• Упоминание о размножении — значимость сексуальной сферы; о бесполых формах размножения (почкование и т. п.) — напряженность в сексуальной сфере.
• Указание на отсутствие друзей — ощущение своего одиночества; напротив, сообщение о наличии множества друзей — высокая ценность общения.
• Упоминание о врагах — боязнь агрессии; о защищенности от любых врагов или акцент на их отсутствии — боязнь агрессии, в некоторых случаях — настороженное отношение к окружающим.
• Сообщение об обеспечении едой — ощущение бытового неблагополучия, в некоторых случаях — значимость материальных ценностей.

Результат. По рисункам несуществующего животного как детей, так и взрослых часто можно судить об их скрытой проблеме, о которой нередко умалчивают или даже не подозревают, обращаясь за консультацией совсем по другому вопросу.
Коллеги, обратите внимание на этическую сторону данного теста. Даже если вы тестируете взрослого, не стоит сразу делать резких высказываний. И, конечно, результаты теста нельзя обсуждать при ребенке, следует сначала побеседовать лично с родителями.

Упражнение 26. «Моя семья»
Тестируем отношения в семье

Проблематика. Встречаются ситуации, когда родители атмосферу семейных отношений оценивают положительно, в то время как ребенок воспринимает все иначе. И тогда в детском рисунке можно достаточно легко увидеть не только психологическое состояние самого ребенка, но и его отношение к каждому члену семьи и восприятие семьи в целом. Поняв, какими ребенок видит своих родителей и в целом семью, можно распознать скрытые семейные проблемы и постараться исправить неблагоприятный климат.
Цель: диагностика внутрисемейных отношений.
Важно: не следует просить ребенка нарисовать семью непосредственно после семейных ссор, а также контролировать или подсказывать во время рисования.
Методика выполнения:
Рисуночный тест «Моя семья» можно использовать для детей с четырех-пятилетнего возраста.
1. Дайте ребенку лист бумаги для рисования формата А4, простой карандаш, ластик.
2. Попросите ребенка нарисовать семью. Инструкция может быть самой простой, скажите только: «Нарисуй свою семью». Этот вариант задания дает максимальную свободу, а сам рисунок почти всегда отражает семейные взаимоотношения, каковы они есть в восприятии ребенка.
3. Когда рисунок будет закончен, необходимо попросить ребенка идентифицировать нарисованные фигуры.
Для себя в этот момент специалист отмечает последовательность, с которой ребенок их рисовал и называл. Кроме порядка изображения членов семьи, важно заметить, как сильно ребенок нажимает на карандаш, рисуя того или иного члена семьи, каково соотношение размера рисунка и размера листа, а также как долго ребенок рисует.
Интерпретация рисунка
При интерпретации выполненного рисунка семьи родителям и педагогам необходимо учитывать возрастные особенности ребенка, а также наличие или отсутствие у него изобразительных навыков.
ПОКАЗАТЕЛИ ПСИХОМОТОРНОГО ТОНУСА
Нажим карандаша
• Слабый нажим — низкая самооценка, возможно, пассивность, астения, иногда — депрессия.
• Сильный нажим — высокая самооценка, иногда — импульсивность, эмоциональная напряженность.
• Очень сильный нажим (карандаш рвет бумагу) — гиперактивность, агрессивность.
• Изменчивый нажим — показатель эмоциональной неустойчивости ребенка.

Значение линий и штриховки
• Широкие штрихи или мазки, масштабность изображения, отсутствие предварительных набросков и дорисовок говорят об уверенности и решительности автора рисунка.
• Неустойчивое, смазанное изображение, содержащее множество отчетливых пересекающихся линий, свидетельствует о повышенной возбудимости и гиперактивности ребенка.
• Линии, не доведенные до конца, указывают на импульсивность, эмоциональную неустойчивость.
• Штриховка, выходящая за контуры фигуры, — показатель эмоциональной напряженности ребенка.

Расположение рисунка
Расположение рисунка в нижней части листа означает заниженную самооценку. Соответственно, если рисунок расположен в верхней части листа, можно говорить о завышенной самооценке.
1. Минимум деталей, выполненных в рисунке, говорит о замкнутости ребенка, а чрезмерное количество деталей свидетельствует о его скрытом беспокойстве.
2. Член семьи, вызывающий у ребенка наибольшую тревожность, может быть нарисован либо очень толстой линией, либо тоненькой, дрожащей.
3. Размер изображенного родственника, животного или предмета говорит о его значимости для ребенка. Например, собака или кошка размером больше родителей свидетельствуют о том, что отношения с родителями стоят на втором месте. Если папа намного меньше мамы, то отношения с мамой для ребенка первостепенны.
4. Если ребенок нарисовал себя маленьким, невзрачным, то у него в данный момент низкая самооценка; если же собственное изображение крупно, можно говорить об уверенности ребенка в себе и задатках лидера. Очень маленькая, беспомощная фигурка ребенка, помещенная в окружении родителей, может выражать то, что ребенок чувствует недостаток необходимой ему заботы со стороны родителей.
5. Если кого-то из членов семьи ребенок не нарисовал, это может означать негативное отношение к этому человеку и полное отсутствие эмоционального контакта с ним.
6. Тот, кого ребенок нарисовал ближе всех к собственному изображению, наиболее ему близок. Если это человек, то он изображается взявшимся за руки с фигурой, соответствующей тестируемому ребенку.
7. В представлении ребенка наиболее умный человек имеет самую большую голову.
8. Большие расширенные глаза в рисунке ребенка — знак просьбы о помощи или беспокойства о чем-либо. Глаза-точечки или щелочки ребенок рисует человеку, по его мнению, независимому и не просящему о помощи.
9. Человек, нарисованный без ушей, — символ того, что он «не слышит» ребенка или вообще никого в семье.
10. Человек с открытым большим ртом воспринимается ребенком как источник угрозы. Ртом-черточкой обычно наделяется человек, скрывающий свои чувства и не способный влиять на других.
11. Чем больше у человека руки, тем могущественнее он в глазах ребенка. Чем больше пальцев на руках, тем более сильным и способным является для ребенка человек.
12. Ноги, нарисованные как бы повисшими в воздухе, не имеющими опоры, принадлежат человеку, который, по мнению ребенка, не имеет самостоятельной опоры в жизни.
13. Отсутствие рук и ног у человека часто свидетельствует о сниженном уровне интеллектуального развития ребенка, а отсутствие только ног — о низкой самооценке.
14. Наименее значимый персонаж обычно помещается в стороне от всех и имеет нечеткие очертания фигуры, иногда стирается ластиком после начала рисования.

Рисунок говорит о благополучном состоянии ребенка, если:
1) ребенок с удовольствием взялся рисовать семью;
2) фигуры изображены в пропорциональном соотношении: соблюдается относительный рост родителей и детей соответственно их возрасту;
3) ребенок изображает всех членов семьи без исключения;
4) применяется легкая или минимальная штриховка;
5) все фигуры расположены на одном уровне, изображены взявшимися за руки (возможны некоторые вариации в том же смысле);
6) при раскрашивании рисунка ребенок выбирает яркие, насыщенные тона.

Рисунок отражает тревожные сигналы во взаимоотношениях, если:
1) ребенок отказывается рисовать. Это знак того, что с семьей связаны неприятные воспоминания;
2) пропорции родителей чрезмерно большие. Это показатель их авторитарности, стремления командовать детьми;
3) ребенок нарисовал себя большим. Это показатель того, что он ориентирован на себя, а также показатель конфронтации с родителями;
4) изображение самого ребенка чрезвычайно маленькое. Это свидетельствует о его малой значимости в семье;
5) ребенок рисует себя в последнюю очередь; тем самым он демонстрирует свой заниженный статус среди других членов семьи;
6) на рисунке ребенок нарисовал всех членов семьи, кроме себя. Это говорит о чувстве собственной неполноценности или ощущении отсутствия общности в семье, снижении самоуважения, подавлении воли к достижениям;
7) ребенок изобразил только себя. В этом случае можно говорить об эгоцентричности, присущей этому ребенку, свойственной ему убежденности, что все члены семьи обязаны думать только о нем, а ему ни о ком из них думать не обязательно;
8) изображение всех членов семьи очень маленькое. Это признак тревоги, депрессии, подавленности;
9) изображение всех членов семьи в ячейках. Это знак отчуждения и отсутствия дружбы, общности в семье;
10) ребенок изображает себя с закрытым руками лицом — так он выражает нежелание находиться в семье;
11) голова ребенка заштрихована (ракурс со спины). Это означает, что он погружен в себя;
12) рот и губы у ребенка изображены большими. Это признак скрытой агрессии;
13) ребенок начинает рисовать с изображения ног и ступней. Это также можно отнести к признакам тревоги;
14) в рисунке преобладают темные тона: черный, коричневый, серый, фиолетовый. Это является тревожным сигналом.

Наличие других деталей на рисунке
• Изображение солнца или осветительных приборов — показатель отсутствия тепла в семье.
• Изображение ковра, телевизора и других предметов быта говорит о предпочтении, оказываемом им ребенком.
• Если ребенок рисует куклу или собаку, это может означать, что он ищет общения с животными и игрушками из-за нехватки тепла в семье.
• Облака, и особенно тучи, могут являться признаком отрицательных эмоций у ребенка.
• Изображая дом вместо семьи, ребенок выказывает свое нежелание находиться в семье.

Цвет в рисунке
Очень часто ребенок проявляет желание раскрасить рисунок. В этом случае следует дать ему коробку цветных карандашей (не менее 12 цветов) и предоставить полную свободу.

Что означают цвета и о чем может рассказать дополнительно раскрашенный рисунок:
1. Яркие, светлые, насыщенные цвета указывают на высокий жизненный тонус ребенка и его оптимизм.
2. Преобладание серых и черных цветов в рисунке подчеркивает отсутствие жизнерадостности и говорит о страхах ребенка.
3. Если ребенок раскрасил себя в какой-то один цвет и если этот цвет повторяется в изображении другого члена семьи, значит, ребенок испытывает к нему особенную симпатию.
4. Отказ использовать цветные карандаши может означать низкую самооценку и тревожность.
5. Предпочтение красных тонов в рисунке говорит об эмоциональной напряженности ребенка.

Результат. Осознание микроклимата в семье, внутренних скрытых проблем, семейных ролей — это тема главенства и т. п. Кроме того, как и в упражнении «Несуществующее животное», результатом может стать осознание скрытого вторичного запроса.
Коллеги, обратите внимание на этическую сторону данного теста. Конечно, результаты нельзя обсуждать при ребенке, следует сначала лично побеседовать с родителями.
ОМОЛОДИТЬСЯ ОТ СТРЕССА – ЭТО РЕАЛЬНО?
Все вокруг так боятся стресса, что пытаются его избежать. Но, оказывается, стресс не только полезен, но и омолаживает нас. Верите?
Любой стресс — это энергия, которой можно воспользоваться как ресурсом. Все зависит от того, как вы сами относитесь к своему стрессу — как к катастрофе или как к приключению.
Что происходит при стрессе? Учащается дыхание и сердцебиение, кровь несет кислород к органам. И это хорошо! Но если вы в этот момент говорите: «Это ужасная ситуация, этот стресс меня разрушает», — то это реакция страха, и сосуды в ответ сужаются. Организм сначала жмет на газ, а потом сам же тормозит — так наша система изнашивается. В таких случаях это уже дистресс, и он разрушает наш организм.
Но если в ситуации стресса вы говорите себе: «Да, сложно, но интересно, я справлюсь», — то сосуды в этот момент будут расслаблены, а вы получите мощный заряд энергии и отваги! Помните, как у Блока: «Узнаю тебя, жизнь! Принимаю! И приветствую звоном щита!»
В сложной ситуации наша задача сказать себе «Все к лучшему!», расслабить сосуды и позволить организму нам помогать. Универсальными средствами расслабления служат медитация, проговаривание позитивных фраз-аффирмаций и любая физическая нагрузка, в том числе простая ходьба.
А что же по поводу омоложения от стресса?
Знаете, когда организм начинает стареть? Когда мы избегаем усилий и дискомфорта: да-да, излишний комфорт вреден! А стресс заставляет нас действовать на пределе наших возможностей. И если мы чередуем это с периодами отдыха и расслабления, то — вуаля! — ваш организм становится только крепче и даже омолаживается от сложных ситуаций.
Вспомните фильм «Патриот» с Мэлом Гибсоном и Хитом Леджером: вдовец, который уже ничего не хотел и скучно доживал жизнь, в, казалось бы, ужасной ситуации стал воином-ягуаром. Заодно и женился, так как помолодел в результате.
Недавний день в «Скайпарке» для меня стал очередным испытанием: пройти по подвесному мосту, который качается над глубоким ущельем, с моим страхом высоты — это полный треш. Но все-таки я это сделала — прошла!
Потому что всегда помню «Пять правил работы со страхом»:
1. Боюсь, но делаю! Надо идти сквозь свои страхи, а не убегать от них. Поэтому мы приехали в «Скайпарк». А в прошлом январе в Дубае я поднялась на башню «Бурдж-Халифа».
2. Не бойтесь признавать свои страхи и даже говорить о них. Чем больше говорим, тем меньше страхи! Ведь работать можно только с тем, что «видит», то есть осознает наш мозг.
3. Страх длится 20 минут, потом мозг адаптируется. Дайте себе время для этой адаптации. Сначала по мосту шла с круглыми от страха глазами и зеленой кожей лица. А обратно уже бежала козочкой, так как страх отступил.
4. Задайте себе вопрос: что может быть самым худшим в ситуации? И вдруг вы поймете, что самое страшное, оказывается, не такое и страшное. Мы все рано или поздно умрем, а значит, нечего бояться!
5. В момент страха вспомните, что страх нематериален, его нельзя пощупать. Страх — всего лишь фантазия нашего мозга, как правило, далекая от реальности. Например, моя вчерашняя: «Мост разорвется пополам, и мы все упадем».
Помните: или вы победите свой страх, или страх победит вас. Но каждый раз, переступая через свои страхи, вы будете становиться сильнее и крепче внутри. А еще в награду вам — гордость за себя, уважение к себе за преодоление. И — омолаживающийся организм.
Итак, стресс может стать для вас либо мощным энергетическим коктейлем, либо дистрессом — землетрясением, которое похоронит вас под развалинами. Все зависит от вашего мышления и от отношения к себе и к стрессу. Хотите омолодиться? Научитесь управлять своим стрессом!

Упражнение 27. «Круги силы»
Получаем доступ к внутренним ресурсам

Проблематика. Во многих жизненных ситуациях у нас наблюдается понижение самооценки, упадок сил, низкий энергетический тонус (астенизация).
Цель: показать клиенту свои внутренние ресурсы, помочь получить к ним доступ.
Для данного упражнения необходимо использование пространства рабочего кабинета или собственного пространства клиента (при онлайн-консультации), так как клиент в процессе работы будет формировать пространственные якоря для своих состояний.
Методика выполнения:
1. Попросите клиента назвать четыре эмоции положительного или отрицательного свойства либо качества, от которых клиент хочет избавиться (тяжесть, апатия, нерешительность и т. п.) и которые клиент хочет добрать (энергия, сила, решимость и т. п.). Называть нужно в процентах, например:

• счастья сейчас 5 %, хочу добавить до 50 %;
• гнева сейчас 70 %, хочу довести до 20 % и т. д.

2. Попросите клиента найти в пространстве вокруг на полу (и не только) места:

• где будут располагаться необходимые ресурсы, либо
• если есть качество, от которого клиент хочет избавиться, то надо найти место, где оно будет оставлено.

3. В указанных местах предложите клиенту визуализировать ресурсы по очереди. То есть клиент встает на позицию, а специалист задает вопросы, например: это место силы? сила какого цвета? какой формы? толщины? текстуры? и т. д.
Чем лучше и подробнее будет визуализация, тем более трансовым станет состояние и сильнее сам якорь.
4. Предложите клиенту взять нужное в обозначенных местах силы. Спросите, как этот процесс ощущается в теле? Как визуализируется?
5. Далее то же самое попросите сделать с резервуарами нежелательных качеств. То есть предложите клиенту встать на место, где он/она хочет оставить нежелательное качество, и попросите визуализировать, задавая вопросы: это резервуар, где можно оставить нежелательное качество? какого он цвета? какой формы? толщины? текстуры? и т. д.
6. Предложите клиенту оставить в резервуаре нежелательное качество и спросите: как этот процесс ощущается в теле? Как визуализируется?
7. В конце спросите клиента, как сейчас он/она ощущает свое состояние. Удалось ли достичь желаемого, например:

• счастья в начале работы было 5 %, хотели добавить до 50 %, насколько удалось?
• гнева в начале работы было 70 %, хотели довести до 20 %, насколько удалось? И т. д.

Результат. Овладение методикой доступа к внутренним резервам, уверенность в собственных ресурсах.

Упражнение 28. «Список удовольствий»
Тренируемся принимать свои желания

Мое кредо: «Морду кирпичом, соски на солнце, бровки домиком!»

Проблематика. Порой жизнь так загружена работой и переживанием неприятных и мучительных моментов, что человек не знает, чем бы ему таким заняться, чтобы это было ненапряжно, приносило удовольствие и в то же время было полезно.
Цель: осознать и принимать свои потребности и желания, тренировка принятия своих потребностей, повышение самооценки.
Методика выполнения:
1. Подготовьте лист бумаги и ручку.
2. Предложите клиенту подумать о том, что ему/ей доставляет удовольствие. Это могут быть самые разнообразные вещи, события, действия.
3. Попросите клиента записать вверху листа свое имя и дату и начать записывать все, что приходит на ум. На этом этапе не нужно ограничивать себя количеством или категорией удовольствий. Может получиться список и на 15, и на 100 и более удовольствий.
4. Далее попросите клиента разделить список на несколько категорий: физические удовольствия, эмоциональные, социальные, интеллектуальные удовольствия и т. д.
5. Следующим шагом предложите проставить каждой категории приоритеты от 1 до 10, где 10 — то, что для клиента наиболее важно, а 1 — наименее важно.
6. Далее предложите клиенту отметить, какие пункты из списка удовольствий он/она делает регулярно, а какие редко либо вообще никогда.
7. В конце вместе с клиентом разработайте план: как включить в свою жизнь больше позиций из списка удовольствий, особенно из категорий, которые клиент выделил как приоритетные.
Например, можно назначить себе минимум два-три удовольствия в неделю как награду/мотивацию за приложенные усилия в каких-то сложных делах. Важно, чтобы удовольствия были как материальные, так и нематериальные.
Результат. Это упражнение поможет понять, что действительно важно в жизни, и осознать, как можно улучшить свою жизнь, включив в нее больше того, что делает нас счастливыми.
С помощью этого упражнения клиент создает себе шпаргалку на будущее. Ведь порой в момент грусти или провала мы даже не можем вспомнить, что доставляет нам радость. Взяв этот список, можно увидеть, что существует много простых каждодневных действий, которые делают нас счастливыми. Нужно просто брать и делать, переключив мысли в плоскость «удовольствие — это легко».

Упражнение 29. «Пять радостей сегодняшнего дня»
Учимся радоваться мелочам

Хочешь не хочешь, а хотеть надо!

Проблематика. В жизни бывают трудные периоды, когда мы ощущаем, словно бы вся радость, все счастье оставили нас. Осталась лишь серая, унылая рутина.
Цель: помочь клиенту сформировать более позитивный взгляд на жизнь в сложные периоды, показать, как можно радоваться каждодневным мелочам.
Методика выполнения:
1. Попросите клиента вспомнить все позитивные события, небольшие приятные ситуации и неожиданные радости прошедшего дня. Это может быть случайная встреча с давним приятелем, незапланированная прогулка по парку, чашка любимого напитка, улыбка случайного прохожего, похвала шефа и т. д.
2. Попросите клиента записать минимум пять радостей прошедшего дня.
3. Обратите внимание клиента на то, что, как показывает опыт, даже если день был в целом неудачным, то, начиная припоминать радостные события, можно убедиться, что в любом неудачном дне можно найти что-то, за что мы можем быть благодарны жизни.
4. Предложите клиенту выполнять это упражнение каждый вечер в течение недели и отслеживать, как меняется его/ее внутреннее состояние.
Можно сделать это упражнение более творческим и создать себе «Сад цветов». Вспомнив какое-то радостное событие прошедшего дня, нарисуйте на большом листе бумаги маленький цветок. Что это будет за цветок? Каким цветом вам захочется его раскрасить? Какого размера он будет? Этот большой лист можно повесить на стену и дополнять изо дня в день. Через какое-то время это будет уже прекрасный цветущий сад — сад вашей жизни.
Результат. С помощью этого простого упражнения мы раскрепощаем своего внутреннего ребенка — с одной стороны. А с другой — отвыкаем слушать внутреннего критика, который раньше обращал наше внимание только и исключительно на неудачи. Появляется привычка видеть в жизни в первую очередь позитивные события.
МЫ ВСЁ ДЕЛАЕМ САМИ!
«Мы сами выбираем стиль своей жизни», – так говорил мой любимый психолог Альфред Адлер.

Да, дорогие читатели, в это трудно поверить, но мы сами выбираем стиль своей жизни — активность или пассивность, позитивность или негативность, эмоциональную теплоту в общении или холодность. В нас все это есть, и в большом количестве! От того, что мы достаем из тайников своей души и предъявляем миру, зависит и стиль нашей жизни, и отношение окружающих к нам.
Как приучить свой мозг доставать все позитивное, активное и приятное? Как и любой другой навык, навык позитивной активности закрепляется в повторениях.
Мы тренируем тело в спортзале и получаем хорошие результаты. Вот точно так же надо тренировать свой мозг, приучая его из хаоса разнообразных мыслей выбирать позитивные и эффективные и не фокусироваться на негативных.
И если вы выбираете стиль счастливой и успешной жизни, то для реализации этого пути у вас есть все инструменты.
«Все так просто?» — спросите вы.
«Да, все так просто! Осталось только действовать!» — отвечу я.

Упражнение 30. «Десять благодарностей Богу»
Учимся не зацикливаться на неприятностях

Проблематика. Схожа с предыдущим упражнением, «Пять радостей сегодняшнего дня», но с немного другими акцентами. Данное упражнение направлено на исправление ситуации, когда речь идет не только о серости и рутине, но еще и о тяжелых периодах в жизни, когда трудности и испытания валятся на голову как из рога изобилия. Только решил одну проблему, как уже десять новых на подходе.
Цель: помочь клиенту перестать жаловаться на текущие неприятности. И вообще — перестать жаловаться.
Методика выполнения:
1. Возьмите с клиента обещание начиная с сегодняшнего дня перестать кому-либо рассказывать о своих неприятностях.
2. Предложите в конце дня, перед сном, благодарить за все хорошее, что произошло с ним/ней в течение дня. Делать так нужно ровно 21 день, чтобы этот ритуал стал новой привычкой.
Благодарить можно Бога, Вселенную, свое тело, природу, конкретных людей.
3. Через 21 день попросите клиента рассказать о позитивных изменениях в жизни. Можно предложить продолжать вечерние благодарности Богу еще 90 дней.
Результат. Изменение мышления так, чтобы со временем неприятности закончились = изменение фокуса мышления и осознание клиентом факта, что позитивных событий в жизни гораздо больше, чем событий неприятных, что в свою очередь открывает больше ресурсов для деятельности.

Заключение

Если кто-то из психологов-профи скажет вам: «Консультацию надо вести именно так, а не иначе…» — не верьте! Сколько клиентов — столько и типов консультаций. Есть только несколько типичных «каркасов», которые можно предложить начинающим. Но заполнить эти каркасные формы вашей эмпатией, интересными вопросами, юмором, блестящими умозаключениями можете только вы сами.
Ведь консультация должна быть не только полезной для клиента, но и интересной, возможно даже удивляющей и, главное, мотивирующей. Именно ваш стиль консультации может или подтолкнуть человека к новым свершениям, или оттолкнуть от психологии окончательно.
Упражнения и методики, которые представлены в книге, помогут вам сделать консультации поистине блестящими, добавят к просто полезной информации ту вишенку на торте, которая даст клиенту возможность поверить в себя и в то, что у него все получится! Очень на это надеюсь, именно с этим желанием я работала над этой книгой.
Остался только один маленький секрет профессиональной консультации, который я отложила на финал. Вот он: консультируйте по возможности каждый день. И платно, и бесплатно. Есть только один способ достичь совершенства в чем-то — делать, делать и делать. Повторять, повторять и снова повторять! Используйте любую возможность попрактиковаться, ведь даже разговор с приятельницей можно провести по определенному алгоритму, и это станет для вас дополнительной практикой.
А самое главное, верьте в психологию, как верю в нее я! Это поистине великая наука, которую никогда не заменит робот. В области человеческих чувств возможен только один подход — ОТ ДУШИ К ДУШЕ!
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