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Ñîçàâèñèìîñòü — îäíà èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ ïðîáëåì, ìåøàþùèõ ïîëíîöåííîé æèçíè ëþäåé. Îíà êàñàåòñÿ íå òîëüêî îòäåëüíûõ ëè÷íîñòåé, íî è îáùåñòâà â öåëîì, êîòîðîå ñîçäàåò óñëîâèÿ, áëàãîïðèÿòñòâóþùèå ñîçàâèñèìûì îòíîøåíèÿì è èõ ïåðåäà÷å èç ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå. Ñîçàâèñèìûå ëþäè èñïûòûâàþò ïîñòîÿííóþ ïîòðåáíîñòü â îäîáðåíèè îêðóæàþùèõ, ïîääåðæèâàþò óíèæàþùèå äîñòîèíñòâî îòíîøåíèÿ è ÷óâñòâóþò ñåáÿ áåññèëüíûìè ÷òî-ëèáî èçìåíèòü, íå îñîçíàþò ñâîèõ èñòèííûõ æåëàíèé è ïîòðåáíîñòåé è íå ñïîñîáíû èñïûòûâàòü ÷óâñòâî íàñòîÿùåé áëèçîñòè è ëþáâè.
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Êóïè êíèãó “Ó ÊÐÎËß”

ÂÂÅÄÅÍÈÅ�tc "ÂÂÅÄÅÍÈÅ"�

Â äàííîé êíèãå ðàññìàòðèâàþòñÿ ïðè÷èíû ñîçàâèñèìîñòè, êîòîðàÿ õàðàêòåðíà ïî÷òè äëÿ 98% âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ è ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì áîëüøåé ÷àñòè ÷åëîâå÷åñêèõ ñòðàäàíèé. Ñîçàâèñèìîñòü — ýòî ïðèîáðåòåííîå äèñôóíêöèîíàëüíîå ïîâåäåíèå, âîçíèêàþùåå âñëåäñòâèå íåçàâåðøåííîñòè ðåøåíèÿ îäíîé èëè áîëåå çàäà÷ ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè â ðàííåì äåòñòâå.



Ïðè÷èíû ñîçàâèñèìîñòè ó âçðîñëûõ�tc "Ïðè÷èíû ñîçàâèñèìîñòè ó âçðîñëûõ"�

Ñ ìîìåíòà ðîæäåíèÿ äî äâóõ-òðåõ ëåò ðåáåíîê çàâåðøàåò ðåøåíèå ðÿäà çàäà÷ ñâîåãî ðàçâèòèÿ. Íàèáîëåå âàæíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé çàäà÷åé ðàçâèòèÿ â ýòîò ïåðèîä ÿâëÿåòñÿ óñòàíîâëåíèå äîâåðèÿ ìåæäó ìàòåðüþ è ðåáåíêîì. Åñëè óñòàíîâëåíèå áàçîâîãî äîâåðèÿ èëè ñâÿçè çàâåðøèëîñü óñïåøíî, òî ðåáåíîê ÷óâñòâóåò ñåáÿ â äîñòàòî÷íîé áåçîïàñíîñòè, ÷òîáû çàíÿòüñÿ èññëåäîâàíèåì âíåøíåãî ìèðà è â ïîñëåäóþùåì, â âîçðàñòå äâóõ-òðåõ ëåò, çàâåðøèòü ñâîå òàê íàçûâàåìîå âòîðîå, èëè ïñèõîëîãè÷åñêîå ðîæäåíèå. Ïñèõîëîãè÷åñêîå ðîæäåíèå ïðîèñõîäèò òîãäà, êîãäà ðåáåíîê íàó÷àåòñÿ áûòü ïñèõîëîãè÷åñêè íåçàâèñèìûì îò ñâîåé ìàòåðè. Âàæíûì íàâûêîì, êîòîðûé ïðèîáðåòàåò ðåáåíîê ïðè óñïåøíîì çàâåðøåíèè äàííîé ñòàäèè ðàçâèòèÿ, ÿâëÿåòñÿ óìåíèå ïîëàãàòüñÿ íà ñâîþ âíóòðåííþþ ñèëó, òî åñòü çàÿâëÿòü î ñåáå, à íå îæèäàòü, ÷òî êòî-òî äðóãîé áóäåò óïðàâëÿòü åãî ïîâåäåíèåì. Ó ðåáåíêà ðàçâèâàåòñÿ îùóùåíèå ñâîåãî “ß”, êîòîðîå äàåò åìó âîçìîæíîñòü íàó÷èòüñÿ áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè äåéñòâèÿ, äåëèòüñÿ, âçàèìîäåéñòâîâàòü è ñäåðæèâàòü àãðåññèþ, àäåêâàòíî îòíîñèòüñÿ ê àâòîðèòåòó äðóãèõ, âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà ñëîâàìè è ýôôåêòèâíî ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðàõîì è òðåâîãîé. Åñëè ýòà ñòàäèÿ íå çàâåðøåíà äî êîíöà, ðåáåíîê ñòàíîâèòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêè çàâèñèìûì îò äðóãèõ è íå èìååò ñâîåãî ÷åòêî îùóùàåìîãî “ß”, êîòîðîå âûäåëÿëî áû åãî ñðåäè äðóãèõ.

Ñîçàâèñèìîñòü âçðîñëûõ ëþäåé âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà äâà ïñèõîëîãè÷åñêè çàâèñèìûõ ÷åëîâåêà óñòàíàâëèâàþò âçàèìîîòíîøåíèÿ äðóã ñ äðóãîì. Â òàêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ êàæäûé âíîñèò ÷àñòü òîãî, ÷òî íåîáõîäèìî åìó äëÿ ñîçäàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêè çàâåðøåííîé èëè íåçàâèñèìîé ëè÷íîñòè. Ïîñêîëüêó íè îäèí èç íèõ íå ìîæåò ÷óâñòâîâàòü è äåéñòâîâàòü ñîâåðøåííî íåçàâèñèìî îò äðóãîãî, ó íèõ âîçíèêàåò òåíäåíöèÿ äåðæàòüñÿ äðóã çà äðóãà, êàê ïðèêëååííûå. Â ðåçóëüòàòå âíèìàíèå êàæäîãî îêàçûâàåòñÿ ñîñðåäîòî÷åííûì íà ëè÷íîñòè äðóãîãî, à íå íà ñàìîì ñåáå. Âçàèìîîòíîøåíèÿ íå ìîãóò áûòü ïðî÷íûìè, ïîòîìó ÷òî îíè âñåãäà ñîñðåäîòî÷åíû íà äðóãîì ÷åëîâåêå è íà òîì, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ. Ýòî âåäåò ê òîìó, ÷òî òàêèå ëþäè ïûòàþòñÿ óñòàíîâèòü êîíòðîëü äðóã íàä äðóãîì, îáâèíÿòü â ñâîèõ ïðîáëåìàõ äðóã äðóãà, à òàêæå íàäåÿòüñÿ, ÷òî äðóãîé áóäåò âåñòè ñåáÿ èìåííî òàê, êàê õîòåë áû åãî ïàðòíåð. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ëþäè íå ñîñðåäîòî÷èâàþò âíèìàíèå íà ñâîèõ âíóòðåííèõ îùóùåíèÿõ è ñàìîðàçâèòèè. Ôîêóñ âñåãäà íàõîäèòñÿ âîâíå, à íå âíóòðè.

Â äàííîé êíèãå ìû ïðåäñòàâëÿåì ñîâåðøåííî íîâóþ ñèñòåìó ïîíèìàíèÿ ïðè÷èí ñîçàâèñèìîñòè, êîòîðîå êîðåííûì îáðàçîì îòëè÷àåòñÿ îò ïðèíÿòûõ â íàñòîÿùåå âðåìÿ. Ìû íàçûâàåì íàø ïîäõîä “ýâîëþöèîííûì”, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ïîïóëÿðíîìó ìåäèöèíñêîìó ïîäõîäó, êîòîðûé ðàññìàòðèâàåò ñîçàâèñèìîñòü êàê ïåðâè÷íîå çàáîëåâàíèå, îïðåäåëÿåò åãî êàê íå÷òî ïîñòîÿííîå, íàñëåäñòâåííîå, ïðîãðåññèðóþùåå è íå ïîääàþùååñÿ òåðàïèè. Ìû ïîëàãàåì, ÷òî ñîçàâèñèìîñòü — ýòî ïðèîáðåòåííîå ðàññòðîéñòâî, ÿâëÿþùååñÿ ðåçóëüòàòîì îñòàíîâêè (çàäåðæêè) ðàçâèòèÿ èëè ñâÿçàííîå ñ ðàçâèòèåì “ïðèëèïàíèÿ”, êîòîðîå ìîæíî âûëå÷èòü. Â ïðîöåññå âû�çäîðîâëåíèÿ òåì, ó êîãî åñòü ñèìïòîìû ñîçàâèñèìîñòè, íåîáõîäèìî:

1. Ïîíÿòü ýâîëþöèîííûå ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ ñâîåé áîëåçíè.

2. Óñòðàíèòü ïðåïÿòñòâèÿ, êîòîðûå ïðèâåëè èõ ê “ïðèêëåèâàíèþ”.

3. Ëó÷øå ïîçíàòü ñåáÿ è ñâîè âîçìîæíûå ðåàêöèè â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ, ÷òîáû ìîæíî áûëî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå ñâîáîäíî è äåëàòü ëó÷øèé âûáîð.

4. Ïðèîáðåñòè íàâûê ýôôåêòèâíîãî óïðàâëåíèÿ ñîáñòâåííîé æèçíüþ.

5. Äîñòèãàòü âñå áîëåå âûñîêèõ óðîâíåé ýôôåêòèâíîñòè ÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.



Ìåäèöèíñêàÿ ìîäåëü: �tc "Ìåäèöèíñêàÿ ìîäåëü\:"�âûçäîðîâëåíèå íåâîçìîæíî�tc "âûçäîðîâëåíèå íåâîçìîæíî"�

Îáùåïðèíÿòàÿ ìåäèöèíñêàÿ ìîäåëü óòâåðæäàåò, ÷òî ñîçàâèñèìîñòü ÿâëÿåòñÿ íàñëåäñòâåííûì çàáîëåâàíèåì, âûçâàííûì íåèçâåñòíûìè ïðè÷èíàìè, èëè áîëåçíüþ, ñâÿçàííîé ñ àëêîãîëèçìîì, èëè ðîæäåíèåì â äèñôóíêöèîíàëüíîé ñåìüå. Â ëþáîì ñëó÷àå îíà ñ÷èòàåòñÿ íåèçëå÷èìîé. Ñîãëàñíî ìåäèöèíñêîé ìîäåëè, íàäåÿòüñÿ ìîæíî â ëó÷øåì ñëó÷àå íà äëèòåëüíîå ëå÷åíèå è ñèñòåìó ïîääåðæêè, ñ ïîìîùüþ êîòîðîé âàì óäàñòñÿ èçáåæàòü ôàêòîðà çàâèñèìîñòè (îò äðóãèõ ñîçàâèñèìûõ ëþäåé), à ñëåäîâàòåëüíî, óáåðå÷üñÿ îò óñòàíîâëåíèÿ äåñòðóêòèâíûõ ñîçàâèñèìûõ âçàèìîîòíîøåíèé. Ãðóïïû ïîääåðæêè è ïñèõîòåðàïèÿ ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê ñóùåñòâåííî âàæíûå ñðåäñòâà, ïîìîãàþùèå âàì îáðåñòè æèçíü áåç çàâèñèìîñòè, ïîñêîëüêó áåç ýòîé ïîääåðæêè âàøèì âûáîðîì ñòàíåò äåñòðóêòèâíûé ïóòü ñ çàâèñèìîñòüþ. Ñ÷èòàåòñÿ, âàøà ñóäüáà íàõîäèòñÿ âíå âàøåãî ñîçíàòåëüíîãî êîíòðîëÿ è ÿâëÿåòñÿ âñåãî ëèøü ðåçóëüòàòîì âíóòðåííèõ è ïîäñîçíàòåëüíûõ çàâèñèìûõ ðåàêöèé, êîòîðûå ìîãóò ëåãêî ïåðåñèëèòü âàøå ñîçíàíèå. Äðóãèìè ñëîâàìè, ó âàñ íåò íàäåæäû îñâîáîäèòüñÿ îò ýòîé áîëåçíè.



Íîâîå îïðåäåëåíèå ñâîáîäû�tc "Íîâîå îïðåäåëåíèå ñâîáîäû"�

Íàø ïîäõîä ê ñîçàâèñèìîñòè ôàêòè÷åñêè íà÷èíàåòñÿ ñ íîâîãî îïðåäåëåíèÿ ïîíÿòèÿ ñâîáîäû. Âîïðîñ î òîì, ÿâëÿåòñÿ ëè íàøå ïîâåäåíèå ðåçóëüòàòîì ñîáñòâåííîé âîëè èëè îíî îáóñëîâëåíî âíåøíèìè ôàêòîðàìè, îáñóæäàëñÿ ìíîãî äåñÿòèëåòèé. Äîêàçàòåëüñòâ ðåàëüíîãî ñóùåñòâîâàíèÿ ýòèõ êðàéíîñòåé â èõ àáñîëþòíîé ôîðìå íå ñóùåñòâóåò. Äåéñòâèòåëüíî æå âàæíûì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ ñâîáîäíûì íà ñàìîì äåëå. ×óâñòâóåòå ëè âû, ÷òî îòíîñèòåëüíî ñâîáîäíî óïðàâëÿåòå ñîáñòâåííîé æèçíüþ èëè êòî-òî äðóãîé â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè óïðàâëÿåò âàøåé æèçíüþ?

Ñóùåñòâóåò äâà íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ îïðåäåëåíèÿ ñâîáîäû:

1. Ñâîáîäà îò êàêîãî-ëèáî ðîäà ðàáñòâà.

2. Ñâîáîäà ñîáñòâåííî îò ñàìîé ñâîáîäû, êîãäà ñâîáîäà ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê èëëþçèÿ, íà ñàìîì äåëå íå ñóùåñòâóþùàÿ.

Ìåäèöèíñêèé ïîäõîä îñíîâàí íà äåòåðìèíèñòñêîé òî÷êå çðåíèÿ, ñîãëàñíî êîòîðîé íåâîçìîæíî èñïîëüçîâàòü ñâîáîäíóþ âîëþ äëÿ ïîáåäû íàä ñîçàâèñèìîñòüþ.

Òðåòüå îïðåäåëåíèå ñâîáîäû çèæäåòñÿ íà ýâîëþöèîííîì ïîäõîäå è âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïðèâëå÷åíèå ñàìîîñîçíàíèÿ. Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî èñòèííàÿ ñâîáîäà ïðèõîäèò èçíóòðè, à íå èçâíå. Èñòèííîé ñâîáîäû íåëüçÿ äîñòè÷ü, ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà ñîöèàëüíûõ “áåäñòâèÿõ” âîêðóã ñåáÿ. ×òîáû áûòü ñâîáîäíûì, âàì íåîáõîäèìî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ òàêæå íà ïñèõîëîãè÷åñêèõ áåäñòâèÿõ, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ âíóòðè âàñ. Óçíàâàÿ áîëüøå î ñâîåì âíóòðåííåì “ß” è ïðè÷èíàõ, êîòîðûå îáóñëîâëèâàþò âàøè ðåàêöèè â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ, âû ñìîæåòå ïîñòåïåííî âûðàáàòûâàòü ó ñåáÿ ÷óâñòâî ãîñïîäñòâà íàä ñèëàìè, êîòîðûå êàê áû ðóêîâîäÿò âàìè è ìåøàþò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñâîáîäíûì. ×åì áîëüøå âû áóäåòå óçíàâàòü î ñâîèõ âíóòðåííèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñíîâàõ è ñîçíàòåëüíî óïðàâëÿòü ñâîèì ïîâåäåíèåì, òåì áîëüøóþ ñâîáîäó âû èñïûòàåòå â ñâîåé æèçíè.



Äâà òèïà�tc "Äâà òèïà"� òðàäèöèîííûõ ïðîãðàìì âûçäîðîâëåíèÿ�tc "òðàäèöèîííûõ ïðîãðàìì âûçäîðîâëåíèÿ"�

Ñóùåñòâóåò äâà òðàäèöèîííûõ ïîäõîäà ê âûçäîðîâëåíèþ îò ñîçàâèñè�ìîñòè.

Ê ïåðâîìó òèïó ïðîãðàìì ìû îòíîñèì áîëüøèíñòâî òàê íàçûâàåìûõ 12-øàãîâûõ ïðîãðàìì, òàêèõ êàê ÀÀ (Àíîíèìíûå àëêîãîëèêè), ÀÎ (àíîíèìíûå îáæîðû) è AÑ (àíîíèìíûå ñîçàâèñèìûå). Ïðîãðàììû âûçäîðîâëåíèÿ ýòîãî òèïà îáåùàþò ïîëíîå âûçäîðîâëåíèå òåì, êòî óñïåøíî ðàáîòàåò ñî ñâîåé ïðîáëåìîé, íî èìåþò òåíäåíöèþ ñëèøêîì ñèëüíî ôîêóñèðîâàòüñÿ íà ìîäåëè çàáîëåâàíèÿ. ×ëåíàì 12-øàãîâûõ ãðóïï ãîâîðÿò, ÷òî îíè áîëüíû è ïîòîìó áåññèëüíû ïåðåä òÿãîé ê óïîòðåáëåíèþ îïðåäåëåííûõ âåùåñòâ, ñîâåðøåíèþ îïðåäåëåííûõ äåéñòâèé èëè ñòðåìëåíèþ âñòóïàòü â îïðåäåëåííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî òàêàÿ ïîçèöèÿ ïîìîãàåò ñìÿã÷èòü ÷óâñòâî âèíû çà òó áîëü, êîòîðóþ îíè ïðè÷èíÿþò ñâîåé ñåìüå èëè äðóçüÿì, èíîãäà ýòî ìåøàåò èì ðàññìîòðåòü ïñèõîëîãè÷åñêóþ ñóòü ñâîèõ ïðèñòðàñòèé. Èç-çà àêöåíòà íà âíåøíèõ ïðè÷èíàõ “Âûñøàÿ ñèëà” ÷àñòî ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ñèëà âíåøíÿÿ, êîíòðîëèðóþùàÿ è âîçíàãðàæäàþùàÿ çà òðåçâîñòü. Áèëë Óèëñîí, îñíîâàòåëü ïðîãðàììû Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ, ïûòàëñÿ ñ ïîìîùüþ “Âûñøåé ñèëû” îáëåã÷àòü ãëóáîêîå äóõîâíîå ïðîáóæäåíèå, êîòîðîå, ïî åãî ìíåíèþ, áûëî íåîáõîäèìî äëÿ ïîëíîãî âûçäîðîâëåíèÿ. Íåñìîòðÿ íà îãðàíè÷åííûå âîçìîæíîñòè òàêîãî ïîäõîäà, îí ñòàë îäíèì èç âàæíåéøèõ ïåðâûõ øàãîâ ê âûçäîðîâëåíèþ. Äàííûé òèï ïðîãðàìì âûçäîðîâëåíèÿ óæå ïîìîã ìèëëèîíàì ëþäåé èçáàâèòüñÿ îò ñâîèõ îïóñòîøàþùèõ ïðîáëåì. Åñëè ëþäè íå áóäóò äåðæàòüñÿ ïîäàëüøå îò òîãî, â ðåçóëüòàòå ÷åãî îíè ïîòåðÿëè êîíòðîëü íàä ñîáîé, îíè íå ñìîãóò èçâëå÷ü ïîëüçó èç áîëåå ýêñòåíñèâíûõ ïðîãðàìì âûçäîðîâëåíèÿ.

Âòîðîé òèï ïðîãðàìì âûçäîðîâëåíèÿ (êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþò Ýðíè Ëàðñåí (1985), Ðîáåðò Ñàááè (1984) è Ñîíäðà Ñìîëëè (1986)) ñîñðåäîòî÷èâàåò âíèìàíèå íà òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü ëþäÿì èçìåíèòü ñâîþ æèçíü è íàó÷èòüñÿ áîëåå ýôôåêòèâíî ñòðîèòü ñâîè âçàèìîîòíîøåíèÿ. Îäíàêî ñóùåñòâóåò ìíåíèå, ÷òî ñîçàâèñèìîñòü ìîæíî òîëüêî ïðèîñòàíîâèòü, íî íå èçëå÷èòü ïîëíîñòüþ. Òåì íå ìåíåå ýòè ïðîãðàììû ïðåäïîëàãàþò, ÷òî ìîæíî ïðåîäîëåòü îòäåëüíûå ïðîáëåìû ñîçàâèñèìîñòè âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Íåêîòîðûå ëþäè, ïðèíèìàþùèå ó÷àñòèå â òàêèõ ïðîãðàììàõ âûçäîðîâëåíèÿ, íà÷è�íàþò ïîíèìàòü, ÷òî ñîçàâèñèìîñòü íå ÿâëÿåòñÿ ïåðâîïðè÷èíîé èõ áîëåçíè, è íà÷èíàþò ðàññìàòðèâàòü åå êàê ðåçóëüòàò “ïðèîáðåòåííîãî ïîðàæåí÷å�ñêîãî ïîâåäåíèÿ, ñèëüíî ïðåóâåëè÷åííîãî è îñëîæíåííîãî ïàòîëîãè÷å�-�ñêîé ñâÿçüþ ñ õèìè÷åñêè çàâèñèìûì (èëè ñîçàâèñèìûì) ÷åëîâåêîì” (Ëàðñåí, 1965).



Íîâûé ïîäõîä ê âûçäîðîâëåíèþ�tc "Íîâûé ïîäõîä ê âûçäîðîâëåíèþ"�

Ýâîëþöèîííûé ïîäõîä, ðàññìàòðèâàåìûé â äàííîé êíèãå, — ýòî òðåòèé òèï ïðîãðàìì âûçäîðîâëåíèÿ. Îí èäåò ãîðàçäî äàëüøå, ÷åì äâà ïðåäûäóùèõ. Êðîìå òîãî, îí îñíîâàí íà óâåðåííîñòè â òîì, ÷òî ñîçàâèñèìîñòü — ýòî íå âðîæäåííàÿ áîëåçíü, à ïðèîáðåòåííàÿ è ñâÿçàííàÿ íåïîñðåäñòâåííî ñ âîñïèòàíèåì è ðàçâèòèåì. Ýòî íàðóøåíèå, ñ êîòîðûì ìîæíî ñïðàâèòüñÿ ïðè ïîìîùè ñîîòâåòñòâóþùåé èíôîðìàöèè, îïðåäåëåííûõ ñðåäñòâ è ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîääåðæêè. Íàø ïîäõîä àêöåíòèðóåò âíèìàíèå íà òîì, ÷òî ïîëíîå âûçäîðîâëåíèå âîçìîæíî, à òàêæå íà ìàêñèìàëüíîì ðàçâèòèè ëè÷íîñòíîãî ïîòåíöèàëà. Îí äàåò áîëüøå íàäåæä è ñïîñîáñòâóåò áîëåå îïòèìèñòè÷íîìó âçãëÿäó íà âîçìîæíîñòü âûçäîðîâëåíèÿ.

Ìû âåðèì â ýòîò ïîäõîä, ïîñêîëüêó äîáèëèñü óñïåõà, ïðèìåíÿÿ åãî ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå, à òàêæå ê íàøèì êëèåíòàì. Ìû âèäåëè ëþäåé, ïîëíîñòüþ èçëå÷èâøèõñÿ îò îïóñòîøàþùåãî âëèÿíèÿ ñîçàâèñèìîñòè. Ïðîöåññ áûë íå èç ëåãêèõ è äëÿ íàñ, è äëÿ íàøèõ êëèåíòîâ. Íàì ïîíàäîáèëèñü äîëãèå ãîäû ñåðüåçíîé ðàáîòû, ÷òîáû äîñòè÷ü òîãî, ÷åãî ìû äîñòèãëè ñåé÷àñ. Îäíàêî, ïîëüçóÿñü ìåòîäàìè ëå÷åíèÿ, îïèñàííûìè â ýòîé êíèãå, âû çàìåòèòå óëó÷øåíèå âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ äðóãèìè ëþäüìè.

Ïî ìåðå òîãî, êàê âñå áîëüøå ëþäåé áóäåò óñïåøíî îñâîáîæäàòüñÿ èç ïåòëè ñîçàâèñèìîñòè, äðóãèå ëþäè áóäóò äåëàòü ýòî âñå ëåã÷å è áûñòðåå. Ìíîãèì ëþäÿì ñòîèò áîëüøîãî òðóäà èçìåíèòüñÿ. Îäíà èç ïðè÷èí ýòîãî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìíîãèå êóëüòóðíûå òðàäèöèè è ñîöèàëüíàÿ ïðàêòèêà ïîääåðæèâàþò ñîõðàíåíèå ñîçàâèñèìîñòåé. Ïî ìåðå òîãî, êàê áóäóò èçìåíÿòüñÿ ëþäè, èçìåíÿòñÿ è íàøè êóëüòóðíûå óñòàíîâêè è óáåæäåíèÿ. Ìû áîëüøå íå áóäåì òàê îãðàíè÷åííî ðàññìàòðèâàòü ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà.

Äðóãèì íåìàëîâàæíûì äîñòîèíñòâîì äàííîé êíèãè ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíà îáðàùàåò âíèìàíèå ãëàâíûì îáðàçîì íà ñðåäñòâà, íåîáõîäèìûå äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ, à íå íà îïèñàíèå ïðîáëåìû ñîçàâèñèìîñòè è ìåòîäîâ âûçäîðîâëåíèÿ. Ìû óâåðåíû, ÷òî íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì âûçäîðîâëåíèÿ ìîæåò ñòàòü íå òåðàïèÿ, à ñîâåðøåíñòâîâàíèå âçàèìîîòíîøåíèé. Åñëè ïðåäìåòîì òåðàïèè áóäóò âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó äâóìÿ ëþäüìè è ïàðàëëåëüíî êàæäûé èç íèõ áóäåò ïðîõîäèòü ëè÷íóþ òåðàïèþ, òî è îòíîøåíèÿ ìåæäó íèìè ñòàíóò çäîðîâûìè.

Ïèòåð Ðàññåë â ñâîåé êíèãå “Ãëîáàëüíûé ìîçã” (1983) ïðåäñêàçûâàåò, ÷òî çà Ýðîé Èíôîðìàöèè ïîñëåäóåò Ýðà Ñîçíàíèÿ. “Ýòî áóäåò âðåìÿ àäåêâàòíîãî óäîâëåòâîðåíèÿ ïîòðåáíîñòåé â ïèùå, ìàòåðèàëüíûõ áëàãàõ è èíôîðìàöèè, êîãäà îñíîâíîé óïîð ÷åëîâå÷åñêîé àêòèâíîñòè ñìîæåò ñìåñòèòüñÿ íà èññëåäîâàíèå íàøèõ âíóòðåííèõ ãðàíèö. Ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå ñòàíåò íàøåé ãëàâíîé öåëüþ”.

Ìû ñîãëàñíû ñ Ðàññåëîì è âåðèì, ÷òî íàøà êíèãà áàçèðóåòñÿ íà ýòîé æå òî÷êå çðåíèÿ. Ìíîæåñòâî ëþäåé ïîëó÷àò âèäåíèå òîãî, êòî îíè åñòü íà ñàìîì äåëå, è ýòî ïîìîæåò èì â ìàêñèìàëüíîé ñòåïåíè ðåàëèçîâàòü âîçìîæíîñòè ñâîåãî ðàçâèòèÿ.

×àñòü I�tc "×àñòü I"�

Íîâûé âçãëÿä�tc "Íîâûé âçãëÿä"� íà ñîçàâèñèìîñòü�tc "íà ñîçàâèñèìîñòü"�





Ãëàâà 1�tc "Ãëàâà 1"�

ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÜ:�tc "ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÜ\:"�

ëîâóøêà ÐÀÍÍÅãî ÄÅÒÑÒÂà�tc "ëîâóøêà ÐÀÍÍÅãî ÄÅÒÑÒÂà"� Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû�tc "Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû"�



Ïðèìåðíî 98% àìåðèêàíöåâ ñòðàäàþò îò ñåðüåçíûõ íàðóøåíèé, êîòîðûå ñåãîäíÿ íàçûâàþò ñîçàâèñèìîñòüþ. Îöåíêè ïîêàçûâàþò, ÷òî ìåíåå 1% ýòèõ ëþäåé áîëåå-ìåíåå îñâåäîìëåíû î âëèÿíèè ñîçàâèñèìîñòè, íî ìàëî êòî èç íèõ ïðèíèìàåò êàêèå-ëèáî ìåðû, ÷òîáû óñòðàíèòü ýòè âîçäåéñòâèÿ.

Ê îñíîâíûì ñèìïòîìàì ñîçàâèñèìîñòè îòíîñÿòñÿ:

l îùóùåíèå ñâîåé çàâèñèìîñòè îò ëþäåé;

l îùóùåíèå ïðåáûâàíèÿ â ëîâóøêå óíèæàþùèõ âàñ, êîíòðîëèðóþùèõ âçàèìîîòíîøåíèé;

l íèçêàÿ ñàìîîöåíêà;

l ïîòðåáíîñòü â ïîñòîÿííîì îäîáðåíèè è ïîääåðæêå ñî ñòîðîíû äðóãèõ, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü, ÷òî ó âàñ âñå èäåò õîðîøî;

l îùóùåíèå ñâîåãî áåññèëèÿ ÷òî-ëèáî èçìåíèòü â äåñòðóêòèâíûõ îòíîøåíèÿõ;

l ïîòðåáíîñòü â àëêîãîëå, ïèùå, ðàáîòå, ñåêñå èëè â êàêèõ-ëèáî äðóãèõ âíåøíèõ ñòèìóëÿòîðàõ äëÿ îòâëå÷åíèÿ îò ñâîèõ ïåðåæèâàíèé;

l íåîïðåäåëåííîñòü ïñèõîëîãè÷åñêèõ ãðàíèö;

l îùóùåíèå ñåáÿ â ðîëè ìó÷åíèêà;

l îùóùåíèå ñåáÿ â ðîëè øóòà;

l íåñïîñîáíîñòü èñïûòûâàòü ÷óâñòâî èñòèííîé áëèçîñòè è ëþáâè.

Õóæå âñåãî (åñëè ýòî âîçìîæíî) òî, ÷òî ìåäèöèíñêèì ñîîáùåñòâîì (âêëþ÷àÿ áîëüøèíñòâî òåðàïåâòîâ) ñîçàâèñèìîñòü îáû÷íî ëå÷èòñÿ êàê ïåðâè÷íàÿ áîëåçíü. Åñëè âàì ïîñòàâèëè äèàãíîç “ïîéìàâøåãî” ñîçàâèñèìîñòü (âñå ðàâíî ÷òî ñõâàòèâøåãî íàñìîðê), âàø âðà÷ èëè ïñèõîòåðàïåâò ñêîðåå âñåãî áóäåò ðàññìàòðèâàòü âàøó áîëåçíü êàê ïîñòîÿííóþ, íàñëåäñòâåííóþ, ïðîãðåññèðóþùóþ è, âîçìîæíî, äàæå íåèçëå÷èìóþ.

Ïî ìíåíèþ áîëüøèíñòâà âðà÷åé è ïñèõîòåðàïåâòîâ, âû íèêîãäà íå âûëå÷èòåñü îò ýòîé áîëåçíè. Ñàìîå ëó÷øåå, íà ÷òî âû ìîæåòå íàäåÿòüñÿ, òàê ýòî íà òî, ÷òî âû áóäåòå “âîäèòüñÿ” ñ äðóãèìè âûçäîðàâëèâàþùèìè ñîçàâèñèìûìè. Åñëè âû ðåãóëÿðíî áóäåòå ïîñåùàòü ãðóïïû ïîääåðæêè è ðàáîòàòü íàä ñîáîé, âàì íå ñòàíåò õóæå è, áûòü ìîæåò, âû áóäåòå íå òàê óùåðáíû, êàê äî íà÷àëà ëå÷åíèÿ.

Âñå ýòî çâó÷èò íå ñëèøêîì îáíàäåæèâàþùå, íå ïðàâäà ëè? Çäåñü óìåñòíî îòìåòèòü, ÷òî ýòà êíèãà íå äîëæíà ïîãðóçèòü âàñ â óíûíèå. Ñ åå ïîìîùüþ âû ñáðîñèòå âàøå òÿæêîå áðåìÿ. Â íåé âû íàéäåòå íîâûé ïîçèòèâíûé ïîäõîä ê ëå÷åíèþ è âûçäîðîâëåíèþ, îñíîâàííûé íà áîëåå ÷åì òðèäöàòèëåòíåì îïûòå íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé è óñïåøíîãî ëå÷åíèÿ ñîçàâèñèìîñòè.



Îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ íîâîãî ïîäõîäà�tc "Îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ íîâîãî ïîäõîäà"�

Äàííûé ïîäõîä îñíîâûâàåòñÿ íà ñëåäóþùèõ ïðåäïîñûëêàõ î ïðè÷èíàõ è ëå÷åíèè ñîçàâèñèìîñòè:

l Ýòî íå ïåðâè÷íàÿ áîëåçíü. Ýòî ðàññòðîéñòâî, êîòîðîå âîçíèêàåò âñëåäñòâèå íåçàâåðøåííîñòè âàæíûõ ñòàäèé ðàçâèòèÿ â ðàííåì äåòñòâå. Ãëàâíàÿ ñòàäèÿ, êîòîðóþ ÷àñòî íàçûâàþò ïñèõîëîãè÷åñêèì ðîæäåíèåì, äîëæíà áûòü çàâåðøåíà ïðèìåðíî ê äâóì-òðåì ãîäàì. Îäíàêî ó 98% íàñåëåíèÿ îíà íå çàâåðøàåòñÿ âîâðåìÿ. Ïîñêîëüêó â ñâîå âðåìÿ ðîäèòåëè òàêæå íå çàâåðøèëè ýòó ñòàäèþ ðàçâèòèÿ, îíè íå ìîãóò ïîìî÷ü ñâîèì äåòÿì, äàæå íàîáîðîò, ìîãóò ïîäñîçíàòåëüíî ñîïðîòèâëÿòüñÿ ïîïûòêàì ñâîèõ äåòåé ïðîéòè äî êîíöà ýòó âàæíóþ ñòàäèþ.

l Ýòî ÿâëåíèå êóëüòóðû. Â ñâÿçè ñî âñåïðîíèêàþùåé ïðèðîäîé äàííîé ïðîáëåìû âñþ íàøó êóëüòóðó ìîæíî íàçâàòü ñîçàâèñèìîé. Åñëè âçãëÿíóòü íà ýòó ïðîáëåìó â ïåðñïåêòèâå êóëüòóðû, òî ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíî, ÷òî âñå îñíîâíûå èíñòèòóòû íàøåãî îáùåñòâà áàçèðóþòñÿ íà çàâèñèìîì ïîâåäåíèè. Ñîöèàëüíàÿ ñòðóêòóðà, ñîçäàííàÿ íàìè, äåéñòâèòåëüíî ìîæåò îñòàâàòüñÿ ñîçàâèñèìîé, åñëè òàêîå ïîâåäåíèå áóäåò ñîõðàíÿòüñÿ â äàëüíåéøåì ó áîëüøåé ÷àñòè íàñåëåíèÿ. Ñîâðåìåííàÿ èñòîðèÿ áîëüøèíñòâà ïîñòðîåííûõ òàêèì îáðàçîì îáùåñòâ ïîêàçûâàåò, ÷òî îïðåäåëåííûå ãðóïïû çàíèìàþò áîëåå âûñîêîå ïîëîæåíèå ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè, íàïðèìåð, ìóæ÷èíû ñòîÿò âûøå æåíùèí, à óïðàâëÿþùèé ïåðñîíàë — âûøå ðàáîòàþùèõ. Íàëè÷èå áîëåå ñèëüíîé ãðóïïû, êîíòðîëèðóþùåé ðåñóðñû, ñîçäàåò ïðåäïîñûëêè äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ ñîçàâèñèìûõ îòíîøåíèé. Îäíàêî, åñëè ëþäè íà÷íóò ìåíÿòü ñâîè ñîçàâèñèìûå ìîäåëè, âîçíèêíóò èçìåíåíèÿ è â áîëåå êðóïíûõ ñîöèàëüíûõ ñòðóêòóðàõ.

l Ìîäåëè ñîçàâèñèìîñòè ïðîäîëæàþò âîçîáíîâëÿòüñÿ. Åñëè äàííàÿ ñòàäèÿ ðàçâèòèÿ íå çàâåðøàåòñÿ âîâðåìÿ, îíà òÿíåò çà ñîáîé íåíóæíûé áàãàæ, êîòîðûé òîðìîçèò ðàçâèòèå ðåáåíêà íà ïîñëåäóþùèõ ñòàäèÿõ. À åñëè ýòà ñòàäèÿ íå çàâåðøàåòñÿ â äåòñòâå ïîçäíåå èëè â þíîñòè, îíà ïåðåíîñèòñÿ âî âçðîñëóþ æèçíü ÷åëîâåêà, ðàçðóøàÿ åå. Åñòåñòâåííûé ñïîñîá íàó÷åíèÿ ÷åëîâåêà çàêëþ÷àåòñÿ â ìíîãîêðàòíîì ïîâòîðåíèè òîãî, ÷òî ìû ïûòàåìñÿ âûó÷èòü, äî òåõ ïîð, ïîêà ýòî íå áóäåò âûó÷åíî. Â ýòîì êðîåòñÿ ïðè÷èíà ïîâòîðåíèÿ ìîäåëåé ñîçàâèñèìîñòè.

l Ýòî ïðîãðåññèðóþùèé ïðîöåññ èñöåëåíèÿ. Ñîçàâèñèìîñòü, ñî âñåìè åå äèñôóíêöèîíàëüíûìè ñèìïòîìàìè, â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ ïðîãðåññèðóþùèì ïðîöåññîì èçëå÷åíèÿ. Â êàæäîì èç íàñ çàëîæåí ïðèðîäíûé ñòèìóë ê èçëå÷åíèþ è çàâåðøåíèþ. Íàì ïðîñòî íåîáõîäèìî êîîïåðèðîâàòüñÿ â ýòîì ïðîöåññå èçëå÷åíèÿ, ÷òîáû çàñòàâèòü åãî ðàáîòàòü.

l Îïðåäåëåííûå ñðåäñòâà è ïîíèìàíèå ñî ñòîðîíû äðóãèõ íåîáõîäèìû äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ. Êîãäà ëþäè ïîíèìàþò îñíîâíûå ïðè÷èíû ñîçàâèñèìîñòè, èìåþò â ñâîåì ðàñïîðÿæåíèè íåîáõîäèìûå ñðåäñòâà è ïîëó÷àþò ïîääåðæêó, â êîòîðîé íóæäàþòñÿ, îíè ìîãóò èçëå÷èòüñÿ è óñòðàíèòü îòðèöàòåëüíîå âëèÿíèå ñîçàâèñèìîñòè íà ñâîþ æèçíü.

l Íåîáõîäèì ñèñòåìàòè÷åñêèé ïîäõîä ê èçëå÷åíèþ. Ïîñêîëüêó âñå ÷àñòè íàøåé ñîöèàëüíîé ñèñòåìû ïîääåðæèâàþò ñîçàâèñèìîñòü, íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü êàê ñèñòåìàòè÷åñêèé, òàê è èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä ê åå ëå÷åíèþ. Òåðàïèÿ, ïðîâîäèìàÿ ñ ñóïðóæåñêèìè ïàðàìè, ñåìüÿìè è â ãðóïïàõ, ìîæåò ýôôåêòèâíî ïîìîãàòü ëþäÿì “ðàçðûâàòü” ñîçàâèñèìîñòü.

l Â ýòîì íèêòî íå âèíîâàò. Ñîçàâèñèìîñòü âîçíèêàåò ìåæäó äâóìÿ è áîëåå ëèöàìè. Ñëåäîâàòåëüíî, íåëüçÿ ñòàâèòü â âèíó îäíîìó èç íàñ òî, ÷òî îí ñîçäàë ñîçàâèñèìûå âçàèìîîòíîøåíèÿ.





Íîâîå îïðåäåëåíèå ñîçàâèñèìîñòè�tc "Íîâîå îïðåäåëåíèå ñîçàâèñèìîñòè"�

Íà îñíîâàíèè ñêàçàííîãî ñîçàâèñèìîñòü îïðåäåëÿåòñÿ êàê ïñèõîëîãè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî, ïðè÷èíîé êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ íåçàâåðøåííîñòü îäíîé èç íàèáîëåå âàæíûõ ñòàäèé ðàçâèòèÿ â ðàííåì äåòñòâå — ñòàäèè óñòàíîâëåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé àâòîíîìèè. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ àâòîíîìèÿ íåîáõîäèìà äëÿ ðàçâèòèÿ ñîáñòâåííîãî “ß”, îòäåëüíîãî îò ðîäèòåëåé. Ìàðãàðåò Ìàëåð è åå ñîàâòîðàìè (1968) áûëî ïðîâåäåíî øèðîêîå èññëåäîâàíèå, ðåçóëüòàòû êîòîðîãî ïîìîãàþò íàì ëó÷øå ïîíÿòü ïðîöåññ ðàçâèòèÿ, ñïîñîáñòâóþùèé óñïåøíîìó ïðîäâèæåíèþ ðåáåíêà îò ïñèõîëîãè÷åñêîãî åäèíñòâà ïîñëå ðîæäåíèÿ ê ïñèõîëîãè÷åñêîé àâòîíîìèè â âîçðàñòå äâóõ-òðåõ ëåò.

Îíè óñòàíîâèëè, ÷òî ëþäè, ó êîòîðûõ ýòà ñòàäèÿ ðàçâèòèÿ çàâåðøàåòñÿ óñïåøíî, â äàëüíåéøåì íå çàâèñÿò îò ëþäåé èëè âåùåé, íàõîäÿùèõñÿ âîâíå, êîòîðûå óïðàâëÿëè áû èìè. Ó íèõ ñóùåñòâóåò öåëîñòíîå âíóòðåííåå îùóùåíèå ñâîåé óíèêàëüíîñòè è ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î ñâîåì “ß” è î òîì, êòî îíè åñòü. Îíè ìîãóò íàõîäèòüñÿ â áëèçêèõ îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè ëþäüìè, íå îïàñàÿñü ïîòåðÿòü ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü. Îíè ìîãóò ýôôåêòèâíî óäîâëåòâîðÿòü âñå ñâîè ïîòðåáíîñòè, îáðàùàÿñü íåïîñðåäñòâåííî ê äðóãèì ëèöàì, åñëè èì íåîáõîäèìà ïîìîùü. È íàêîíåö, îíè íå òåðÿþò îáùåãî ïîçèòèâíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î ñàìîì ñåáå, êîãäà îêðóæàþùèå èõ êðèòèêóþò. Ìàëåð òàêæå óñòàíîâèëà, ÷òî íåçàâåðøåííîñòü ýòîé æèçíåííî âàæíîé ñòàäèè ìîæåò ëèøèòü ÷åëîâåêà ïîëíîòû îùóùåíèé âñåõ åãî ÷åëîâå÷åñêèõ êà÷åñòâ è çàñòàâèòü âåñòè î÷åíü çàìêíóòóþ æèçíü, â êîòîðîé áóäåò ïðåîáëàäàòü ñòðàõ, íåèñêðåííåå ïîâåäåíèå è çàâèñèìîñòè.

Ïî ìíåíèþ Ì. Ìàëåð, äëÿ òîãî ÷òîáû ïðîöåññ ðàçâèòèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé àâòîíîìíîñòè ÷åëîâåêà çàâåðøèëñÿ óñïåøíî, íóæíî, ÷òîáû îáà åãî ðîäèòåëÿ áûëè äîñòàòî÷íî ãðàìîòíû è êàæäûé èç íèõ èìåë õîðîøî ðàçâèòóþ ïñèõîëîãè÷åñêîþ àâòîíîìíîñòü, ÷òîáû ïîìî÷ü ðåáåíêó îòäåëèòüñÿ. Äëÿ òîãî ÷òîáû ðåáåíîê ñìîã óñïåøíî ïðîéòè âòîðîå ðîæäåíèå, ðîäèòåëÿì íåîáõîäèìî:

l èìåòü íàäåæíóþ ñâÿçü ñ ðåáåíêîì;

l âîñïðèíèìàòü ðåáåíêà òàêèì, êàêîé îí (îíà) åñòü, à íå òàêèì, êàêèì áû èì õîòåëîñü åãî âèäåòü;

l íå çàïðåùàòü åìó îòêðûòî âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà, ïðèçíàâàòü è ïîíèìàòü ýòè ÷óâñòâà, à òàêæå ïîòðåáíîñòè ðåáåíêà â èõ ðàñêðûòèè;

l ïîìîãàòü è ïîîùðÿòü äåéñòâèÿ ðåáåíêà, íàïðàâëåííûå íà çäîðîâîå èññëåäîâàíèå îêðóæàþùåãî ìèðà, ïîëüçóÿñü ñëîâîì “äà” â äâà ðàçà ÷àùå, ÷åì ñëîâîì “íåò”;

l îáåñïå÷èòü áåçîïàñíîñòü íåïîñðåäñòâåííîãî îêðóæåíèÿ, äëÿ òîãî ÷òîáû ðåáåíîê ìîã ýôôåêòèâíî ïîçíàâàòü îêðóæàþùèé ìèð, ïîçâîëèòü åìó èññëåäîâàòü ýòîò ìèð;

l ïîîùðÿòü âûðàæåíèå íåçàâèñèìûõ ìûñëåé, ÷óâñòâ è äåéñòâèé â ñîîòâåòñòâèè ñ âîçðàñòîì ðåáåíêà;

l áûòü ñïîñîáíûì âûðàçèòü ïîíèìàíèå, ïîääåðæêó è îáåñïå÷èòü âîñïèòàíèå, êîãäà ðåáåíêó ýòî ïîíàäîáèòñÿ;

l äåìîíñòðèðîâàòü ýôôåêòèâíóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ íåçàâèñèìîñòü, ñïðàøèâàÿ ðåáåíêà ïðÿìî, ÷åãî îí õî÷åò, îòêðûòî âûðàæàÿ åìó ñîáñòâåííûå ÷óâñòâà, îïðåäåëÿÿ è ïðÿìî óêàçûâàÿ íà òî, ÷åãî âû äîáèâàåòåñü; áûòü ïðèìåðîì äëÿ ðåáåíêà;

l îïðåäåëÿòü, ÷òî âû çàïðåùàåòå äåëàòü ðåáåíêó, è ïðÿìî ãîâîðèòü, ïî÷åìó, à íå ïðèáåãàòü ê ñèëîâûì ìåòîäàì. Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî ìàëåíüêèå äåòè îáó÷àþòñÿ ïðàâèëüíîìó ïîâåäåíèþ, íàáëþäàÿ çà ïîâåäåíèåì îêðóæàþùèõ ëþäåé.

Õàðàêòåðèñòèêè ñîçàâèñèìîñòè�tc "Õàðàêòåðèñòèêè ñîçàâèñèìîñòè"�

Åñëè âíèìàòåëüíî ïîñìîòðåòü íà îñíîâíûå õàðàêòåðèñòèêè ñîçàâèñèìîé ëè÷íîñòè, òî ìîæíî îáíàðóæèòü òèïè÷íóþ ìîäåëü ïîâåäåíèÿ, áîëåå õàðàêòåðíóþ äëÿ ðåáåíêà, ÷åì äëÿ âçðîñëîãî ÷åëîâåêà. Íèæå ïðèâîäèòñÿ ïåðå÷åíü îáùèõ õàðàêòåðèñòèê ñîçàâèñèìîñòè. Ïðè ÷òåíèè ýòîãî ïåðå÷íÿ îòìåòüòå òå ïóíêòû, êîòîðûå ïðèñóùè âàì. Îòìåòüòå òàêæå, ñêîëüêî õàðàêòåðèñòèê âû ñâÿçûâàåòå ñ äåòüìè äâóõ-òðåõ ëåò.

Åñëè âû çàâèñèìû, òî âû:

l íåñïîñîáíû îòëè÷èòü ñâîè ìûñëè è ÷óâñòâà îò ìûñëåé è ÷óâñòâ äðóãèõ (âû äóìàåòå è èñïûòûâàåòå îòâåòñòâåííîñòü çà äðóãèõ ëþäåé);

l èùåòå âíèìàíèÿ è îäîáðåíèÿ äðóãèõ, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî;

l îùóùàåòå áåñïîêîéñòâî èëè âèíó, êîãäà ó äðóãèõ “åñòü ïðî�áëåìû”;

l äåëàåòå âñå, ÷òîáû óãîäèòü äðóãèì, äàæå êîãäà âàì ýòîãî íå õî÷åòñÿ;

l íå çíàåòå, ÷åãî âû õîòèòå èëè â ÷åì íóæäàåòåñü;

l âîçëàãàåòå íà äðóãèõ îïðåäåëåíèå âàøèõ æåëàíèé è ïîòðåá�íîñòåé;

l âåðèòå â òî, ÷òî äðóãèì âèäíåå, ÷åì âàì, ÷òî äëÿ âàñ ëó÷øå;

l çëèòåñü èëè ïàäàåòå äóõîì, êîãäà äåëà èäóò íå òàê, êàê âàì õîòåëîñü áû;

l êîíöåíòðèðóåòå âñþ ñâîþ ýíåðãèþ íà äðóãèõ ëþäÿõ è èõ �ñ÷àñòüå;

l ïûòàåòåñü äîêàçàòü äðóãèì, ÷òî âû äîñòàòî÷íî õîðîøè, ÷òîáû âàñ ëþáèòü;

l íå âåðèòå, ÷òî ìîæåòå ñàìè çàáîòèòüñÿ î ñåáå;

l âåðèòå, ÷òî ëþáîìó ÷åëîâåêó ìîæíî äîâåðÿòü;

l èäåàëèçèðóåòå äðóãèõ è ðàçî÷àðîâûâàåòåñü, êîãäà îíè æèâóò íå òàê, êàê âû íàäåÿëèñü;

l õíû÷åòå èëè äóåòåñü, ÷òîáû ïîëó÷èòü òî, ÷òî õîòèòå;

l ÷óâñòâóåòå, ÷òî äðóãèå âàñ íå öåíÿò è íå çàìå÷àþò;

l âèíèòå ñåáÿ, êîãäà äåëà èäóò ïëîõî;

l äóìàåòå, ÷òî âû íå äîñòàòî÷íî õîðîøè;

l èñïûòûâàåòå ñòðàõ áûòü îòâåðãíóòûì (îòâåðãíóòîé) äðóãèìè;

l æèâåòå òàê, êàê áóäòî âû — æåðòâà îáñòîÿòåëüñòâ;

l áîèòåñü îøèáèòüñÿ;

l æåëàåòå áîëüøå íðàâèòüñÿ äðóãèì è õîòèòå, ÷òîáû îíè âàñ áîëüøå ëþáèëè;

l ïûòàåòåñü íå ïðåäúÿâëÿòü òðåáîâàíèé ê äðóãèì;

l áîèòåñü âûðàçèòü ñâîè èñòèííûå ÷óâñòâà èç ñòðàõà áûòü îòâåð�ãíóòûì;

l ïîçâîëÿåòå äðóãèì îáèæàòü âàñ, íå ïûòàåòåñü çàùèòèòü ñåáÿ;

l íå äîâåðÿåòå ñåáå è ïðèíÿòûì âàìè ðåøåíèÿì;

l èñïûòûâàåòå òðóäíîñòè íàåäèíå ñ ñîáîé;

l äåëàåòå âèä, ÷òî ñ âàìè íè÷åãî ïëîõîãî íå ïðîèñõîäèò, äàæå åñëè ýòî íå òàê;

l âñå âðåìÿ íàõîäèòå ñåáå çàíÿòèå, ÷òîáû îòâëå÷üñÿ îò ìûñëåé;

l íè÷åãî íè îò êîãî íå õîòèòå;

l âèäèòå âñå èëè â ÷åðíîì, èëè áåëîì ñâåòå — äëÿ âàñ èëè âñå õîðîøî, èëè âñå ïëîõî;

l ëæåòå, ÷òîáû çàùèòèòü èëè âûãîðîäèòü ëþäåé, êîòîðûõ âû ëþ�áèòå;

l èñïûòûâàåòå ñèëüíûé èñïóã, îáèäó èëè çëîñòü, íî ïûòàåòåñü íå ïîêàçûâàòü ýòîãî;

l íàõîäèòå, ÷òî áûòü áëèçêèì ñ äðóãèìè òðóäíî;

l ïîëàãàåòå, ÷òî ñïîíòàííî ðàçâëåêàòüñÿ è äåéñòâîâàòü òðóäíî;

l ïîñòîÿííî îùóùàåòå áåñïîêîéñòâî, íå çíàÿ ïî÷åìó;

l ÷óâñòâóåòå ñåáÿ âûíóæäåííûì ðàáîòàòü, åñòü, ïèòü èëè çàíèìàòüñÿ ñåêñîì äàæå òîãäà, êîãäà ýòî âàì íå äîñòàâëÿåò íèêàêîãî óäîâîëüñòâèÿ;

l áåñïîêîèòåñü, ÷òî âàñ ìîãóò áðîñèòü;

l ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïîãðÿçøèì âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ;

l ÷óâñòâóåòå, ÷òî âàì íóæíî ïðèíóæäàòü, ìàíèïóëèðîâàòü, ïðîñèòü èëè ïîäêóïàòü äðóãèõ, ÷òîáû ïîëó÷èòü òî, ÷åãî âû õîòèòå;

l ïëà÷åòå, ÷òîáû ïîëó÷èòü òî, ÷åãî âû õîòèòå;

l ÷óâñòâóåòå, ÷òî âû ðóêîâîäñòâóåòåñü ÷óâñòâàìè äðóãèõ;

l áîèòåñü ñîáñòâåííîãî ãíåâà;

l ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áåññèëüíûì èçìåíèòü ñâîå ïîëîæåíèå èëè äîáèòüñÿ èçìåíåíèé â ñåáå;

l äóìàåòå, ÷òî êòî-òî äîëæåí èçìåíèëñÿ, äëÿ òîãî ÷òîáû èçìåíèëèñü âû ñàìè.

Êòî-òî îäíàæäû ñêàçàë: âû óçíàåòå î òîì, ÷òî âû çàâèñèìûé ÷åëîâåê, òîãäà, êîãäà, óìèðàÿ, îáíàðóæèòå, ÷òî ïåðåä âàìè ïðîìåëüêíåò íå âàøà ñîáñòâåííàÿ, à ÷üÿ-òî ÷óæàÿ æèçíü. Õàðàêòåðèñòèêè ñîçàâèñèìîñòè îòðàæàþò âíåøíèé âçãëÿä íà æèçíü êàê íà êàêîå-òî âàæíîå ðóñëî. Ñîçàâèñèìîñòü âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ èìååò ìåñòî òîãäà, êîãäà äâà ÷åëîâåêà, èùà äðóã â äðóãå òî, ÷òî, êàê îíè ÷óâñòâóþò, îòñóòñòâóåò â íèõ ñàìèõ, ñõîäÿòñÿ âìåñòå, ÷òîáû îáðàçîâàòü îäíó öåëîñòíóþ ëè÷íîñòü. Êàæäûé èç íèõ ÷óâñòâóåò, ÷òî íå â ñîñòîÿíèè ïîëíîñòüþ ðåàëèçîâàòü ñâîè âîçìîæíîñòè áåç ïîìîùè äðóãîãî. Ýòî êàê ðàç òî, ÷òî ìåøàåò ëè÷íîñòíîìó ðîñòó è ðàçâèòèþ. Ñî âðåìåíåì îäèí èç äâóõ — òîò, êîòîðûé âçðîñëååò, — óñòàåò îò äàëåêî íå ñâÿòîãî ñîþçà è ïûòàåòñÿ èçìåíèòü ïîëîæåíèå âåùåé. Îòñóòñòâèå èíôîðìàöèè î ïðè÷èíàõ ñîçàâèñèìîñòè èëè ñðåäñòâàõ ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîääåðæêè, íåîáõîäèìûõ äëÿ ðàçðóøåíèÿ äàííîé ìîäåëè, êàê ïðàâèëî, ïðèâîäèò òàêîãî ÷åëîâåêà ê íåóäà÷å, è îí ñíîâà ïîïàäàåò â ñîçàâèñèìóþ ñâÿçü.

Âûçäîðîâëåíèå îò ñîçàâèñèìîñòè�tc "Âûçäîðîâëåíèå îò ñîçàâèñèìîñòè"�

Ìåòîä ïåðñîíàëüíîãî âûçäîðîâëåíèÿ îò ñîçàâèñèìîñòè ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ðàñøèðåííûé 12-øàãîâûé ïðîöåññ. Êîðîòêî åãî ìîæíî îïèñàòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:

1. Ïðåäïîëîæèòå, ÷òî ñóùåñòâóåò ïðîáëåìà, êîòîðóþ âû íå ìîæåòå ðåøèòü ïðè ïîìîùè ðåñóðñîâ è èíôîðìàöèè, èìåþùèõñÿ ó âàñ íà ñåãîäíÿøíèé äåíü.

2. Èçó÷èòå ðåàëüíûå ïðè÷èíû âàøåé ïðîáëåìû.

3. Íàó÷èòåñü èäåíòèôèöèðîâàòü ñèìïòîìû äàííîé ïðîáëåìû â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåàëüíîé ñèòóàöèåé â âàøèõ âçàèìîîòíîøå�íèÿõ.

4. Ïðåêðàòèòå ïåðåêëàäûâàòü âèíó çà âàøè ïðîáëåìû íà äðóãèõ.

5. Ïåðåñòàíüòå âèíèòü è òåðçàòü ñåáÿ çà ñâîè îøèáêè è íåäîñòàòî÷íîå ñîâåðøåíñòâî.

6. Ïðåêðàòèòå èñïîëüçîâàòü ñèëîâûå èãðû è ìàíèïóëÿöèè, ÷òîáû ïîëó÷èòü òî, ÷åãî âû õîòèòå.

7. Áóäüòå ãîòîâû ïðîñèòü î òîì, ÷åãî âàì õî÷åòñÿ.

8. Íàó÷èòåñü îùóùàòü ïîëíîòó ñâîèõ ÷óâñòâ, è âûðàæàòü âñå âàøè ÷óâñòâà.

9. Ïðåäïðèíèìàéòå øàãè, íàïðàâëåííûå íà áîëåå ïîëíîå âíóòðåííåå îñìûñëåíèå ñâîèõ ÷óâñòâ, ìûñëåé, öåííîñòåé, ïîòðåáíîñòåé, æåëàíèé è ìå÷òàíèé.

10. Íàó÷èòåñü îïðåäåëÿòü ñâîè ïñèõîëîãè÷åñêèå ãðàíèöû âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè ëþäüìè.

11. Íàó÷èòåñü áûòü áëèçêèìè ñ äðóãèìè ëþäüìè, ÷òîáû ïîëó÷àòü îò íèõ íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ, ó÷èòüñÿ ó íèõ ïîääåðæàíèþ è óñòàíîâëåíèþ îòíîøåíèé, äëÿ òîãî ÷òîáû èçëå÷èòüñÿ îò ñîçàâèñèìîñòè.

12. Íàó÷èòåñü æèòü â óñëîâèÿõ ñîáëþäåíèÿ ãèáêîãî áàëàíñà âçàèìîîòíîøåíèé ñâîåãî èñòèííîãî “ß” ñ äðóãèìè ëþäüìè, ïðåäîñòàâëÿÿ ìàêñèìàëüíûå âîçìîæíîñòè äëÿ ðàçâèòèÿ âàøåãî ïîëíîãî ïîòåíöèàëà.

Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ, êàê ïðàâèëî, òðåáóåò ìíîãî âðåìåíè è óñèëèé. Îáû÷íî ìû ðåêîìåíäóåì ëþäÿì ïëàíèðîâàòü, ÷òî èì ïðèäåòñÿ çàòðàòèòü íà âûçäîðîâëåíèå ïðèìåðíî îäèí ìåñÿö çà êàæäûé ãîä óæå ïðîæèòîé æèçíè. Òàêèì îáðàçîì, ÷åëîâåê òðèäöàòè øåñòè ëåò ìîæåò îæèäàòü, ÷òî åìó ïðèäåòñÿ òðè ãîäà ïîðàáîòàòü íàä ñâîèì âûçäîðîâëåíèåì, ïðåæäå ÷åì îíî áóäåò äîñòèãíóòî. Òåì íå ìåíåå, âû óâèäèòå, ÷òî ìîæíî äîáèòüñÿ çíà÷èòåëüíîãî ïðîãðåññà â ýòîì íàïðàâëåíèè åùå äî îêîí÷àòåëüíîãî âûçäîðîâëåíèÿ, ïî÷òè íåìåäëåííî. Ñóïðóæåñêèå ïàðû ìîãóò óñêîðèòü äàííûé ïðîöåññ â òîì ñëó÷àå, åñëè îáà ïàðòíåðà èñïîëüçóþò âñå èìåþùèåñÿ â èõ ðàñïîðÿæåíèè ðåñóðñû. Àâòîðû êíèãè ïðåäëàãàþò âàì îáäóìàòü âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ êàê ìîæíî áîëüøåãî êîëè÷åñòâà ðåñóðñîâ äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ.



Ðåñóðñû äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ�tc "Ðåñóðñû äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ"�

l Ôèêñèðîâàííûå îòíîøåíèÿ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé òàêæå ãîòîâ ðàçîðâàòü ñâîè ìîäåëè ñîçàâèñèìîñòè.

l Ëå÷åíèå ñóïðóæåñêèõ ïàð èëè âñåé ñåìüè ó ïñèõîòåðàïåâòà, êîòîðûé èñïîëüçóåò ñèñòåìíûé ïîäõîä ê ëå÷åíèþ ñîçàâèñèìîñòè.

l Ãðóïïû ïîääåðæêè, â êîòîðûõ äðóãèå ëþäè ðàáîòàþò ñ ïîäîáíûìè çàäà÷àìè. Ýòî ìîãóò áûòü ãðóïïû Àíîíèìíûõ Ñîçàâèñèìûõ (ÑoDA) è Âçðîñëûõ Äåòåé Àëêîãîëèêîâ (ACOA).

l Ïîäáîðêà êíèã è ñòàòåé î âûçäîðîâëåíèè îò ñîçàâèñèìîñòè.

l Êóðñû è ìàñòåðñêèå, äàþùèå íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ î ïðè÷èíàõ è ñïîñîáàõ ëå÷åíèÿ ñîçàâèñèìîñòè.

l Ñðåäñòâà, êîòîðûå ïîìîãóò âàì èñïîëüçîâàòü ñâîè âíóòðåííèå âîçìîæíîñòè, òàêèå êàê ìåäèòàöèÿ, äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, âåäåíèå äíåâíèêà, éîãà, àíàëèç ìå÷òàíèé, òâîð÷åñêàÿ ðàáîòà, ðàáîòà ñ çåðêàëîì, ðàáîòà ñ âàøèì “âíóòðåííèì ðåáåíêîì”, ðàáîòà ñ ÷óâñòâàìè, íåêîòîðûå ïðèåìû âîñòî÷íûõ áîåâûõ èñêóññòâ, íàïðèìåð òàé öçè è àéêèäî.

Âñå ýòî áóäåò ïîäðîáíî èçëîæåíî âî âòîðîé ÷àñòè äàííîé êíèãè â ðàçäåëå “Ýòàïû âûçäîðîâëåíèÿ”.



Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Îäíàæäû ìíå (Áàððè) ïîçâîíèëà ïî òåëåôîíó ìîÿ áûâøàÿ ñòóäåíòêà Ìýðè, êîòîðàÿ áûëà ñèëüíî îáåñïîêîåíà ïîâåäåíèåì ñâîåé äî÷åðè Ñàðû (31 ãîäà), åå óãíåòåííûì ñîñòîÿíèåì è ñêëîííîñòüþ ê ñàìîóáèéñòâó. Ìýðè ñïðîñèëà, íå ìîãó ëè ÿ âñòðåòèòüñÿ ñ Ñàðîé êàê ìîæíî ñêîðåå. ß íàøåë âðåìÿ â ñâîåì ðàñïèñàíèè, è Ìýðè ñêàçàëà, ÷òî ñïðîñèò ó Ñàðû, ìîæåò ëè îíà ïðèåõàòü êî ìíå â ýòî âðåìÿ, è ñîîáùèò ìíå îá ýòîì ïî òåëåôîíó. Ïåðâàÿ ìûñëü, êîòîðàÿ ïðèøëà ìíå â ãîëîâó: çà ýòèì ìîæåò ñòîÿòü ñîçàâèñèìîñòü. ß ñêàçàë: “Ìýðè, ÿ áû ïðåäïî÷åë, ÷òîáû Ñàðà ñàìà ïîçâîíèëà ìíå è ìû áû äîãîâî�ðèëèñü ñ íåé, åñëè òû íå ïðîòèâ”. Íà êàêîå-òî âðåìÿ â òåëåôîííîé òðóáêå íàñòóïèëî ìîë÷àíèå, ïîêà Ìýðè îáäóìûâàëà ìîþ ïðîñüáó. Îíà êàê áóäòî äàæå è íå ïðåäïîëàãàëà, ÷òî âîçìîæåí òàêîé âàðèàíò. Íàêîíåö îíà ñêà�çàëà: “Õîðîøî, ÿ ïîëàãàþ, ÷òî ìîæíî è òàê. ß ñêàæó åé, ÷òîáû îíà Âàì ïîçâîíèëà”.

Âî âðåìÿ ïåðâîé âñòðå÷è ïîñëå êîðîòêîé áåñåäû î òîì, ñ ÷åãî âñå ýòî íà÷àëîñü, ÿ ïîïðîñèë Ñàðó îöåíèòü ñâîþ äåïðåññèþ ïî 10-áàëëüíîé øêàëå, ãäå 10 áàëëîâ îçíà÷àëè áû ãëóáîêóþ äåïðåññèþ, êîòîðóþ äàæå òðóäíî ñåáå âîîáðàçèòü. Ñàðà îòâåòèëà: “Îêîëî äåâÿòè”. ß ñïðîñèë î åå âçàèìîîòíîøåíèÿõ è î òîì, êàêèå îòíîøåíèÿ áûëè â ñåìüå, êîãäà îíà ðîñëà. Åå îòâåòû ïîäòâåðäèëè ìîå ïåðâîå ïðåäïîëîæåíèå î òîì, ÷òî îíà ïîïàëàñü íà êðþ÷îê ñîçàâèñèìûõ îòíîøåíèé. Ðîäèòåëè ÷ðåçìåðíî îïåêàëè è ðóêîâîäèëè åþ, êîãäà Ñàðà áûëà åùå ðåáåíêîì. Ìàòü î÷åíü êðèòè÷íî îòíîñèëàñü ê íåé, òðåáóÿ ñîâåðøåíñòâà âî âñåì. Îòåö, íàïðîòèâ, áûë âåñüìà ñäåðæàííûì, è ðîäèòåëè ïîñòîÿííî âîåâàëè ìåæäó ñîáîé.

Ó Ñàðû áûëà î÷åíü íèçêàÿ ñàìîîöåíêà è áîëüøèå òðóäíîñòè â îòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè, ïîñÿãàâøèìè íà åå ïñèõîëîãè÷åñêîå ïðîñòðàíñòâî. Îíà ñ òðóäîì ãîâîðèëà “íåò” ñîòðóäíèêàì è íà÷àëüñòâó, êîãäà åå ÷àñòî ïðîñèëè ñäåëàòü ñâåðõóðî÷íóþ ðàáîòó. Â îòíîøåíèÿõ ñ ìóæ÷èíàìè Ñàðà âñåãäà ñòàðàëàñü óãîäèòü ïàðòíåðó, íî åé ïîñòîÿííî êàçàëîñü, ÷òî ýòî íå óäàåòñÿ è ÷òî îí åå íå ëþáèò. Ñàðà âñåãäà áûëà ñêëîííà ñ÷èòàòü ëþäåé èëè î÷åíü õîðîøèìè, èëè âî âñåõ îòíîøåíèÿõ ïëîõèìè, è ïîýòîìó ÷àñòî ðàçî÷àðîâûâàëàñü â ëþäÿõ, êîãäà ýòî îêàçûâàëîñü íå òàê. Îíà ïûòàëàñü æèòü ñâîåé íåçàâèñèìîé æèçíüþ, íàäåÿñü óáåäèòü ñåáÿ è äðóãèõ, ÷òî íå íóæäàåòñÿ â áëèçîñòè ñ êåì áû òî íè áûëî. Íî ïðàâäà çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî Ñàðà áûëà áåçíàäåæíî îäèíîêà è îòãîðîæåíà îò âñåõ òîëñòîé ñòåíîé, êîòîðóþ âîçäâèãëà ñàìà. Ñåé÷àñ ýòà ñòåíà íà÷àëà äàâàòü òðåùèíû, è ìîëîäàÿ æåíùèíà íå çíàëà, ÷òî äåëàòü.

Ñàðà èñïûòàëà øîê, êîãäà ÿ ñïðîñèë, êàê îíà ïîñìîòðèò íà òî, ÷òî åå ìàòü è îòåö áóäóò õîäèòü íà òåðàïèþ âìåñòå ñ íåé. Îíà ñêàçàëà, ÷òî, íàâåðíîå, ñìîãëà áû ïðèâåñòè ñþäà ñâîþ ìàòü, íî íè â êîåì ñëó÷àå íå îòöà, êîòîðûé íå âåðèò â ïñèõîòåðàïèþ è ñ÷èòàåò, ÷òî “ýòî äëÿ ñóìàñøåäøèõ”. ß îáúÿñíèë, ÷òî, ïî-ìîåìó ìíåíèþ, îíà íèêîãäà íå ñòàíåò ïñèõîëîãè÷åñêè íåçàâèñèìîé îò ñâîåé ìàòåðè è, âîçìîæíî, åå îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè áóäóò îñòàâàòüñÿ, êàê è ïðåæäå, íåóäîâëåòâîðèòåëüíûìè, ïîêà îíà íå ðàçîðâåò óçû, êîòîðûå ñäåðæèâàþò ïðèìåíåíèå åå ñîáñòâåííûõ âíóòðåííèõ ðåñóðñîâ.

Â êà÷åñòâå äîìàøíåãî çàäàíèÿ ÿ ïîïðîñèë åå ñîñòàâèòü äâà ñïèñêà íåçàâåðøåííûõ ïðîáëåì â îòíîøåíèÿõ ñ ìàòåðüþ, êîòîðûå îíà äî ñèõ ïîð íå ðàçðåøèëà. Â ïåðâîì ñïèñêå ÿ ïðîñèë çàïèñàòü âñå, ÷òî îíà âñïîìíèò î òîì, ÷òî åå ìàòü ãîâîðèëà è äåëàëà ïî îòíîøåíèþ ê íåé â òî âðåìÿ, êîãäà îíà áûëà ðåáåíêîì, è ÷òî ñåé÷àñ îíà, áóäó÷è âçðîñëîé, ñ÷èòàåò âðåäíûì äëÿ ñåáÿ. Âî âòîðîì ñïèñêå ÿ ïîïðîñèë çàïèñàòü âñå, ÷òî Ñàðà õîòåëà áû, ÷òîáû ìàòü ãîâîðèëà è äåëàëà, êîãäà îíà áûëà ðåáåíêîì, è ÷òî, ïî åå ìíåíèþ, ñäåëàëî áû åå æèçíü ñåé÷àñ áîëåå ëåãêîé.

Íà ñëåäóþùåå çàíÿòèå Ñàðà ïðèøëà âìåñòå ñ ìàòåðüþ è íà÷àëà ÷èòàòü ñâîè ñïèñêè. ß îáúÿñíèë: â ïåðâîì ñïèñêå áûëî âñå òî, ÷òî îíà íå ïîëíîñòüþ ïðîñòèëà ñâîåé ìàòåðè è çà ÷òî îíà, âîçìîæíî, äî ñèõ ïîð â îáèäå íà íåå. Âî âòîðîì ñïèñêå ïåðå÷èñëåíî âñå òî, ÷åãî îíà äî ñèõ ïîð îæèäàåò îò ñâîåé ìàòåðè èëè îò òîãî, êòî òåïåðü çàíÿë åå ìåñòî. Ñàðà ðåøèëà íà÷àòü ñ ïåðâîãî ñïèñêà, íî ÿ îáúÿñíèë, ÷òî âíà÷àëå åé íóæíî âûðàçèòü ñâîþ îáèäó íåïîñðåäñòâåííî ìàòåðè, ïîêà îíà íå ñìîæåò ïðîñòèòü åå.

Ñàðà íà÷àëà òàê: “Òû âñåãäà ìåíÿ êðèòèêîâàëà, ïî-òâîåìó, ÿ íèêîãäà íè÷åãî íå ìîãëà ñäåëàòü ïðàâèëüíî. ß ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ óæàñíî”. Ìýðè îòâåòèëà: “Äà, ÿ êðèòèêîâàëà òåáÿ, è ýòî áûëà ìîÿ ïîòðåáíîñòü â ñîáñòâåííîì ñîâåðøåíñòâå, êîòîðîå ÿ îñóùåñòâëÿëà ÷åðåç òåáÿ. ß çíàþ, ÷òî íå äîëæíà áûëà òàê äåëàòü. ß áûëà òàê ïëîõî ïîäãîòîâëåíà ê ðîëè ìàòåðè è ïîñòîÿííî ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ îøåëîìëåííîé”. Ïî äðóãèì ïóíêòàì ñïèñêà Ñàðû âñå øëî ïðèìåðíî òàêèì æå îáðàçîì. Ìýðè ïîäòâåðäèëà ïðàâîòó æàëîá Ñàðû è ïðèçíàëà ñâîþ âèíó â òîì, ÷òî ïîñòóïàëà íå äîëæíûì îáðàçîì. Êîãäà ñåàíñ çàêîí÷èëñÿ, ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ïðîöåññ íå çàâåðøåí, è ïîïðîñèë Ìýðè ïðèéòè ñ äî÷åðüþ åùå ðàç ÷åðåç íåäåëþ. Îíè ñîãëàñèëèñü.

Â íà÷àëå ñëåäóþùåãî ñåàíñà ÿ ïîíÿë, ÷òî îíè îáå íå äîâîëüíû òåì, ÷òî áûëî â ïðîøëûé ðàç, è íèêàê íå ìîãóò ïðèéòè â ñåáÿ. Ñàðà ñêàçàëà: “Ìíå íåïðèÿòíî ãîâîðèòü ìàòåðè òàêèå âåùè. Ýòî ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî îíà åùå áîëüøå ÷óâñòâóåò ñåáÿ âèíîâàòîé”. Ìýðè ñêàçàëà: “Íà ýòîé íåäåëå ÿ ïðîâåëà íåñêîëüêî áåññîííûõ íî÷åé. ß íà ñàìîì äåëå ïîòåðÿëà ðàâíîâåñèå”. Òîãäà ÿ ðåøèë ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà âèíå Ìýðè.

ß ñïðîñèë, ÷òî åé íóæíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîñòèòü ñåáå òî, ÷òî îíà íå ëó÷øèì îáðàçîì ñïðàâèëàñü ñ âîñïèòàíèåì ñâîåé äî÷åðè. Îíà îòâåòèëà, ÷òî íå çíàåò.

Òîãäà ÿ ñêàçàë: “Ìîæåøü ëè òû ïîïðîñèòü, ÷òîáû äî÷ü òåáÿ ïðîñòèëà?” Ìýðè âûãëÿäåëà èñïóãàííîé, êàçàëîñü, ÷òî îíà âîò-âîò óéäåò. Íàêîíåö îíà ñêàçàëà: “Äà, ÿ äóìàþ, ÷òî ñìîãó êîãäà-íèáóäü ýòî ñäåëàòü”. Êîíå÷íî, îíà õîòåëà îòëîæèòü ýòî íà ïîòîì, íî ÿ ñêàçàë: “Òâîÿ äî÷ü ñèäèò ïðÿìî ïåðåä òîáîé, è ýòî õîðîøàÿ âîçìîæíîñòü äëÿ òåáÿ ñåé÷àñ ðåøèòü ýòîò âîïðîñ”. Ïîäóìàâ åùå íåìíîãî, Ìýðè ïîâåðíóëàñü ê äî÷åðè è ñêàçàëà: “Ñàðà, òû ïðîñòèøü ìåíÿ çà òî, ÷òî ÿ òàê äåëàëà, êîãäà òû áûëà ðåáåíêîì?” Ñàðà íåìåäëåííî îòâåòèëà: “Êîíå÷íî, ÿ ïðîùàþ òåáÿ, ìàìà”. Ìýðè âçäðîãíóëà, ñëîâíî íå âåðÿ òîìó, ÷òî ñêàçàëà Ñàðà. Çàìåòèâ ýòî, ÿ ïîïðîñèë Ìýðè ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñâîèõ âíóòðåííèõ îùóùåíèÿõ. Ìýðè çàêðûëà ãëàçà è ñêàçàëà, ÷òî ÷óâñòâóåò, êàê áóäòî îñòðàÿ ñòðåëà ïðîíçàåò åå æåëóäîê. Çàòåì îíà ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî âñÿ íàïîëíÿåòñÿ ñâåòîì, à áîëü â æåëóäêå ïîñòåïåííî èñ÷åçàåò.

Òîãäà ÿ ïîïðîñèë Ìýðè çàãëÿíóòü â ñåáÿ åùå ðàç, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, íóæíî ëè åé åùå êàêîå-ëèáî ïðîùåíèå. Îíà ñêàçàëà, ÷òî îùóùàåò áîëü ãëóáîêî âíóòðè, õîðîøî áûëî áû èçáàâèòüñÿ îò íåå, è ïîýòîìó ñíîâà ñïðîñèëà: “Ñàðà, òû ïðîñòèøü ìåíÿ?” Ñàðà òîò÷àñ æå âñêî÷èëà, êðåïêî îáíÿëà ìàòü è ñêàçàëà: “Äà, ìàìà, ÿ ïðîùàþ òåáÿ”. Îíè îáíÿëèñü è çàïëàêàëè. Êîãäà îíè óñåëèñü íà ñâîè ìåñòà, ÿ ïîïðîñèë Ìýðè åùå ðàç ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü, äîñòèãëî ëè ýòî îùóùåíèå çîíû âíóòðåííåé áîëè. Îíà ñåëà è çàêðûëà ãëàçà, ïðè ýòîì íà ïëàòüå, êîòîðîå çàñòåãèâàëîñü ñïåðåäè, ðàññòåãíóëèñü äâå ïóãîâèöû. Çàìåòèâ ýòî, Ñàðà âîñêëèêíóëà: “Ìàìà, âèíà âû�ñêî÷èëà èç òåáÿ”. Ìû âñå çàñìåÿëèñü, à çàòåì îíè îïÿòü îáíÿëèñü.

Íåîæèäàííî ÿ ïîíÿë äèíàìèêó, êîòîðàÿ ñîçäàëà ñîçàâèñèìûå îòíîøåíèÿ ìåæäó íèìè. ß ñêàçàë: “Ìýðè, òû ðàññêàçàëà Ñàðå î ñâîåé âèíå, íî íå î ñâîåé ëþáâè, è Ñàðà îùóùàåò äèñêîìôîðò. Îíà, âîçìîæíî, äóìàåò, ÷òî òû äåéñòâèòåëüíî íå õîòåëà äåëàòü òî, ÷òî ñäåëàëà, è ïðè÷èíà òîãî, ÷òî òû äåëàåøü ñ íåé ñåé÷àñ, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ âèíîâàòîé èëè æàëååøü åå. Ýòî ñíèæàåò åå ñàìîîöåíêó. Îíà íå áóäåò ïðîñèòü ó òåáÿ ÷òî-ëèáî, áîÿñü, ÷òî òû ñêàæåøü åé “äà”, ÷óâñòâóÿ ñâîþ âèíó. Åé íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òî òû íà ñàìîì äåëå õî÷åøü áûòü ñ íåé è ÷òî ó òåáÿ åñòü æåëàíèå ÷òî-òî ñäåëàòü äëÿ íåå, à åñëè íåò òàêîãî æåëàíèÿ, òû ñêàæåøü “íåò”. Ñàðà ñîãëàñèëàñü ñ ìîèì ïðåäëîæåíèåì è äîáàâèëà: “Ìàìà, ÿ õî÷ó îáùàòüñÿ ñ òîáîé êàê ñ äðóãîì, à íå êàê ñ âèíîâàòîé ìàòåðüþ. ß òîæå èíîãäà ÷óâñòâóþ çà ñîáîé âèíó, êîãäà ïðîøó òåáÿ ÷òî-òî ñäåëàòü äëÿ ìåíÿ, íî ÿ íå ãîâîðþ òåáå îá ýòîì. Ñîãëàñíà ëè òû ïîääåðæèâàòü ñî ìíîé íîâûå îòíîøåíèÿ, îñíîâàííûå íà ëþáâè, à íå íà ÷óâñòâå âèíû?” Ìýðè îòâåòèëà: “Äà, ÿ ýòîãî î÷åíü õî÷ó”.

Êîãäà ñåàíñ ïîäîøåë ê êîíöó, ÿ ñïðîñèë Ñàðó: “Ñîãëàñíà ëè òû ïðîäîëæèòü òåðàïèþ, ÷òîáû åùå íåìíîãî ïîðàáîòàòü ñî ñâîé äåïðåññèåé è íèçêîé ñàìîîöåíêîé?” Ñàðà âçãëÿíóëà íà ìåíÿ è ñêàçàëà: “Íåò, ÿ äóìàþ, ÷òî ñåé÷àñ íåò íåîáõîäèìîñòè â òåðàïèè. ß õî÷ó åùå íåìíîãî ïîðàáîòàòü íàä ýòèì ñàìà. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ áîëåå ñèëüíîé è óâåðåííîé, òàê ÷òî ìîãó ëó÷øå ïîçàáîòèòüñÿ î ñåáå. Ýòà ðàáîòà ñ ìàìîé â ñàìîì äåëå ïîìîãëà ìíå. Ó ìåíÿ ê íåé ìíîãî âîïðîñîâ î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèëî ñî ìíîé, êîãäà ÿ áûëà ðåáåíêîì. Äóìàþ, îíà ñìîæåò íà íèõ îòâåòèòü”. Çàòåì îíà äîáàâèëà: “Êîãäà ÿ áóäó ãîòîâà ê òàêîìó æå îáùåíèþ ñ îòöîì, ÿ, âîçìîæíî, âåðíóñü ñþäà è ïðèòàùó åãî ñ ñîáîé. ß äóìàþ, ÷òî ìíå óäàñòñÿ óáåäèòü åãî ïðèéòè ê Âàì”.

Äàííûé ñëó÷àé íàãëÿäíî ïîêàçûâàåò, êàê áûñòðî ìîæíî ðàçîðâàòü äîâîëüíî ñèëüíûå ñîçàâèñèìîñòè, äëèíîþ ïî÷òè â æèçíü. Ðàçóìååòñÿ, íå âñåãäà ñóùåñòâóåò âîçìîæíîñòü ñâåñòè âìåñòå ðîäèòåëåé è/èëè äåòåé, ÷òîáû ðåøèòü ýòè âîïðîñû, è â ýòîì íåò îñòðîé íåîáõîäèìîñòè. Åñëè áû ìàòü Ñàðû íå ïðèøëà íà òåðàïèþ âìåñòå ñ íåé, ðîëü Ìýðè ïðèøëîñü áû ñûãðàòü ìíå. ß äóìàþ, ÷òî ìû äîáèëèñü áû òî÷íî òàêèõ æå ðåçóëüòàòîâ. Äëÿ ýòîãî íóæíî ïîëó÷èòü ÷åòêóþ êàðòèíó ìîäåëåé ñîçàâèñèìîñòè è îïðåäåëèòü, íà ÷åì îíà äåðæèòñÿ. Âèíà èëè ñòûä — îáû÷íûå ýìîöèè, íà êîòîðûõ áàçèðóåòñÿ ñîçàâèñèìîñòü. Îíè ïðåïÿòñòâóþò ñîçäàíèþ íîðìàëüíûõ íåçàâèñèìûõ îòíîøåíèé.





Ïîñòàðàéòåñü îñîçíàòü,�tc "Ïîñòàðàéòåñü îñîçíàòü,"�

íàñêîëüêî âû ñîçàâèñèìû�tc "íàñêîëüêî âû ñîçàâèñèìû"�

Ïðîâåðêà ñâîèõ ëè÷íûõ êà÷åñòâ ìîæåò ïîìî÷ü âàì îïðåäåëèòü ñòåïåíü ñîçàâèñèìîñòè â âàøåé æèçíè. Ïîæàëóéñòà, îòâåòüòå íà âñå âîïðîñû ïðàâäèâî. Îáû÷íî ïåðâûé îòâåò, êîòîðûé ïðèøåë âàì â ãîëîâó, ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ïðàâäèâûì è ñàìûì òî÷íûì.



Ïðîâåðêà ñâîèõ ëè÷íûõ êà÷åñòâ�tc "Ïðîâåðêà ñâîèõ ëè÷íûõ êà÷åñòâ"�

Òèïè÷íûå õàðàêòåðèñòèêè ñîçàâèñèìûõ ëþäåé

Ïîñòàâüòå öèôðû îò 1 äî 4 â ñêîáêè ïåðåä êàæäûì âîïðîñîì:

1 — íèêîãäà

2 — èíîãäà

3 — ÷àñòî

4 — ïî÷òè âñåãäà



(   ) ß ñêëîíåí (ñêëîííà) áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ÷óâñòâà è/èëè ïîâåäåíèå äðóãèõ ëþäåé.

(   ) ß çàòðóäíÿþñü èäåíòèôèöèðîâàòü ñâîè ÷óâñòâà, òàêèå êàê ñ÷àñòüå, çëîñòü, ñìóùåíèå, óíûíèå èëè âîçáóæäåíèå.

(   ) Ìíå òÿæåëî âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà.

(   ) ß èñïûòûâàþ ñòðàõ èëè áåñïîêîéñòâî ïðè ìûñëè î òîì, êàê äðóãèå îòðåàãèðóþò íà ìîè ÷óâñòâà èëè ïîâåäåíèå.

(   ) ß ñâîæó ê ìèíèìóìó ïðîáëåìû è îòðèöàþ èëè èçìåíÿþ ïðàâäó î ÷óâñòâàõ èëè ïîâåäåíèè ëþäåé, ñ êîòîðûìè îáùàþñü.

(   ) Ìíå òðóäíî óñòàíàâëèâàòü èëè ïîääåðæèâàòü òåñíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ.

(   ) ß áîþñü áûòü îòâåðãíóòûì (îòâåðãíóòîé).

(   ) ß ñòàðàþñü äîáèâàòüñÿ âî âñåì ñîâåðøåíñòâà è ñóæó ñåáÿ ñòðîãî.

(   ) Ìíå òðóäíî ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ.

(   ) ß ñêëîíåí (ñêëîííà) ïîëàãàòüñÿ íà ìíåíèÿ äðóãèõ, à íå äåéñòâîâàòü ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ.

(   ) ß ñêëîíåí (ñêëîííà) ñòàâèòü æåëàíèÿ è ïîòðåáíîñòè äðóãèõ ëþäåé íà ïåðâûé ïëàí.

(   ) ß ñêëîíåí (ñêëîííà) öåíèòü ìíåíèå äðóãèõ ëþäåé âûøå ñâîåãî ñîáñòâåííîãî.

(   ) Ìîå îùóùåíèå ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà èäåò èçâíå, â çàâèñèìîñòè îò ìíåíèÿ èëè äåéñòâèé äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå, êàê ìíå êàæåòñÿ, áîëüøå â ýòîì ðàçáèðàþòñÿ.

(   ) ß íàõîæó, ÷òî òÿæåëî áûòü óÿçâèìûì (óÿçâèìîé) è ïðîñèòü î ïîìîùè.

(   ) ß âñåãäà ïîäâåðãàþñü êîíòðîëþ èëè ñòðåìëþñü êîíòðîëèðîâàòü, è íàîáîðîò, âñåãäà ñëåæó çà òåì, ÷òîáû íèêîãäà íå îêàçàòüñÿ îòâåòñòâåííûì (îòâåòñòâåííîé).

(   ) ß ñëèøêîì ëîÿëåí (ëîÿëüíà) ê äðóãèì, äàæå â òîì ñëó÷àå, êîãäà ýòà ëîÿëüíîñòü íå îïðàâäûâàåòñÿ.

(   ) Ó ìåíÿ ïðèâû÷êà ðàññìàòðèâàòü ñèòóàöèè ïî ïðèíöèïó “âñå èëè íè�÷åãî”.

(   ) ß î÷åíü òîëåðàíòåí (òîëåðàíòíà) ê íåïîñëåäîâàòåëüíîñòè è ñìåøàííûì ïîðó÷åíèÿì.

(   ) Â ìîåé æèçíè ïðîèñõîäÿò ýìîöèîíàëüíûå êðèçèñû è õàîñ.

(   ) ß ñòàðàþñü èñêàòü âçàèìîîòíîøåíèÿ òàì, ãäå ÷óâñòâóþ ñåáÿ “íóæíûì” (“íóæíîé”), è ïûòàþñü çàòåì ñîõðàíÿòü èõ.

Ïîäñ÷åò î÷êîâ: ÷òîáû ïîëó÷èòü îáùèé ðåçóëüòàò, ñëîæèòå öèôðû. ×òîáû èíòåðïðåòèðîâàòü ñâîé óðîâåíü ñîçàâèñèìîñòè, âîñïîëüçóéòåñü ñëåäóþùåé øêàëîé:

60—80 — î÷åíü âûñîêàÿ ñòåïåíü ñîçàâèñèìûõ ìîäåëåé.

40—59 — âûñîêàÿ ñòåïåíü ñîçàâèñèìûõ ìîäåëåé.

30—39 — ñðåäíÿÿ ñòåïåíü ñîçàâèñèìûõ è/èëè êîíòðçàâèñèìûõ ìîäåëåé.

20—29 — î÷åíü ìàëî ñîçàâèñèìûõ è/èëè âûñîêàÿ ñòåïåíü êîíòðçàâèñèìûõ ìîäåëåé.







Ãëàâà 2�tc "Ãëàâà 2"�

ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÀß ÌÎÄÅËÜ:�tc "ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÀß ÌÎÄÅËÜ\:"�

áåç íàäåæäû íà ÏÎËÍÎÅ âûçäîðîâëåíèå�tc "áåç íàäåæäû íà ÏÎËÍÎÅ âûçäîðîâëåíèå"�

Îáçîð òðàäèöèîííûõ ïîäõîäîâ�tc "Îáçîð òðàäèöèîííûõ ïîäõîäîâ"�

Áîëüøèíñòâî âðà÷åé è ïñèõîòåðàïåâòîâ îïðåäåëÿþò ñîçàâèñèìîñòü êàê ïåðâè÷íóþ áîëåçíü, ó êîòîðîé åñòü íà÷àëî, îïðåäåëåííîå òå÷åíèå è ïðåäñêàçóåìûé êîíåö. Î÷åíü ìíîãèå âðà÷è ñ÷èòàþò ýòó áîëåçíü íåèçëå÷èìîé. Ëþäÿì, êîòîðûì ïîñòàâëåí äèàãíîç ñîçàâèñèìîñòü, ãîâîðÿò, ÷òî îíè ìîãóò íàäåÿòüñÿ ëèøü íà òî, ÷òî ïðîäâèíóòñÿ ê ñòàäèè “âûçäîðîâëåíèÿ”, íî íèêîãäà ïîëíîñòüþ “âûçäîðîâåâøèìè” íå ñòàíóò. Ýòî ïîëîæåíèå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì íà îáëàñòü çàâèñèìîñòåé, ïîòîìó ÷òî èçó÷åíèå ñîçàâèñèìîñòè, êîòîðàÿ êîãäà-òî áûëà íàçâàíà ñî-àëêîãîëèçìîì, óõîäèò ñâîèìè êîðíÿìè â èññëåäîâàíèå àëêîãîëèçìà. Ñåé÷àñ àëêîãîëèçì ðàññìàòðèâàåòñÿ Àìåðèêàíñêîé ìåäèöèíñêîé àññîöèàöèåé êàê ïåðâè÷íàÿ áîëåçíü, îò êîòîðîé íåâîçìîæíî âûëå÷èòüñÿ ïîëíîñòüþ.

Îáùåñòâî Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ (ÀÀ), îáðàçîâàâøååñÿ â êîíöå 1930-õ ãîäîâ, ðàçðàáîòàëî ðÿä êëþ÷åâûõ òåçèñîâ îá àëêîãîëèçìå, ñîãëàñíî êîòîðûì âíà÷àëå ïîëíîå âûçäîðîâëåíèå ðàññìàòðèâàëîñü êàê äîñòèæèìûé ðåçóëüòàò. Â òå ãîäû ðàçëè÷íûå ôîðìû ìåäèêàìåíòîçíîãî ëå÷åíèÿ àëêîãîëèçìà ñëóæèëè äîïîëíåíèåì ê ïîäõîäó ÀÀ. Òåì íå ìåíåå, â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äåñÿòêîâ ëåò ñïîñîáû ëå÷åíèÿ àëêîãîëèêîâ êàê æåðòâ íåèçëå÷èìîé áîëåçíè ñòàëè ïðåîáëàäàþùèìè. Òàêîé æå ïîäõîä èñïîëüçîâàëñÿ íå òîëüêî ïðè ëå÷åíèè àëêîãîëèçìà, íî è ïðè ëå÷åíèè ðàññòðîéñòâ, ñâÿçàííûõ ñ èçáûòî÷íûì ïîòðåáëåíèåì ïèùè, ñòðàñòüþ ê àçàðòíûì èãðàì, ñîçàâèñèìîñòÿìè è ïðè äðóãèõ çàâèñèìîñòÿõ. Ñòåíòîí Ïèë â ñâîåé êíèãå “Êàê ïàãóáíûå ïðèâû÷êè ïîéìàëè íàøó äóøó” (1989) óòâåðæäàåò, ÷òî ìû íå ñìîæåì ïîìî÷ü ëþäÿì èçëå÷èòüñÿ îò çàâèñèìîñòè, óáåæäàÿ â òîì, ÷òî èõ ñëó÷àé áåçíàäåæíûé, à çàòåì ïîÿñíÿÿ, êòî îíè åñòü, èñõîäÿ èç èõ çàâèñèìîñòåé. Îí ïèøåò: “Ìû ãîâîðèì ëþäÿì, ÷òî èì íèêîãäà íå ñòàíåò ëó÷øå ïðè èõ “áîëåçíè”, à çàòåì ... àêòèâíî ïîïîëíÿåì èìè ðÿäû ñòðàäàþùèõ çàâèñèìîñòüþ, îáúÿâëÿÿ èõ àëêîãîëèêàìè íà îñíîâàíèè ïåðâîãî æå ñëó÷àÿ, êîãäà îíè íàïèâàþòñÿ”. Ýòîò ìåäèöèíñêèé ïîäõîä ê ëå÷åíèþ çàâèñèìîñòåé, ïîïóëÿðíîñòü êîòîðîãî ðàñòåò, àêòèâíî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ìåäèöèíñêèìè ëîááèñòàìè è ÷àñòíûìè êîììåð÷åñêèìè ôóíêöèîíåðàìè, êîòîðûå ïðåâðàùàþò åãî â áèçíåñ, ïðèíîñÿùèé ìíîãî áèëëèîíîâ äîëëàðîâ åæåãîäíî” (Figarrette 1988).



Êëþ÷åâûå ïîëîæåíèÿ�tc "Êëþ÷åâûå ïîëîæåíèÿ"�

ìåäèöèíñêîé ìîäåëè�tc "ìåäèöèíñêîé ìîäåëè"�

l Çàâèñèìîñòè, êàê ïðàâèëî, íàñëåäóþòñÿ.

l Êàê òîëüêî ó âàñ ïîÿâèëàñü çàâèñèìîñòü, âàì óæå îò íåå íå èçáàâèòüñÿ.

l Âû, âåðîÿòíî, ñîçäàäèòå ñåìüþ ñ òàêèì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ïîìîæåò âàì ñîõðàíèòü âàøó çàâèñèìîñòü. Åäèíñòâåííàÿ íàäåæäà èçëå÷èòüñÿ — ýòî ïîâåðèòü âî ÷òî-òî èëè â êîãî-òî âíå âàñ, òî åñòü â âûñøóþ ñèëó, 12-øàãîâóþ ïðîãðàììó èëè ãðóïïó ïîääåðæêè, ñïîíñîðà èëè òåðàïåâòà.

l Çàâèñèìîñòè — ýòî áîëåçíè, êîòîðûå ìîãóò ïðèâåñòè ê ñìåðòè.

l Ñèñòåìû ñåìåé àëêîãîëèêîâ ÷àñòî èìåþò ìíîãî ìîäåëåé è ìîãóò áûòü èñòî÷íèêîì ñîçàâèñèìîñòè.

l Ìîäåëè ïîâåäåíèÿ, óñâîåííûå â àëêîãîëüíîé èëè äèñôóíêöèîíàëüíîé ñåìüå, èçìåíÿþòñÿ èëè ìîäèôèöèðóþòñÿ ñ áîëüøèìè òðóäíîñòÿìè.

l Âàñ ÂÑÅÃÄÀ áóäóò ñ÷èòàòü æåðòâîé âàøåé çàâèñèìîñòè.



Òðàäèöèîííûå îïðåäåëåíèÿ ñîçàâèñèìîñòè�tc "Òðàäèöèîííûå îïðåäåëåíèÿ ñîçàâèñèìîñòè"�

Íà îñíîâàíèè èçëîæåííûõ ïîëîæåíèé áîëüøèíñòâî ïîäõîäîâ ê ñîçàâèñèìîñòè îïðåäåëÿþò ýòó ïðîáëåìó ñëèøêîì îãðàíè÷åííî. Âî-ïåðâûõ, ñîçàâèñèìîñòü îáû÷íî ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ïåðâè÷íàÿ áîëåçíü, ñâÿçàííàÿ ñ àëêîãîëèçìîì èëè íàðêîìàíèåé. Â ðåçóëüòàòå áîëüøàÿ ÷àñòü ïîïóëÿðíîé ëèòåðàòóðû ñîñðåäîòî÷èâàåò âíèìàíèå íà îòðèöàòåëüíûõ àñïåêòàõ ñîçàâèñèìîñòè, óñèëèâàÿ òåì ñàìûì ãëóáîêîå ÷óâñòâî ñòûäà, êîòîðîå òîëüêî ìîæåò èñïûòûâàòü ÷åëîâåê ñ äèàãíîçîì “ñîçàâèñèìîñòü”. Â ñôåðå èçó÷åíèÿ çàâèñèìîñòåé ðàñïðîñòðàíåíî ìíåíèå, ÷òî åñëè àëêîãîëèçì èëè ðàññòðîéñòâà, ñâÿçàííûå ñ èçáûòî÷íûì ïîòðåáëåíèåì ïèùè (â òîì ÷èñëå òåïåðü è ñîçàâèñèìîñòü), íàçûâàþòñÿ áîëåçíüþ, ó êëèåíòîâ óìåíüøàåòñÿ ÷óâñòâî ñòûäà ïðè îáðàùåíèè çà ïîìîùüþ. Åñëè ñ÷èòàòü, ÷òî àëêîãîëèçì è äðóãèå çàâèñèìîñòè — ýòî áîëåçíè, òî ñíèìàåòñÿ êëåéìî ñîöèàëüíîãî ïîçîðà, ñâÿçàííîå ñ ïîèñêàìè ïîìîùè, íî ïðè ýòîì âñòóïàåò â ñèëó äðóãîé àñïåêò çàâèñèìîñòè: âåðà â òî, ÷òî âû íèêîãäà íå âûëå÷èòåñü îò ýòîé áîëåçíè. Ñòûä ìîæåò ìåøàòü âàì â ïîèñêàõ ëå÷åíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà ñèòóàöèÿ íå äîñòèãíåò êðèòè÷åñêîé òî÷êè. Ê ýòîìó âðåìåíè âû óæå ìîæåòå ïðåáûâàòü â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîé áåçíàäåæíîñòè è îò÷àÿíèÿ, êîòîðîå íåîáõîäèìî áóäåò óñòðàíèòü, ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïàòü ê ñóòè ïðîáëåìû. Åñëè ñîçàâèñèìîñòü íàçâàòü áîëåçíüþ, òî ïîçîð ïîèñêà ñàìîé ïîìîùè èëè ïðèçíàíèå òîãî, ÷òî ó âàñ èìåþòñÿ ïðîáëåìû, ìîæåò ñòàòü ìåíåå òðàâìèðóþùèì. Îäíàêî ìîæåò îêàçàòüñÿ è òàê, ÷òî âû ïîïàäåòå â ëîâóøêó äðóãîé ñîçàâèñèìîé ñèñòåìû, êîòîðàÿ ïîääåðæèâàåò áåçíàäåæíîñòü. Òîãäà äàæå ó ðàêîâûõ áîëüíûõ áîëüøå íàäåæäû, ÷åì áóäåò â ýòîì ñëó÷àå ó âàñ.

Óòâåðæäåíèå, ÷òî çàâèñèìîñòü — ýòî ïåðâè÷íàÿ áîëåçíü, óïîðíî ïîääåðæèâàåòñÿ ìåäèêàìè ïî ýêîíîìè÷åñêîé ïðè÷èíå. Îòíåñåíèå òàêèõ çàâèñèìîñòåé, êàê àëêîãîëèçì, áóëèìèÿ (ïåðååäàíèå), àíîðåêñèÿ (îòñóòñòâèå àïïåòèòà) è ñîçàâèñèìîñòü, ê ðàçðÿäó áîëåçíåé, âåäåò ê òîìó, ÷òî ñòðàõîâûå êîìïàíèè äîëæíû îïëà÷èâàòü ýòî ëå÷åíèå. Åñëè ñòàòèñòèêà, ñâèäåòåëüñòâóþùàÿ î âñåïîðàæàþùåé ïðèðîäå ñîçàâèñèìîñòè, òî÷íà, òî ó ïñèõèàòðîâ è ïñèõîòåðàïåâòîâ ïîÿâëÿåòñÿ âåëèêîëåïíàÿ âîçìîæíîñòü äëÿ ïîëó÷åíèÿ äîõîäîâ, ïîñêîëüêó îíè ñìîãóò ïîëó÷àòü äåíüãè èç ñòðàõîâîãî ôîíäà. Ïî êðàéíåé ìåðå, òàê áûëî ðàíüøå. Åñëè áû âñå òàê íàçûâàåìûå ñîçàâèñèìûå â ñòðàíå íà÷àëè âäðóã ëå÷èòüñÿ è ýòî ëå÷åíèå îïëà÷èâàëîñü áû ïî ñòðàõîâêå, òî ñîçàâèñèìîñòü ìîãëà áû ïðåâðàòèòüñÿ â êîøìàð äëÿ ñòðàõîâûõ êîìïàíèé. Êðîìå òîãî, òàêîå ïîëîæåíèå ìîãëî áû ïðèâåñòè ê êîëëàïñó âñåé ñèñòåìû ñòðàõîâàíèÿ çäîðîâüÿ. Ñëó÷èñü ýòî, ïîñëåäîâàë áû êîëëàïñ ìåäèöèíñêîé ïðîìûøëåííîñòè (êîòîðàÿ øèðîêî ôèíàíñèðóåòñÿ ñòðàõîâîé îòðàñëüþ). Ïîýòîìó ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî ó÷èòûâàòü, êàêîå ïîçèòèâíîå âëèÿíèå îêàçûâàåò óòâåðæäåíèå î òîì, ÷òî ñîçàâèñèìîñòü èçëå÷èìà, è çàíÿòüñÿ ïîèñêàìè ïîäõîäîâ ê ëå÷åíèþ.



Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Áîðüáà Ýëåí ñ àíîðåêñèåé êàê áîëåçíüþ èëëþñòðèðóåò ýòó òî÷êó çðåíèÿ. Â äåòñòâå îíà íåñêîëüêî ðàç ïåðåæèëà òðàâìàòè÷åñêèé øîê: âíà÷àëå àâòîìîáèëüíóþ àâàðèþ, â êîòîðîé áûëà ðàçáèòà èõ ìàøèíà, çàòåì âèä ñãîðåâøåãî äîìà, êîãäà èõ ñåìüÿ âåðíóëàñü èç çàãîðîäíîé ïîåçäêè, è, íàêîíåö, ÿðîñòíûå ñêàíäàëû ðîäèòåëåé, çàâåðøèâøèåñÿ ìó÷èòåëüíûì ðàçâîäîì. Ýëåí èçî âñåõ ñèë ñòàðàëàñü áûòü èäåàëüíîé äî÷åðüþ, íàäåÿñü, ÷òî, ñòàâ “èäåàëüíîé”, îíà êàêèì-òî îáðàçîì ñìîæåò ïðåäîòâðàòèòü ñåìåéíûå êàòàñòðîôû.

Ê ìîìåíòó îêîí÷àíèÿ ñðåäíåé øêîëû äåâóøêà áûëà òàêîé õóäîé, ÷òî ìàòü íà÷àëà îïàñàòüñÿ çà åå çäîðîâüå. Îíà ïûòàëàñü ëå÷èòü Ýëåí ó ðàçíûõ òåðàïåâòîâ, íî âðà÷è ñîñðåäîòî÷èâàëè ñâîå âíèìàíèå ëèøü íà îòäåëüíûõ ñèìïòîìàõ. Ïîñëå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ áåçóñïåøíîãî àìáóëàòîðíîãî ëå÷åíèÿ Ýëåí åùå áîëüøå ïîòåðÿëà â âåñå, è òîãäà åå ìàòü óáåäèëè, ÷òî äî÷åðè íåîáõîäèìà ãîñïèòàëèçàöèÿ. Ãîñïèòàëü íàõîäèëñÿ â áîëüøîì ãîðîäå, â íåñêîëüêèõ ñîòíÿõ ìèëü îò èõ äîìà. Ïàöèåíòû æèëè â íåé ïî íåñêîëüêó ìåñÿöåâ ïîäðÿä, ïðîõîäÿ äîðîãîñòîÿùóþ ïðîãðàììó âîññòàíîâëåíèÿ, ÷àñòè÷íî ñóáñèäèðóåìóþ ñòðàõîâêîé. Ïðîãðàììà îñíîâûâàëàñü íà ìåäèöèíñêèõ àñïåêòàõ áîëåçíè, áûëà íàñûùåíà ìåäèöèíñêèìè è ïñèõîëîãè÷åñêèìè òåñòàìè è ïðåäóñìàòðèâàëà ïðèåì ðàçëè÷íûõ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ. Â ýòîé êëèíèêå, ïîñòðîåííîé ñïåöèàëüíî äëÿ ëå÷åíèÿ ðàññòðîéñòâ, ñâÿçàííûõ ñ ïðèåìîì ïèùè, áûëà ñîçäàíà äîìàøíÿÿ îáñòàíîâêà. Ëå÷åíèå îáõîäèëîñü â ñðåäíåì 445 äîëëàðîâ â äåíü è äëèëîñü îêîëî øåñòè íåäåëü, ÷òî ñîñòàâëÿëî â ñóììå 18690 äîëëàðîâ çà êóðñ ëå÷åíèÿ.

Ìàòü Ýëåí, óáåæäåííàÿ àâòîðèòàðíûì ñòèëåì âðà÷à è ïðåäûäóùèì áåçóñïåøíûì ëå÷åíèåì, ñîãëàñèëàñü íà øåñòèíåäåëüíóþ ãîñïèòàëèçàöèþ äî÷åðè. Ýëåí ïðèøëîñü çàáðàòü èç øêîëû â ñàìîì êîíöå ó÷åáíîãî ãîäà è ðàçëó÷èòü ñ ñåìüåé. Åå ìàòåðè íåîáõîäèìî áûëî ñîâåðøàòü äëèòåëüíûå ïîåçäêè, ÷òîáû íàâåùàòü äî÷ü, è ïëàòèòü êðóïíûå ñóììû, òàê êàê ñòðàõîâêà íå ïîêðûâàëà âñåõ ðàñõîäîâ çà ëå÷åíèå.

Â ðåçóëüòàòå Ýëåí óñòóïèëà íàñòîÿòåëüíûì ïðîñüáàì ñâîåãî äîêòîðà è ìàòåðè è ñòàëà áîëåå ðåãóëÿðíî ïðèíèìàòü ïèùó. Îíà ïðîäîëæàëà ïðèíèìàòü ëåêàðñòâà è ïðîõîäèòü êóðñ ëå÷åíèÿ, êîòîðûé ñïîñîáñòâîâàë åùå áîëüøåìó îãðàíè÷åíèþ åå ñàìîñòîÿòåëüíîñòè. Äàëüíåéøàÿ ïåðñïåêòèâà ñóäüáû Ýëåí áûëà íåïðåäñêàçóåìà, ïîñêîëüêó ëå÷èëè òîëüêî ñèìïòîìû áîëåçíè. Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî îíà ñêîðåå âñåãî îñòàíåòñÿ ñîçàâèñèìîé, èçëå÷èâøåéñÿ îò àíîðåêñèè, è áóäåò ïðîäîëæàòü âåñòè îãðàíè÷åííûé îáðàç æèçíè äîìà, ãäå ìàòü è äîêòîðà áóäóò óïðàâëÿòü åå çäîðîâüåì è êîíòðîëèðîâàòü åå æèçíü.



Äðóãîé ïîäõîä�tc "Äðóãîé ïîäõîä"�

Âìåñòî òîãî ÷òîáû ñ÷èòàòü Ýëåí “èäåíòèôèöèðîâàííûì ïàöèåíòîì” â ñåìüå è ëå÷èòü åå èíäèâèäóàëüíûå ñèìïòîìû, öåëåñîîáðàçíåå áûëî áû ëå÷èòü âñþ åå ñåìüþ. Ðàññìàòðèâàÿ ìîäåëü âçàèìîîòíîøåíèé è ðàáîòàÿ íåïîñðåäñòâåííî ñî âñåé ñåìüåé, ìîæíî áûëî áû óñòàíîâèòü èñòèííóþ ïðè÷èíó åå àíîðåêñèè. Èñïîëüçóÿ ñèñòåìíûé ñåìåéíûé ïîäõîä, òåðàïåâò ìîã áû ïðîðàáîòàòü ñåìåéíûå òðàâìû, ó÷àñòíèöåé êîòîðûõ áûëà Ýëåí, è ñîçäàòü íåîáõîäèìóþ ñèòóàöèþ, â êîòîðîé Ýëåí ñìîãëà áû âûðàçèòü ñâîè ñêðûòûå ÷óâñòâà î äåòñêèõ òðàâìàõ. Êðîìå òîãî, ýòî ìîãëî áû îáåñïå÷èòü Ýëåí ïîääåðæêó, íåîáõîäèìóþ åé äëÿ çàâåðøåíèÿ ñâîåãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðîæäåíèÿ. Òîãäà áû åé íå íóæíî áûëî ïðèáåãàòü ê áóíòàðñêîìó, äèñôóíêöèîíàëüíîìó ïîâåäåíèþ äëÿ îòäåëåíèÿ îò ñåìüè.

Ñèñòåìíûé ïîäõîä ê ðàáîòå ñ ñåìüåé ìîæíî áûëî áû èñïîëüçîâàòü àìáóëàòîðíî. Ïñèõîòåðàïåâò ìîã áû ïðèáåãíóòü è ê ìåäèêàìåíòîçíîé ïîääåðæêå, åñëè áû ñ÷åë åå ïîëåçíîé èëè íåîáõîäèìîé. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ýòî ïîçâîëèëî áû Ýëåí îñòàâàòüñÿ äîìà è çàâåðøèòü ñâîþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ ðàáîòó ñ ëþäüìè, êîòîðûå ñïîñîáñòâîâàëè âîçíèêíîâåíèþ áîëåçíè. Ïðè ïåðâîì ïîäõîäå ëå÷èëè îäíó òîëüêî Ýëåí, òåì ñàìûì çàòðóäíÿÿ åå âîçâðàùåíèå â ñåìüþ. Òàêîé ïîäõîä ÿâèëñÿ âñåãî ëèøü ïîâòîðíûì ïðîèãðûâàíèåì ñèòóàöèé ïîòåðè è çàáðîøåííîñòè, êîòîðûå îíà èñïûòàëà â äåòñòâå, è íå îñòàâèë ïî÷òè íèêàêîé íàäåæäû íà ïîëíîå âûçäîðîâëåíèå.

Â ñâÿçè ñ ñèñòåìíîé ïðèðîäîé çàâèñèìîñòåé ëþäè, êîòîðûå ïûòàþòñÿ èçìåíèòü ñâîå “ß”, ÷àñòî âñòðå÷àþò ñîïðîòèâëåíèå ñî ñòîðîíû ðîäèòåëåé, ñóïðóãîâ èëè äåòåé. Îäèí âûçäîðàâëèâàþùèé àëêîãîëèê èñïûòûâàë ìíîæåñòâî ñîáëàçíîâ, âåäóùèõ ê ñèëüíîé ïîïîéêå. Ïîñëåäíèé èç íèõ ïðèâåë åãî ê ãîñïèòàëèçàöèè íà øåñòü ìåñÿöåâ, è â ðåçóëüòàòå ðàçâîäà îí ïîòåðÿë æåíó è äåòåé, ïðåæäå ÷åì ñàì íàêîíåö ïðèçíàë, ÷òî ó íåãî ïðîáëåìà ñ âûïèâêîé. Óñëûõàâ ýòî ïðèçíàíèå, åãî æåíà ñêàçàëà: “Äîðîãîé, ó òåáÿ íå áûëî ïðîáëåìû ñ âûïèâêîé, òû íå ìîã óïðàâëÿòü ñâîèì ãíåâîì”. Äàæå åãî ðîäèòåëè è äðóçüÿ áûëè íå ñîãëàñíû ñ òåì, ÷òî îí ïðèçíàë ñåáÿ àëêîãîëèêîì, è ïûòàëèñü ðàçóáåäèòü åãî (Ýíäðþ, 1987). Ëþäè, ñîåäèíåííûå ñîçàâèñèìîé ñâÿçüþ, íå æåëàþò ÷òî-ëèáî ìåíÿòü â ñâîèõ îòíîøåíèÿõ. Îíè áîÿòñÿ, ÷òî ëþáàÿ ïåðåìåíà ïðèâåäåò èõ ê òîìó, ÷òî èì ñàìèì ïðèäåòñÿ çàáîòèòüñÿ î ñåáå. Ýòîò ðèñêîâàííûé øàã áîëüøèíñòâî ñîçàâèñèìûõ äåëàòü íå õîòÿò.



Êàê ðàñïîçíàòü ñîçàâèñèìûå è çäîðîâûå ïîñëàíèÿ

Ñîçàâèñèìûå ïîñëàíèÿ	Çäîðîâûå ïîñëàíèÿ

Òû óïðÿìûé.	Òû ìîæåøü ïîïðîñèòü î òîì, ÷òî 			òåáå íåîáõîäèìî.

Òû äîëæåí áûòü èäåàëüíûì.	Òû ìîæåøü îøèáàòüñÿ.

Ïîòîðîïèñü.	Ìîæåøü íå ñïåøèòü.

Òû äîëæåí ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ 	Ìîæåøü äóìàòü î ÷åì õî÷åøü.

ê äðóãèì.

Ïðèëîæè âñå ñèëû.	Òû ìîæåøü ýòî ñäåëàòü.

Òû äîëæåí áûòü ñèëüíûì.	Òû ìîæåøü ÷óâñòâîâàòü 

	è èìåòü ïîòðåáíîñòè.

Òû — îñîáåííûé	Òû ìîæåøü áûòü ñàìèì ñîáîé.

Ðàáîòàé óïîðíî.	Òû ìîæåøü èãðàòü è ðàçâëåêàòüñÿ.

Òû â çàìåøàòåëüñòâå.	Òû ìîæåøü äóìàòü è ÷óâñòâîâàòü 			îäíîâðåìåííî.

Òû áåñòîëêîâûé.	Òû ìîæåøü äóìàòü è áûòü

	ýôôåêòèâíûì.

Ñîçàâèñèìûå ïîñëàíèÿ	Çäîðîâûå ïîñëàíèÿ

Íå áóäü òàêèì ýãîèñòè÷íûì.	Òû ìîæåøü áûòü íåïðèíóæäåííûì.

Òû òóïîé.	Òû ìîæåøü áûòü òâîð÷åñêèì

	÷åëîâåêîì.

Òû áîëüíîé èëè ñóìàñøåäøèé.	Òû ìîæåøü áûòü õîðîøèì.

Âñåãäà áóäü ïðàâèëüíûì.	Òû ìîæåøü ïðèçíàòü, ÷òî íåïðàâ.

Òû íå äîëæåí äîâåðÿòü äðóãèì.	Òû ìîæåøü äîâåðÿòü äðóãèì.

Áóäü îñòîðîæåí.	Òû ìîæåøü ðàññëàáèòüñÿ

	è âûêèíóòü èç ãîëîâû (çàáûòü) âñå.

Òåáå íóæíî áûòü çàâèñèìûì, 	Òû ìîæåøü áûòü íåçàâèñèìûì 

÷òîáû áûòü ëþáèìûì.	è ëþáèìûì.



Ýòàïû âûçäîðîâëåíèÿ�tc "Ýòàïû âûçäîðîâëåíèÿ"�

Â äàííîé êíèãå ðàññìàòðèâàþòñÿ òðè ñòàäèè âûçäîðîâëåíèÿ. Ïåðâàÿ ñêîíöåíòðèðîâàíà íà îòðûâå îò çàâèñèìîñòè ïî îòíîøåíèþ ê âåùåñòâó èëè ïðîöåññó. Ïðè ýòîì ïîäõîäå âû ìîæåòå áûòü “ñóõèì” (òî åñòü òðåçâûì), íî òåì íå ìåíåå íå îáðàùàòü âíèìàíèÿ íà îñíîâíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû èëè ñåìåéíûå ìîäåëè. Âàøè äèñôóíêöèîíàëüíûå îòíîøåíèÿ ìîãóò íå ïðåðûâàòüñÿ, íî âàøà ïåðâè÷íàÿ çàâèñèìîñòü, òàêàÿ êàê àëêîãîëü, ìîæåò çàìåíèòüñÿ äðóãîé, òàêîé, êàê ðàáîòà èëè ïèùà. Ýòîò ïîäõîä ïîäðàçóìåâàåò ó÷àñòèå â îáùåñòâå ÀÀ èëè äðóãèõ ïîäîáíûõ ãðóïïàõ ïîääåðæêè â êà÷åñòâå ãëàâíîãî ýëåìåíòà ëå÷åíèÿ.

Âòîðàÿ ñòàäèÿ âûçäîðîâëåíèÿ âêëþ÷àåò ïåðåñòðîéêó âñåé âàøåé æèçíè è âçàèìîîòíîøåíèé, íàðóøåííûõ â ïåðèîä çàâèñèìîñòè. Â òå÷åíèå ýòîé ñòàäèè âû áîëüøå óçíàåòå î òðàâìàõ, êîòîðûå ïåðåæèëè â ðàííåì âîçðàñòå, è ñìîæåòå çàìåíèòü äèñôóíêöèîíàëüíûå îòíîøåíèÿ è ïîâåäåíèå áîëåå ôóíê�öèîíàëüíûì ñïîñîáîì æèçíè è ìûøëåíèÿ. Õîòÿ öåëü äàííîé ñòàäèè — âñåãî ëèøü çàëå÷èâàíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ òðàâì, â íåé åùå ïðèñóòñòâóåò è ñîçàâèñèìîñòü, òî åñòü ïåðâè÷íîå çàáîëåâàíèå, îò êîòîðîãî âû ìîæåòå íèêîãäà íå èçëå÷èòüñÿ ïîëíîñòüþ.

Ìû îïèñûâàåì è òðåòüþ ñòàäèþ âûçäîðîâëåíèÿ, íà êîòîðîé çàâèñèìîñòè ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê ðåçóëüòàò íåçàâåðøåííîãî ðàçâèòèÿ â äåòñòâå. Ýòîò ïîäõîä ôîêóñèðóåòñÿ íà îêàçàíèè ïîìîùè ïî çàâåðøåíèþ íåîáõîäèìûõ ýâîëþöèîííûõ ñòàäèé è äîñòèæåíèþ ïîëíîãî âûçäîðîâëåíèÿ. Çäåñü òàêæå èñïîëüçóåòñÿ ñèñòåìíûé ïîäõîä è, êðîìå òîãî, ïîëíîñòüþ èñêëþ÷àåòñÿ ïðè÷èñëåíèå ñîçàâèñèìîãî ÷åëîâåêà ê ðàçðÿäó áîëüíûõ. Òàêîé ïîäõîä âñåëÿåò íàäåæäó è äàåò âîçìîæíîñòü äîáèòüñÿ ïîëíîãî âîññòàíîâëåíèÿ ïîòåíöèàëà ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè. Äàííûé ïîäõîä ðàäèêàëüíî îòëè÷àåòñÿ îò øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííîãî ïîäõîäà, îðèåíòèðîâàííîãî íà áîëåçíü. Íàøà ýâîëþöèîííàÿ ìîäåëü, îñíîâàííàÿ íà íàó÷íûõ èññëåäîâàíèÿõ î ðàçâèòèè ÷åëîâåêà, ïðèâåëà íàñ ê âûâîäó î òîì, ÷òî ÷åëîâå÷åñêèå ñóùåñòâà âåëèêîëåïíî ìîãóò ñàìîêîððåêòèðîâàòüñÿ. Åñëè ïðåäîñòàâèòü â ðàñïîðÿæåíèå ëþäåé ñîîòâåòñòâóþùóþ èíôîðìàöèþ è îáó÷àòü èõ, îíè ñàìè ñìîãóò çàâåðøèòü íàèáîëåå âàæíûå ýâîëþöèîííûå ñòàäèè äåòñòâà, êîòîðûå íå áûëè çàâåðøåíû âîâðåìÿ, è òàêèì îáðàçîì èçáàâèòüñÿ îò ñîçàâèñèìîñòè.



Âûâîäû�tc "Âûâîäû"�

Ñïîñîá ëå÷åíèÿ, ñôîêóñèðîâàííûé íà áîëåçíè, êîòîðûé ïî÷òè íå îñòàâëÿåò íàäåæäû íà ïîëíîå âûçäîðîâëåíèå è íå îáëàäàåò ñèñòåìíûìè êà÷åñòâàìè, ÿâëÿåòñÿ ðàñïðîñòðàíåííûì ïîäõîäîì, êîòîðûé ïðèìåíÿåò áîëüøèíñòâî âðà÷åé. Âìåñòî òîãî ÷òîáû èñêàòü êîðíè çàâèñèìîñòè â ñåìåéíîé ñèñòåìå èëè â èçó÷åíèè êóëüòóðíîé ñðåäû, âðà÷è ÷àùå âñåãî ïðèáåãàþò ê ëå÷åíèþ ÿðêî âûðàæåííûõ ñèìïòîìîâ, ïûòàÿñü óñòðàíèòü èõ ïðè ïîìîùè ëåêàðñòâ è èíûõ òðàäèöèîííûõ ñðåäñòâ. Äî òåõ ïîð, ïîêà ìû áóäåì êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà ïîèñêå ëåêàðñòâ ïðîòèâ çàâèñèìîñòåé (ïðèíèìàÿ èõ çà “áîëåçíü”) — áóäü òî çëîóïîòðåáëåíèå âåùåñòâàìè (àëêîãîëü, íàðêîòèê) èëè ïðîöåññ, íàïðèìåð, òàêîé êàê “òðóäîãîëèçì”, — íàì íå óäàñòñÿ íàéòè èñòèííûå ïðè÷èíû ïàãóáíûõ ïðèâû÷åê. Ýòîò ïîäõîä íå áóäåò ðàáîòàòü â òàêèõ ñëó÷àÿõ, îñîáåííî ïðè òàêîé âñåïðîíèêàþùåé ïðîáëåìå, êàê ñîçàâèñèìîñòü. Íàñòàëî âðåìÿ ðàññìîòðåòü ñîçàâèñèìîñòü â áîëåå øèðîêîì êîíòåêñòå, ïðè êîòîðîì íå òîëüêî îñóæäàþò èíäèâèäóóìà, íî è ïðèçíàþò, ÷òî ñîçàâèñèìîñòü — ýòî êóëüòóðíîå ÿâëåíèå, ïîÿâèâøååñÿ â ðåçóëüòàòå ýâîëþöèè ÷åëîâå÷åñêîãî âèäà. Êàê âèä ìû íàäåëåíû ìíîæåñòâîì äîñòîèíñòâ è ìîæåì íàõîäèòü ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû èññëåäîâàíèé ÷åëîâå÷åñêîãî ïîòåíöèàëà. Ðàçðûâàÿ ñâîè èíäèâèäóàëüíûå ñîçàâèñèìûå ìîäåëè è ñîçäàâàÿ ïðåäïîñûëêè ê ñîöèàëüíûì èçìåíåíèÿì, ìû ñìîæåì ïðèéòè ê âåëè÷àéøèì ëè÷íîñòíûì è ñîöèàëüíûì òðàíñôîðìàöèÿì çà âñþ èñòîðèþ ñóùåñòâîâàíèÿ ÷åëîâå÷åñòâà.

Ãëàâà 3�tc "Ãëàâà 3"�

ÊÓËÜÒÓÐÀ ÑÎÇÀÂÈÑÈÌîñòè�tc "ÊÓËÜÒÓÐÀ ÑÎÇÀÂÈÑÈÌîñòè"�



Ìîäåëü äîìèíèðîâàíèÿ �tc "Ìîäåëü äîìèíèðîâàíèÿ "�

ïðîòèâ ìîäåëè ïàðòíåðñòâà�tc "ïðîòèâ ìîäåëè ïàðòíåðñòâà"�

Áîëüøèíñòâî ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè çàâèñèìîñòåé ðàññìàòðèâàþò ñîçàâèñèìîñòü êàê èíäèâèäóàëüíóþ èëè ñåìåéíóþ ïðîáëåìó. Íåêîòîðûå íà÷èíàþò èññëåäîâàòü åå êàê “ñèñòåìíóþ” ïðîáëåìó. Ëèøü íåìíîãèå íà÷èíàþò ðàññìàòðèâàòü åå êàê ïðîáëåìó âñåãî íàøåãî îáùåñòâà. Ýíí Óèëñîí Ñêåô â ðàáîòàõ “Æåíñêàÿ ðåàëüíîñòü” (1981) è “Êîãäà îáùåñòâî ïîïàäàåò â çàâèñèìîñòü” (1987) âûäåëÿåò äâå ñèñòåìû, êîòîðûå, ïî åå ìíåíèþ, âñòóïàþò â êîíôëèêò: Áåëàÿ Ìóæñêàÿ, èëè Ñèñòåìà, äëÿ êîòîðîé õàðàêòåðíà çàâèñèìîñòü, è Ñïàñàþùàÿ Æåíñêàÿ, èëè Ñèñòåìà æèçíåííîãî ïðîöåññà. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî êàòåãîðèè è ïåðñïåêòèâû, îïðåäåëåííûå Ñêåô, îêàçàëèñü ïîëåçíûìè, â ÷àñòíîñòè, óêàçàíèÿ íà íåêîòîðûå ÿâíûå ðàçëè÷èÿ â ñïîñîáàõ ìûøëåíèÿ ìóæ÷èí è æåíùèí, îíè, òåì íå ìåíåå, íå ïðîíèêëè â ãëóáèíû ñèíäðîìà ñîçàâèñèìîñòè.

Â ñâîåé ðàáîòå “×àøà è áûëèíêà” (1987) Ðàéåí Àéñëåð äàåò áîëåå ãëóáîêèé èñòîðè÷åñêèé îáçîð êóëüòóðû íàøåé ïëàíåòû è ýâîëþöèîííûé âçãëÿä íà äâå îñíîâíûå ôîðìû îòíîøåíèé, êîòîðûå îíà íàçûâàåò äîìèíàòîðíîé ìîäåëüþ è ìîäåëüþ ïàðòíåðñòâà. Ð. Àéñëåð ïðîâîäèò äåòàëüíûé àíàëèç ïðîòèâîðå÷èé è ïðîáëåì, êîòîðûå ïîðîæäàåò êàæäàÿ èç ìîäåëåé. Èññëåäîâàíèÿ Àéñëåð îõâàòûâàþò âçàèìîîòíîøåíèÿ ïîëîâ íà ïðîòÿæåíèè âñåé ÷åëîâå÷åñêîé èñòîðèè. Îíà ñîïîñòàâëÿåò ôàêòû, âçÿòûå èç îáëàñòåé èñêóññòâà, àðõåîëîãèè, ðåëèãèè, ñîöèîëîãèè, èñòîðèè è ìíîæåñòâà äðóãèõ îáëàñòåé, ÷òîáû ñîçäàòü íîâóþ èñòîðèþ î íàøèõ êóëüòóðíûõ èñòîêàõ. Ýòî ïîçâîëÿåò îáúÿñíèòü “áîðüáó ïîëîâ” çà êîíòðîëü è äîìèíèðîâàíèå, êîòîðóþ â íàñòîÿùåå âðåìÿ âåäóò ìíîãèå ñîâðåìåííûå ôåìèíèñòêè. Êîíå÷íî, âçãëÿäû Àéñëåð çíà÷èòåëüíî øèðå è ãëóáæå.



Ïàðòíåðñêîå îáùåñòâî�tc "Ïàðòíåðñêîå îáùåñòâî"�

Êîãäà Ð. Àéñëåð óãëóáèëàñü â ïðåäûñòîðèþ, îíà îáíàðóæèëà ìíîãî÷èñëåííûå ëåãåíäû è àðõåîëîãè÷åñêèå äàííûå, îïèñûâàþùèå ðàííþþ ôîðìó öèâèëèçàöèé, â êîòîðûõ êóëüòóðà áûëà îðãàíèçîâàíà ñîâñåì íå òàê, êàê åå òðàêòóþò ñåãîäíÿ. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèìè äàííûìè, â Åâðîïå è íà Áëèæíåì Âîñòîêå ñóùåñòâîâàëè áîëüøèå ïðîñòðàíñòâà, íàñåëåíèå êîòîðûõ äëèòåëüíûé ïåðèîä âðåìåíè íàñëàæäàëîñü ìèðîì è ïðîöâåòàíèåì. Ñîöèàëüíîå, òåõíîëîãè÷åñêîå è êóëüòóðíîå ðàçâèòèå ñóùåñòâîâàâøåãî îáùåñòâà ïîñòîÿííî ïðîäâèãàëîñü âïåðåä. Äàííàÿ öèâèëèçàöèÿ, êîòîðóþ Àéñëåð îïðåäåëÿåò êàê ïàðòíåðñêîå îáùåñòâî, îñíîâûâàëàñü íà åäèíñòâå, ñîòðóäíè÷åñòâå è óäîâëåòâîðåíèè âçàèìíûõ ïîòðåáíîñòåé. Ýòî îáùåñòâî öåíèëî ðîæäåíèå äåòåé è êà÷åñòâî âîñïèòàíèÿ, ÷òî ìû ìîæåì íàçâàòü êóëüòîì “æåíñêîãî”. Íàäãðîáíûå ïàìÿòíèêè ýòîé ýïîõè, ìíîãî÷èñëåííûå èçîáðàæåíèÿ è îñòàòêè ìàòåðèàëüíîé êóëüòóðû ïîêàçûâàþò, ÷òî îíè ïîñâÿùåíû êóëüòó æåíùèíû, Âåëèêîé Ìàòåðè. Îñòàòêè ìàòåðèàëüíîé êóëüòóðû è äðåâíåå èñêóññòâî, ìèôû è èñòîðè÷åñêèå îïèñàíèÿ — âñå ýòî óêàçûâàåò íà ãëóáîêîå áëàãîãîâåíèå ïåðåä æèçíüþ, çàáîòó, ñîñòðàäàíèå è îòêàç îò íàñèëèÿ.

Àðõåîëîãè÷åñêèå íàõîäêè òàêæå óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ýòà äðåâíÿÿ ñîöèàëüíàÿ ñòðóêòóðà áàçèðîâàëàñü íà ðàâåíñòâå. Âëàñòü, ðèñê è âñåâîçìîæíûå âîçíàãðàæäåíèÿ çà çàñëóãè ïåðåä îáùåñòâîì ðàñïðåäåëÿëèñü íåçàâèñèìî îò ïîëà. Ýòîò ïîäõîä, îñíîâàííûé íà ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè, ïîìîãàë ñîçäàâàòü åäèíûå è ãàðìîíè÷íûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó ëþäüìè è ìåæäó íàðîäàìè íà ïëàíåòå. Àéñëåð óòâåðæäàåò, ÷òî äîèñòîðè÷åñêàÿ ýïîõà, êîòîðàÿ ïðîäîëæàëàñü 30 — 40 òûñÿ÷ ëåò, íà÷àëà ñëàáåòü ïðèìåðíî â ñåðåäèíå ÷åòâåðòîãî òûñÿ÷åëåòèÿ äî íàøåé ýðû, è êóëüò æåíñêîãî íà÷àëà ïîñòåïåííî íà÷àë âûòåñíÿòüñÿ êóëüòîì ìóæñêîãî, ÷òî ïðèâåëî ê ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíîìó òèïó öèâèëèçàöèè, êîòîðóþ Àéñëåð îïðåäåëÿåò êàê äîìèíàòîðíîå îáùåñòâî.



Äîìèíàòîðíîå îáùåñòâî�tc "Äîìèíàòîðíîå îáùåñòâî"�

Ñîãëàñíî Àéñëåð, äîìèíàòîðíîå îáùåñòâî êóëüòèâèðóåò êà÷åñòâà, êîòîðûå ìû òðàäèöèîííî àññîöèèðóåì ñ ìóæåñòâåííîñòüþ, öåíèò ãîòîâíîñòü îòäàòü ñâîþ æèçíü è äåñòðóêòèâíûå äåéñòâèÿ, òàêèå êàê çàâîåâàíèå òåððèòîðèè è âîéíà. Ýòà ñîöèàëüíàÿ ñòðóêòóðà, ïîñòðîåííàÿ íà íåðàâåíñòâå, êàê ïðàâèëî, ñòàâèò îäíó ÷àñòü îáùåñòâà íàä äðóãîé. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî êóëüòóðíûå öåííîñòè ýòèõ îáùåñòâ ìîæíî íàçâàòü ñåé÷àñ “òÿæåëûìè” èëè áîëåå “ìóæñêèìè”, äîìèíàòîðíûå îáùåñòâà ìîãóò áûòü êàê ìàòðèàðõàëüíûìè, òàê è ïàòðèàðõàëüíûìè. Ãðóïïà ëþäåé, ñòîÿùèõ âûøå, óäåðæèâàåò â ñâîèõ ðóêàõ âëàñòü, áåðåò íà ñåáÿ ðèñê è ïîëó÷àåò âñå âîçíàãðàæäåíèÿ, îñòàâëÿÿ íèæåñòîÿùóþ ãðóïïó ëèøåííîé âëàñòè è çà÷àñòóþ áåäíîé. Âìåñòî âçàèìíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà ëþäè ñâÿçàíû êîíêóðåíöèåé, îáðàçóþò èåðàðõèþ, êîòîðàÿ â èòîãå äîëæíà ïîääåðæèâàòüñÿ ñèëîé èëè óãðîçîé ñèëû. Ýòî ñîçäàåò àòìîñôåðó íåäîâåðèÿ è ðàçúåäèíåíèÿ.

Ïî ìíåíèþ Àéñëåð, ïðè èçó÷åíèè ìîäåëè ñîöèàëüíûõ ñòðóêòóð ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíûì, ÷òî äîìèíàòîðíàÿ ìîäåëü ñîçäàåò ñîçàâèñèìîå îáùåñòâî, à ïàðòíåðñêàÿ ìîäåëü âåäåò ê ñîçäàíèþ âçàèìîçàâèñèìîãî îáùåñòâà, â êîòîðîì ëþäè òðóäÿòñÿ ñîâìåñòíî, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü äðóã äðóãà. Åñëè ðàñøèðèòü åå ìîäåëü, òî ñðàâíåíèå ýòèõ äâóõ îáùåñòâ ìîæåò âûãëÿäåòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:



Ñîçàâèñèìîå îáùåñòâî:	Âçàèìîçàâèñèìîå îáùåñòâî:

l ñîçäàåò èåðàðõèè, ïîääåðæèâàåìûå ñèëîé èëè óãðîçîé ñèëû;	

l âûøåñòîÿùåé ãðóïïå ïðèíàäëåæèò âëàñòü è ïðàâî ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé, à íèæåñòîÿùàÿ ãðóïïà áåñïðàâíà;	l âûøåñòîÿùàÿ ãðóïïà áåðåò íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü, ðèñê, ñðåäñòâà ïðîèçâîäñòâà è ðàñïðåäåëÿåò íàãðàäû, à íèæåñòîÿùàÿ îáåñïå÷èâàåò ïîääåðæêó, âûïîëíÿåò ðàáîòó è ïîëó÷àåò ìèíèìàëüíîå âîçíà�ãðàæäåíèå;	

l ïîëüçóåòñÿ ñðàâíèòåëüíûì ñïîñîáîì ìûøëåíèÿ — “òû èëè ÿ”; 	

l ñîçàâèñèìàÿ ôîðìà âçàèìîîòíîøåíèé ìåæäó ãðóïïàìè óäåðæèâàåò ñèñòåìó öåëîñòíîé;	



l öåííîñòÿìè ÿâëÿþòñÿ îòíÿòèå æèçíè è äåñòðóêòèâíûå äåéñòâèÿ, òàêèå êàê âîéíà è ýêñïëóàòàöèÿ;	

l ïîëüçóåòñÿ æåñòêèìè ñåêñóàëüíûìè ðîëÿìè;	

l îòíîñèòñÿ ê ðàçëè÷èÿì ìåæäó ëþäüìè ñ îñóæäåíèåì;	

l èñïîëüçóåò ñòðàõ, ÷òîáû äîáèòüñÿ ðàçäåëåíèÿ.	

Òàêèì îáðàçîì, êîðíè ñîçàâèñèìîñòè ïðîíèçûâàþò âñþ ñòðóêòóðó äîìèíàòîðíîé ìîäåëè îáùåñòâà. Îíà ïðèñóòñòâóåò âî âñåõ ãðàæäàíñêèõ èíñòèòóòàõ, âêëþ÷àÿ äàæå ðåëèãèîçíûå ñòðóêòóðû. Õðèñòèàíñòâî, ïðåîáëàäàþùàÿ ðåëèãèÿ Çàïàäà, â îñíîâíîì ïîääåðæèâàåò äîìèíàòîðíóþ ìîäåëü. Õðèñòèàíñòâî íå òîëüêî èñïîëüçóåò èåðàðõèþ â ñâîåé ñîáñòâåííîé ñòðóêòóðå, íî è ñëóæèò êóëüòóðíîé “ïîëèöåéñêîé ñèëîé”, êîòîðàÿ îáåñïå÷èâàåò ïðîäâèæåíèå âïåðåä è ñîõðàíåíèå äîìèíàòîðíîé ìîäåëè.



Âëèÿíèå õðèñòèàíñòâà�tc "Âëèÿíèå õðèñòèàíñòâà"�

Õðèñòèàíñòâî ïðèøëî â ìèð â òî âðåìÿ, êîãäà ïî÷èòàíèå æåíñêèõ öåííîñòåé óæå óøëî â ïîäïîëüå. Ìèññèÿ Õðèñòà îòðàæàåò áëàãîãîâåíèå ïåðåä ïàðòíåðñêèìè ìîäåëÿìè âçàèìîîòíîøåíèé, à íå ïåðåä äîìèíàòîðíûìè. Ìíîãèì ëþäÿì, âçÿòûì â ðàáñòâî ðèìñêèìè ëåãèîíàìè â òîò ïåðèîä, òðóäíî áûëî ïîíÿòü èäåþ ïàðòíåðñòâà. Ïî ýòîé æå ïðè÷èíå ñîâðåìåííèêàì Èèñóñà áûëî òðóäíî îñîçíàòü èñòèííûé ñìûñë Åãî ïîñëàíèÿ, êàê ñêàçàíî â Åâàíãåëèè îò Ìàòôåÿ (20:25—28):

“...Âû çíàåòå, ÷òî êíÿçüÿ íàðîäîâ ãîñïîäñòâóþò íàä íèìè è âåëüìîæè âëàñòâóþò èìè. Íî ìåæäó âàìè (õðèñòèàíàìè) äà íå áóäåò òàê; à êòî õî÷åò ìåæäó âàìè áûòü áî´ëüøèì, äà áóäåò âàì ñëóãîþ. È êòî õî÷åò ìåæäó âàìè áûòü ïåðâûì, äà áóäåò âàì ðàáîì. Òàê êàê Ñûí ×åëîâå÷åñêèé íå äëÿ òîãî ïðèøåë, ÷òîáû Åìó ñëóæèëè, íî ÷òîáû ïîñëóæèòü è îòäàòü äóøó ñâîþ äëÿ èñêóïëåíèÿ ìíîãèõ”.

Õðèñòîñ ðàññìàòðèâàë ðóêîâîäñòâî êàê ôîðìó ñëóæåíèÿ. Îí ïðèçíàâàë, ÷òî, êîãäà âëàäûêà ïðèíèìàåò ðîëü ñëóãè, èñ÷åçàåò èåðàðõèÿ è óñòàíàâëèâàåòñÿ íîâûé ïîðÿäîê.

Èèñóñ ïðîäåìîíñòðèðîâàë ýòî, êîãäà îìûë íîãè ñâîèõ àïîñòîëîâ âî âðåìÿ Òàéíîé Âå÷åðè. Ýòèì äåéñòâèåì îí ñèìâîëèçèðîâàë ðàçðóøåíèå ìîäåëè âëàñòè è ïîä÷èíåíèÿ, ñîçäàâàÿ ïàðòíåðñêóþ ìîäåëü äëÿ ñâîåé ðåëèãèè.

Èèñóñ òàêæå íàðóøèë æåñòêèå íîðìû äîìèíèðîâàíèÿ ìóæ÷èí è îãðàíè÷åíèé ïî ïðèçíàêó ïîëà, ñâîáîäíî îáùàÿñü ñ æåíùèíàìè, ìíîãèå èç êîòîðûõ èãðàëè âûäàþùèåñÿ ðîëè â ðàííåì õðèñòèàíñòâå. Â òî æå âðåìÿ îí ïðîïîâåäîâàë òî, ÷òî Àéñëåð íàçûâàåò ïàðòíåðñêîé äóõîâíîñòüþ, âîçâûøàÿ òàê íàçûâàåìûå æåíñêèå öåííîñòè — ñîñòðàäàíèå è íåïðèìåíåíèå ñèëû — è ïîäíèìàÿ èõ èç ðàáîëåïèÿ.

Ïàðòíåðñêàÿ ìîäåëü ðåëèãèè íå òîëüêî ïðîïîâåäîâàëàñü, íî è ïðàêòèêîâàëàñü ìíîãèìè ðàííèìè õðèñòèàíàìè, íåêîòîðûå èç íèõ èçâåñòíû êàê ãíîñòèêè. Ýòè ðàííèå õðèñòèàíå ñîçäàâàëè îáùèíû, ðàäèêàëüíî îòëè÷àþùèåñÿ îò ãîðîäñêèõ è äåðåâåíñêèõ ñåìåé òîãî âðåìåíè, â êîòîðûõ äîìèíèðîâàëè ìóæ÷èíû. Â íèõ æåíùèíû è ìóæ÷èíû ðàáîòàëè è æèëè âìåñòå â ðàâíîì ïàðòíåðñòâå. Êàê îòìå÷àåò Àéñëåð, âàæíàÿ ðîëü, êîòîðóþ èãðàëè æåíùèíû, äðàìàòè÷íî îòðàæåíà â Ãíîñòè÷åñêèõ Åâàíãåëèÿõ, ïðåäàííûõ àíàôåìå îðòîäîêñàëüíîé öåðêîâüþ êàê åðåòè÷åñêèå. Îíè ïîêàçûâàþò, ÷òî Ìàðèÿ Ìàãäàëèíà áûëà, âîçìîæíî, ñàìûì âàæíûì ñïîäâèæíèêîì Èèñóñà â îáó÷åíèè õðèñòèàí.

Ðàííèå õðèñòèàíå ïðàêòèêîâàëè òàêæå ðàâíûé äîñòóï ê èíôîðìàöèè äëÿ îáîèõ ïîëîâ, ðàâíîå ó÷àñòèå è îäèíàêîâûå òðåáîâàíèÿ ê äóõîâíîìó ïîçíàíèþ. Îíè âåðèëè, ÷òî êàæäûé èíäèâèäóóì ìîæåò âñòóïèòü â ïðÿìîé êîíòàêò ñ äóõîâíûìè ñôåðàìè è íåò íåîáõîäèìîñòè â ïîñðåäíèêàõ, òàêèõ êàê ñâÿùåííèêè, åïèñêîïû è äðóãèå èåðàðõè÷åñêèå ôèãóðû. Íà êàæäîì áîãîñëóæåíèè îíè òÿíóëè æðåáèé, ÷òîáû îïðåäåëèòü, êòî â ýòîò ðàç áóäåò ñâÿùåííèêîì. Îíè íå ñìåøèâàëè ðîëè ñ ëþäüìè, êîòîðûå èõ îñóùåñòâëÿëè.

Ðàçëè÷íûå ðàííèå ñåêòû õðèñòèàí â êîíöå êîíöîâ ðàçäåëèëèñü íà äâà ëàãåðÿ. Îðòîäîêñàëüíûå õðèñòèàíå ñîçäàëè ñèñòåìó, îñíîâàííóþ íà èåðàðõèè, à äðóãèå, âêëþ÷àÿ íåêîòîðûõ ãíîñòèêîâ, ñîçäàëè íåèåðàðõè÷åñêóþ ñòðóêòóðó. Ýòè äâå ãðóïïû âñòóïèëè â êîíôëèêò, ïðè÷åì âëàñòü â êîíöå êîíöîâ çàâîåâàëà îðòîäîêñàëüíàÿ ãðóïïà. Íà÷èíàÿ ïðèìåðíî ñ 200 ã. íàøåé ýðû, âñå óïîìèíàíèÿ áîæåñòâà êàê Ìàòåðè è Îòöà áûëè íàçâàíû åðåñüþ è æåíùèíû ñíîâà áûëè îôèöèàëüíî èñêëþ÷åíû èç äóõîâåíñòâà. Îðòîäîêñàëüíàÿ ãðóïïà ïðèêàçàëà òàêæå óíè÷òîæèòü âñå ãíîñòè÷åñêèå ïèñàíèÿ, íà÷àâ äëèòåëüíóþ è ìñòèòåëüíóþ êàìïàíèþ ïî óíè÷òîæåíèþ ãíîñòèöèçìà è èíàêîìûñëèÿ, óòâåðæäàÿ öåðêîâü è ñåìüþ, îñíîâàííûå íà äîìèíàíòíîé ðîëè ìóæ÷èí (Ïàäæåëç, 1979).

Â èòîãå õðèñòèàíñòâî âñòàëî íà ïóòü ïðåîáðàçîâàíèÿ â íàñèëüñòâåííóþ èåðàðõè÷åñêóþ ñèñòåìó, ïðîòèâ êîòîðîé ïðîòåñòîâàë Èèñóñ. Óñòàíîâëåíèå õðèñòèàíñòâà ñ óïîðîì íà ïðåâîñõîäñòâî ìóæ÷èí ïîìîãëî óòâåðäèòü äîìèíàòîðíóþ ìîäåëü îáùåñòâà â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ 2000 ëåò (Àéñëåð, 1987).

Òàêèì îáðàçîì, îäíî èç èñòèííûõ ïîñëàíèé õðèñòèàíñòâà — ïàðòíåðñòâî — áûëî óòðà÷åíî. Óòâåðäèâøàÿñÿ èçâðàùåííàÿ ìåòîäîëîãèÿ èñïîëüçîâàëàñü äëÿ òîãî, ÷òîáû äåðæàòü ëþäåé â ñîñòîÿíèè áåññèëèÿ è áåçíàäåæíîñòè. Â ñîîòâåòñòâèè ñ õðèñòèàíñêèìè äîãìàìè, ïðîñòîé ÷åëîâåê íèêîãäà íå ïîïàäåò â ðàé áåç ñâÿùåííèêîâ, åïèñêîïîâ è äðóãèõ ïîñðåäíèêîâ öåðêîâíîé èåðàðõèè, â êîòîðîé äîìèíèðóþò ìóæ÷èíû. Òå, êòî èíòóèòèâíî ÷óâñòâîâàëè ëæèâîñòü ýòîãî ïîäõîäà è îòêàçûâàëèñü ñëåäîâàòü öåðêîâíûì ïðàâèëàì, çàïóãèâàëèñü âå÷íûìè ìóêàìè â àäó. Æåíùèíû è ìóæ÷èíû, êîòîðûå ïîìíèëè ó÷åíèå Âåëèêîé Ìàòåðè è ïàðòíåðñêóþ ìîäåëü äóõîâíîñòè, ìåòîäè÷åñêè ïðåñëåäîâàëèñü. Ýòî ïðåñëåäîâàíèå ïðåâðàòèëîñü â ñâîåãî ðîäà ýïèäåìèþ â ñðåäíèå âåêà, êîãäà áîëåå ñåìè ìèëëèîíîâ æåíùèí, ïðèçíàííûõ êîëäóíüÿìè èëè åðåòè÷êàìè, áûëè óáèòû èëè ñîææåíû íà êîñòðàõ (Ñòàðõîê, 1979). Áûëè óíè÷òîæåíû öåëûå äåðåâíè, îáëè÷åííûå â ñâÿçè ñ äåìîíè÷åñêîé ÿçû÷åñêîé ðåëèãèåé. Ýòà êàìïàíèÿ ïðîâîäèëàñü òàê ïîñëåäîâàòåëüíî è öåëåíàïðàâëåííî, êàê íè îäíà èç ìèðîâûõ âîéí, è â èòîãå ïîãóáèëà áîëüøå íàðîäó, ÷åì ëþáàÿ âîéíà.

Ìíîãèå ñîâðåìåííûå èñòîðèêè êóëüòóðû, òàêèå êàê Õîñå Àðãóýëëåñ (1987), ñ÷èòàþò, ÷òî ýòà ðåëèãèîçíàÿ âîéíà ïðîäîëæàåòñÿ, è ñåé÷àñ îíà ïðåâðàòèëàñü â âîéíó ïðîòèâ ñàìîé Çåìëè. Ôåìèíèñòêè, íàïðèìåð Ñüþçåí Ãðèôèíí (1978), èùóò ïàðàëëåëè ìåæäó îáðàùåíèåì ñ æåíùèíàìè è îáðàùåíèåì ñ ïëàíåòîé. Ðîñò ÷èñëà ñëó÷àåâ äîìàøíåãî íàñèëèÿ è èçíàñèëîâàíèé ñòàâèòñÿ â îäèí ðÿä ñ ðîñòîì ïîäçåìíûõ ÿäåðíûõ èñïûòàíèé. Ìíîãî÷èñëåííûå ñëó÷àè óäàëåíèÿ ìàòêè ó æåíùèí ñîïîñòàâëÿþòñÿ ñ ðàñøèðåíèåì îòêðûòûõ ðàçðàáîòîê óãëÿ è ìèíåðàëîâ. Îòíîøåíèå ê æåíùèíàì êàê ê âåùàì, êîòîðûå èñïîëüçóþò, à çàòåì âûáðàñûâàþò, èäåíòè÷íî îòíîøåíèþ â “ñâîáîäíîì îáùåñòâå” ê ðåñóðñàì ïëàíåòû, êîòîðûå òîæå áåçäóìíî ðàñõîäóþò. Íàì íåîáõîäèìî ïîíÿòü èñòèííûå ïðè÷èíû êóëüòóðíîé äèñôóíêöèè, ÷òîáû çíàòü, êàê åå èçìåíèòü.



Ñîçàâèñèìûå ñèñòåìû�tc "Ñîçàâèñèìûå ñèñòåìû"�

Â ýòîé ïåðñïåêòèâå ìû íà÷àëè ïîíèìàòü, ÷òî ïðè÷èíû ñîçàâèñèìîñòè óõîäÿò ñâîèìè êîðíÿìè â ãëóáü íàøåé ñîöèàëüíîé ñòðóêòóðû. Ëþáàÿ êóëüòóðà, êîòîðàÿ ñòàâèò îäèí ïîë âûøå äðóãîãî, îäíó ðåëèãèþ âûøå äðóãîé èëè îäíó ðàñó âûøå îñòàëüíûõ, ñîçäàåò îáùåñòâî, ãîòîâîå áûòü ñîçàâèñèìûì. Äîìèíàòîðíàÿ êóëüòóðà Þãà âî âðåìÿ ïåðèîäà Ãðàæäàíñêîé âîéíû â Àìåðèêå — ýòî âåëèêîëåïíûé ïðèìåð ñîçàâèñèìîãî îáùåñòâà. Ñîñòîÿòåëüíûå çåìëåâëàäåëüöû âåëè ëåãêóþ è ðîñêîøíóþ æèçíü, à ÷åðíûå ðàáû òðóäèëèñü, ÷òîáû óäîâëåòâîðèòü èõ ýêîíîìè÷åñêèå è ëè÷íûå ïîòðåáíîñòè. Áîëüøàÿ ÷àñòü áîãà÷åé áûëà áåñïîìîùíà è íå âëàäåëà îñíîâíûìè íàâûêàìè âûæèâàíèÿ, òàêèìè êàê ïðèãîòîâëåíèå ïèùè, îãîðîäíûå ðàáîòû è óõîä çà æèâîòíûìè. ×åðíûå ëþäè, íàïðîòèâ, îáëàäàëè îñíîâíûìè íàâûêàìè äëÿ âûæèâàíèÿ, íî ÷àñòî áûëè íå ñïîñîáíû ïëàíèðîâàòü è óïðàâëÿòü. Êîãäà Äåêëàðàöèÿ îá îñâîáîæäåíèè ïîêîí÷èëà ñ ðàáñòâîì, îáå ãðóïïû óâèäåëè ñôåðû, â êîòîðûõ îíè áåñïîìîùíû è ñîçàâèñèìû. Â èòîãå ýòî ïðèâåëî ê êîëëàïñó âñåé ñèñòåìû.

Íåñìîòðÿ íà ýòî, ñîçàâèñèìîñòü ñàìà ïî ñåáå íå îáóñëîâèëà ïàäåíèå Þãà, ãëàâíûì ôàêòîðîì ñòàëà äîìèíàòîðíàÿ ñòðóêòóðà ñ åå öåííîñòÿìè è âåðîâàíèÿìè. Ëþáàÿ ñèñòåìà, â êîòîðîé íå ïîîùðÿåòñÿ ñòðåìëåíèå åå ÷ëåíîâ áûòü óâåðåííûìè â ñåáå è ñàìèì ðàñïîðÿæàòüñÿ ñîáîþ, ëèøàåò èõ èíäèâèäóàëüíîé îòâåòñòâåííîñòè, äåëàåò ëþäåé ïàññèâíûìè, àïàòè÷íûìè, áåñïîìîùíûìè, òðóñëèâûìè è íå ñïîñîáíûìè ñîäåéñòâîâàòü èçìåíåíèÿì, íåîáõîäèìûì äëÿ ïðîãðåññà îáùåñòâà. Ýòî íàãëÿäíî ïðîñëåæèâàåòñÿ âî ìíîãèõ àâòîðèòàðíûõ êóëüòóðàõ, áóäü òî íà Âîñòîêå èëè Çàïàäå, â äðåâíîñòè èëè â ñîâðåìåííîì ìèðå. Ñîçàâèñèìîñòü âñå åùå ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé ïðîáëåìîé â ñîâðåìåííîì äåìîêðàòè÷åñêîì îáùåñòâå, òàê êàê ñëóæèò ïðåïÿòñòâèåì êàê äëÿ ëè÷íîñòíîãî ðîñòà, òàê è äëÿ ñîöèàëüíîãî çäîðîâüÿ îáùåñòâà, êîòîðîå îðèåíòèðóåòñÿ íà äîìèíàòîðíóþ ìîäåëü.

Äàâàéòå ïðîòèâîïîñòàâèì äîìèíàòàðíóþ ìîäåëü ïàðòíåðñêîé è ïðîñëåäèì, êàê îíà âëèÿåò íà ýêîíîìè÷åñêóþ ñèñòåìó. Áîëüøèíñòâî ýêîíîìè÷åñêèõ ñèñòåì çàïàäíîãî ìèðà áàçèðóåòñÿ íà îäíîé èç ôîðì êàïèòàëèçìà, áàçîâîé ñòðóêòóðîé êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ ñèñòåìà “âëàäåëåö — ðàáîòíèê”. Ñåêòîð âëàäåëüöåâ (âêëþ÷àþùèé â ñåáÿ âëàäåëüöåâ àêöèé, à òàêæå òåõ, êòî, èìåÿ êàïèòàëîâëîæåíèÿ, îñóùåñòâëÿåò ôàêòè÷åñêîå óïðàâëåíèå) íåñåò îòâåòñòâåííîñòü êàê çà óñïåõ, òàê è çà îøèáêè, ðèñêóåò, ïðåâðàùàÿ ñäåëêè â êàïèòàë, è ïîëó÷àåò íåêîå âîçíàãðàæäåíèå. Ñåêòîð âëàäåëüöåâ óïðàâëÿåò âñåì ïðåäïðèÿòèåì, îòâå÷àåò çà âîïðîñû íàéìà íà ðàáîòó è óâîëüíåíèå.

Ñåêòîð ðàáîòíèêîâ æå îáû÷íî èìååò ìàëî èëè âîâñå íå èìååò êàïèòàëî�âëîæåíèé, íå íåñåò íèêàêîé îòâåòñòâåííîñòè è ïî÷òè íå ðèñêóåò ôèíàíñîâî. Îí îáåñïå÷èâàåò ðàáîòó çà ìèíèìàëüíóþ ïëàòó, êîòîðàÿ óñòàíàâëèâàåòñÿ ïóòåì ïåðåãîâîðîâ. Òàêèì îáðàçîì, ñåêòîð âëàäåëüöåâ ìîæåò ïîëó÷àòü ìàêñèìàëüíóþ ïðèáûëü. Âçàìåí ñâîåãî îñâîáîæäåíèÿ îò ôèíàíñîâîãî ðèñêà è îòâåòñòâåííîñòè ðàáîòíèêè ïîëó÷àþò ìèíèìàëüíóþ èëè ñîâñåì íèêàêîé ãàðàíòèè ïîñòîÿííî ðàáîòàòü ó äàííîãî ïðåäïðèíèìàòåëÿ. Ðàáîòíèêè ñîõðàíÿþò ñâîå ðàáî÷åå ìåñòî â çàâèñèìîñòè îò òîãî, íàñêîëüêî õîðîøî âûïîëíÿþò ñâîþ ðàáîòó. Âëàäåëüöû âûæèâàþò òîëüêî òîãäà, êîãäà ðàáîòíèêè òðóäÿòñÿ çà âîçìîæíî ìåíüøóþ ïëàòó. Ýòî íàãëÿäíûé ïðèìåð ñîçàâèñèìîé ñâÿçè.

Ñîçàâèñèìîñòü ïðèñóòñòâóåò òàêæå âî âñåõ îñòàëüíûõ çàïàäíûõ èíñòèòóòàõ: ìåäèöèíå, îáðàçîâàíèè, ðåëèãèè, ïîëèòèêå è âîåííîì äåëå. Â ìåäèöèíå ëå÷àùèå âðà÷è áåðóò íà ñåáÿ àâòîðèòàðíóþ ðîëü òîãäà, êîãäà îíè ïûòàþòñÿ èñïîëüçîâàòü ñâîþ ëè÷íóþ âëàñòü äëÿ ëå÷åíèÿ ðàññòðîéñòâ è áîëåçíåé. Ñ ïàöèåíòàìè îáðàùàþòñÿ êàê ñ êàêèìè-òî ìåõàíè÷åñêèìè óñòðîéñòâàìè, ó êîòîðûõ ïîëîìàíû äåòàëè, êàê áóäòî òåëî è ðàçóì ó íèõ ñóùåñòâóþò ðàçäåëüíî. Â òðàäèöèîííîé ìåäèöèíñêîé ñèñòåìå âëàñòü ó òîãî, êòî îáåñïå÷èâàåò çàáîòó î çäîðîâüå. Ïàöèåíòû (íå êëèåíòû) ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê æåðòâû, è âðà÷è ïðåäïî÷èòàþò äåðæàòü èõ â íåâåäåíèè è áåññèëèè.

Â îáðàçîâàíèè ìîæíî íàáëþäàòü òàêóþ æå êàðòèíó. Âëàñòü â ýòîé ñôåðå ïðèíàäëåæèò òîìó, êòî â äàííîé èåðàðõèè ñòîèò âûøå âñåõ. Ñòóäåíò ÿâëÿåòñÿ òåì, íà êîãî â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü îáðàùàþò âíèìàíèå, ñ íèì ïðàêòè÷åñêè íå ñîâåòóþòñÿ. Áîëüøàÿ ÷àñòü âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà îïðåäåëÿåòñÿ ñîöèàëüíîé ñòðóêòóðîé, íàïðàâëÿåòñÿ è îöåíèâàåòñÿ ïðåïîäàâàòåëÿìè. Çäåñü ïðèíÿòî ïîëàãàòü, ÷òî ñòóäåíòû çíàþò ìàëî èëè íè÷åãî íå çíàþò, è èõ çàñòàâëÿþò â ïðèíóäèòåëüíîì ïîðÿäêå ïîñåùàòü çàíÿòèÿ. Ñàìîðàçâèòèå, èíòåðåñû, ïîòðåáíîñòè è èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ ñòóäåíòîâ â ïðîöåññå ïîëó÷åíèÿ îáðàçîâàíèÿ ðàññìàòðèâàþòñÿ â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü.

Â ðåëèãèè òàêæå ïîääåðæèâàåòñÿ ñèñòåìà, â êîòîðîé ìèðÿíàì íóæíû ñâÿùåííèêè, åïèñêîïû, ïðîïîâåäíèêè è äðóãèå äóõîâíûå ÷èíû, ÷òîáû ôîðìèðîâàòü è âòîëêîâûâàòü èì äóõîâíûå çíàíèÿ, îïûò. Êàòîëè÷åñêàÿ öåðêîâü, â ÷àñòíîñòè, ñòàâèò ñâÿùåííèêîâ âûøå ìîíàõîâ (êàê âðà÷åé íàä ìåäñåñòðàìè) â ïîðÿäêå ñîõðàíåíèÿ ïàòðèàðõàëüíûõ öåííîñòåé.

Ïîëèòè÷åñêèå ñèñòåìû âûñòðàèâàþò ëþäåé ïî èåðàðõè÷åñêîé ëåñòíèöå â ñîîòâåòñòâèè ñ âëàñòüþ, â ïåðâóþ î÷åðåäü ýêîíîìè÷åñêîé, ðàñîâîé è ãåíäåðíîé. Çàïàäíûå ïîëèòèêè ïîääåðæèâàþò òåõ, êòî áîãàò, èìååò áåëûé öâåò êîæè, â ïåðâóþ î÷åðåäü ìóæ÷èí, óêðåïëÿÿ èõ ïîçèöèè â êóëüòóðå “òðóä/óïðàâëåíèå”. Ïî ñóòè, ó íàñ îäíà ïàðòèÿ — ïàðòèÿ Êàïèòàëèñòîâ ñ ëèáåðàëüíûì è êîíñåðâàòèâíûì îòâåòâëåíèÿìè, êîòîðûå ÷àñòî íàçûâàþò Äåìîêðàòè÷åñêîé è Ðåñïóáëèêàíñêîé ïàðòèÿìè. Îáà îòâåòâëåíèÿ ñïîñîáñòâóþò ðàñïðîñòðàíåíèþ ñîçàâèñèìûõ ñòðóêòóð è ïðîãðàìì, òàê êàê êàïèòàëèçì â òàêîé ñòðàíå ôóíêöèîíèðóåò â ñîîòâåòñòâèè ñ äîìèíàòîðíîé ìîäåëüþ.

Ïðèìåíåíèå âîåííîé ñèëû ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáîì íàñèëüñòâåííîãî íàâÿçûâàíèÿ è óäåðæàíèÿ äîìèíàòîðíîé ìîäåëè. Îíà ïîääåðæèâàåò íåñóùèå ãèáåëü äåñòðóêòèâíûå öåííîñòè, êîòîðûå ïîìîãàþò óäåðæèâàòü ëþäåé â ñîñòîÿíèè íåäîâåðèÿ, ñòðàõà è èçîëèðîâàííîñòè.

Õîòÿ êàæäûé èç ýòèõ ñîöèàëüíûõ èíñòèòóòîâ âûïîëíÿåò ðàçëè÷íûå ôóíêöèè, âñå îíè áàçèðóþòñÿ íà ïðèíöèïàõ äîìèíàòîðíîé ìîäåëè. Åñëè ìû íà÷íåì èññëåäîâàòü ñâîè áàçîâûå ìîäåëè â ëè÷íûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, òî óâèäèì, ÷òî èõ íåîáõîäèìî ìåíÿòü íà êàæäîé ñòóïåíè êóëüòóðû. Òàêèå èçìåíåíèÿ âûçîâóò ðàäèêàëüíûé ïîâîðîò ñïîñîáà âèäåíèÿ ñåáÿ è îêðóæàþùåãî ìèðà. Ïîäîáíûé ïîâîðîò Ïèòåð Ðàññåëë (1983) è Òåîäîð Ðîçàê (1979) íàçûâàþò “ñäâèã â ñîçíàíèè”.



Ðåâîëþöèÿ ñîçíàíèÿ è ýïèäåìèÿ ñîçàâèñèìîñòè�tc "Ðåâîëþöèÿ ñîçíàíèÿ è ýïèäåìèÿ ñîçàâèñèìîñòè"�

Íàøè êëèåíòû ÷àñòî ñïðàøèâàþò, ïî÷åìó ñóùåñòâóåò ýïèäåìèÿ ñîçàâèñèìîñòè, ÷åì îáúÿñíèòü ñâîå íåïðèÿòèå ÷åãî-òî, ÷òî, êàçàëîñü áû, óòðàèâàëî èõ ðîäèòåëåé, äåäóøåê è áàáóøåê. Íàø îòâåò: ðàñòóùèå çíàíèÿ. Â ïîñëåäíèå äâàäöàòü ïÿòü ëåò ïðîèçîøåë íàñòîÿùèé èíôîðìàöèîííûé âçðûâ, â òîì ÷èñëå çíàíèé î íàñ êàê ÷åëîâå÷åñêèõ ñóùåñòâàõ — î íàøåì ìîçãå, ðàçâèòèè è î âñåëåííîé, â êîòîðîé ìû æèâåì. Áîëüøàÿ ÷àñòü èíôîðìàöèè ïîÿâèëàñü â ðåçóëüòàòå ðàçâèòèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî ïîòåíöèàëà.

Ýòî ðàçâèòèå âïåðâûå â ñîâðåìåííîé èñòîðèè ïîêàçàëî íåîáû÷àéíóþ ïðèðîäó ÷åëîâå÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé. Íåêîòîðûå ó÷åíûå è èññëåäîâàòåëè èç ñôåðû íàóêè, ðåëèãèè, ôèëîñîôèè è îáðàçîâàíèÿ, êîòîðûå ðàíåå ðàáîòàëè ðàçäåëüíî, îáúåäèíèëè ñâîè çíàíèÿ â ñèñòåìó, êîòîðàÿ âîññîçäàëà íîâóþ êàðòèíó ÷åëîâå÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé. Èòàê, íîâûé ÷åëîâåê:

l èìååò íà 900% áîëüøå ôèçè÷åñêèõ è óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé (íà îñíîâàíèè ïðåäïîñûëêè, ÷òî ñåãîäíÿ ìû èñïîëüçóåì èõ òîëüêî ïðèìåðíî íà 10%);

l ñïîñîáåí îáó÷àòüñÿ è ìûñëèòü ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè (âèçóàëüíî ïðè ïîìîùè çíàêîâ, êèíåñòåòè÷åñêè ïðè ïîìîùè òåëà, ñåíñîðíî ïðè ïîìîùè îðãàíîâ ÷óâñòâ è âåðáàëüíî ïðè ïîìîùè ñëîâ);

l èìååò 200 èëè áîëåå îðãàíîâ ÷óâñòâ, ìíîãèå èç êîòîðûõ ïåðåñåêàþòñÿ ìåæäó ñîáîé (íàïðèìåð, îïðåäåëåíèå öâåòîâ ïðè ïîìîùè âêóñà);

l ñïîñîáåí ïî æåëàíèþ ïåðåõîäèòü íà äðóãèå ÷àñòîòû ìîçãîâûõ âîëí, âîëåâûì ïóòåì èçìåíÿÿ ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ;

l ñïîñîáåí ñîçäàâàòü è íàïðàâëÿòü ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñóäüáó ïðè ïîìîùè âûðàáàòûâàåìûõ âíóòðè ñåáÿ ìûñëåé èëè îáðàçîâ;

l ñïîñîáåí èçëå÷èâàòüñÿ îò çàáîëåâàíèé, ïðèçíàííûõ ñìåðòåëüíûìè, ïðè ïîìîùè ìåäèòàöèè, äèåòû, óáåæäåíèé, ïñèõîòåðàïèè è óïðàæíåíèé;

l ñïîñîáåí îñîçíàâàòü ñåáÿ, òî åñòü îòäàâàòü ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî îáëàäàåò ñîçíàíèåì.

Ýòîò íîâûé âçãëÿä íà ÷åëîâå÷åñêèå ñïîñîáíîñòè âîçíèê â 1960-õ ãîäàõ, êàê ðàç òîãäà, êîãäà ìíîãèå ñòàëè îùóùàòü ïîòåðþ ëè÷íîé ñâîáîäû è îñîçíàâàòü ñòåïåíü ñâîåé çàâèñèìîñòè îò êðóïíûõ ñîöèàëüíûõ è ïðàâèòåëüñòâåííûõ ñèñòåì. Ó ëþäåé ïîÿâèëîñü ñèëüíîå æåëàíèå ðîñòà, ðàñøèðåíèÿ ñâîèõ âîçìîæíîñòåé, ñâîåé àóòåíòè÷íîñòè è ñàìîîïðåäåëåíèÿ. Âîçíèêëî äâèæåíèå çà ñàìîðàçâèòèå, çà öåííîñòè, ñïîñîáñòâóþùèå íàèáîëåå ïîëíîìó ðàñêðûòèþ ëè÷íîñòíîãî ïîòåíöèàëà. Ýòà ïîòðåáíîñòü ñîïðîâîæäàëàñü îñîçíàíèåì òîãî, ÷òî òðàäèöèîííîå âîñïèòàíèå â ðîäèòåëüñêîé ñåìüå, ðîæäåíèå äåòåé, ñâîÿ ñåìüÿ è ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ â êàêîé-òî ìåðå ìîãóò ìåøàòü ïîëíîìó ðàñêðûòèþ âíóòðåííèõ ðåñóðñîâ ÷åëîâåêà.

Ïñèõîëîãè íà÷àëè èññëåäîâàòü èñòî÷íèêè ýìîöèîíàëüíûõ òðàâì ó âçðîñëûõ è äåòåé, à òàêæå èñêàòü íîâûå ïóòè ðàñêðûòèÿ ÷åëîâå÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé. Èññëåäóÿ ýòè äâà ïðîöåññà îäíîâðåìåííî, ïñèõîëîãè ñòàëè ðàçëè÷àòü ìîäåëè âçàèìîîòíîøåíèé, â êîòîðûõ ïðîñëåæèâàëàñü ñâÿçü ìåæäó âîñïèòàíèåì ðåáåíêà è óðîâíåì åãî ïîòåíöèàëà, òî åñòü òîãî, ÷åãî îí ìîæåò äîñòè÷ü. Ñòàëî ÿñíî, ÷òî ñïîñîáû, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ íàøà êóëüòóðíàÿ ñðåäà âîñïèòûâàëà ñâîèõ äåòåé, ìåøàþò ðàçâèòèþ èõ ÷åëîâå÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé. Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî áîëüøèíñòâî èç íàñ åùå íà ðàííèõ ñòàäèÿõ ñâîåãî ðàçâèòèÿ áûëè “íàêîëîòû íà áóëàâêó”, òî åñòü ëèøåíû âîçìîæíîñòè ïðîäâèãàòüñÿ ê ëè÷íîñòíîé öåëîñòíîñòè è ïñèõîëîãè÷åñêîé íåçàâèñèìîñòè. Îñîçíàíèå òîãî, ÷òî ìîäåëè âîñïèòàíèÿ, ïðèíÿòûå â íàøåé êóëüòóðå, çàòðóäíèëè âûïîëíåíèå âàæíûõ ñòàäèé ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà â äåòñòâå è âñëåäñòâèå ýòîãî óìåíüøèëè åãî ñïîñîáíîñòè, ïðèâåëî ê ðåçêîìó ïðîáóæäåíèþ ñîçíàíèÿ. Íàì íåîáõîäèìî òùàòåëüíî ðàññìîòðåòü ïðîöåññ ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà, ÷òîáû ïîíÿòü ýòàïû, öåëè, ñòàäèè, à òàêæå âîçìîæíûå íå�îæèäàííîñòè äàííîãî ïðîöåññà. Â ñëåäóþùåé ãëàâå ýòîò ïðîöåññ ðàññìàòðèâàåòñÿ áîëåå äåòàëüíî, à à âìåñòå ñ íèì è ýâîëþöèîííûé ïîäõîä ê âû�çäîðîâëåíèþ.

Ãëàâà 4�tc "Ãëàâà 4"�

ÝÂÎËÞÖÈÎÍÍÛÉ ÏÎÄÕÎÄ Ê ÂÛÇÄÎÐÎÂËÅÍÈÞ�tc "ÝÂÎËÞÖÈÎÍÍÛÉ ÏÎÄÕÎÄ Ê ÂÛÇÄÎÐÎÂËÅÍÈÞ"�

Ýâîëþöèîííûé ïîäõîä ê âûçäîðîâëåíèþ, èçëàãàåìûé â äàííîé êíèãå, ðàññìàòðèâàåò ñîçàâèñèìîñòü êàê ýâîëþöèîííóþ ïðîáëåìó, òåñíî ñâÿçàííóþ ñ ñåìåéíîé ñèñòåìîé. Ñîçàâèñèìîñòü âîçíèêàåò âñëåäñòâèå íåçàâåðøåííîñòè îïðåäåëåííûõ êðèòè÷åñêèõ ñòàäèé ðàçâèòèÿ â òå÷åíèå ïåðâûõ øåñòè ëåò æèçíè, â ÷àñòíîñòè, ñòàäèé ñîåäèíåíèÿ è îòäåëåíèÿ.

Åñëè ÷òî-òî íàðóøàåò çàâåðøåíèå ëþáîé èç ýòèõ ñòàäèé, òî â òå÷åíèå âñåé æèçíè ÷åëîâåêà áóäóò ïîâòîðÿòüñÿ ïðîöåññû, âåäóùèå ê çàâåðøåíèþ ñòàäèé ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Ðåçóëüòàò íåçàêîí÷åííîãî ñîåäèíåíèÿ è/èëè îòäåëåíèÿ — ýòî ñîçàâèñèìîñòü. Ñîçàâèñèìûé ÷åëîâåê áóäåò: “ïðèëèïàòü” (1), ïûòàÿñü çàâåðøèòü ñâîå ñîåäèíåíèå è ñòàíîâÿñü î÷åíü ïðèâÿçàííûì èëè çàâèñèìûì, èëè (2) ïûòàòüñÿ çàâåðøèòü îòäåëåíèå èëè àâòîíîìèþ, ñòàíîâÿñü î÷åíü îáîñîáëåííûì, òî åñòü ïðîòèâîçàâèñèìûì, èëè (3) áóäåò õîäèòü ïî êðóãó ìåæäó òåì è äðóãèì.

Íåîáõîäèìî ïðîèçâåñòè ïåðåîöåíêó âñåõ èññëåäîâàíèé ðàííåãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà, òàê êàê îíè ñôîêóñèðîâàíû â îñíîâíîì èñêëþ÷èòåëüíî íà îòíîøåíèÿõ ìàòü/ðåáåíîê. Ñîâñåì íåäàâíî (Ìàëåð, 1968) áûëà èññëåäîâàíà ðîëü îòöà, è òî ëèøü çíà÷åíèå ýòîé ðîëè äëÿ îòäåëåíèÿ îò ìàòåðè â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ ðåáåíêà. Ìàëî ÷òî èçâåñòíî î ðîëè îòöà â ïðîöåññå ñîåäèíåíèÿ. Ýòî íå óäèâèòåëüíî, ó÷èòûâàÿ, ÷òî äîìèíàòîðíàÿ ìîäåëü íå ïîääåðæèâàåò ïàðòíåðñòâà ðîäèòåëåé â âîñïèòàíèè, îñòàâëÿÿ çàäà÷è ñîåäèíåíèÿ è îòäåëåíèÿ ìàòåðè è ðåáåíêó.

Â äâóõ ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ áóäåò èçëîæåí ýâîëþöèîííûé ïîäõîä ê ñîçàâèñèìîñòè. Ñíà÷àëà ìû ðàññìîòðèì ïðèíöèïû, íà êîòîðûõ îñíîâàí òàêîé ïîäõîä, à çàòåì íîðìàëüíûé õîä ðàçâèòèÿ â ðàííåì äåòñòâå. Íàêîíåö, ìû ïðîñëåäèì, êàê íàðóøàåòñÿ ýâîëþöèîííûé ïðîöåññ, îñòàâëÿÿ ëþäåé â ëîâóøêå ñîçàâèñèìîñòè.



Îñíîâíûå ïðèíöèïû�tc "Îñíîâíûå ïðèíöèïû"�

ýâîëþöèîííîãî ïîäõîäà�tc "ýâîëþöèîííîãî ïîäõîäà"�

Ïðè ýâîëþöèîííîì ïîäõîäå áîëåçíåííûå è âûçûâàþùèå òðåâîãó ñîáûòèÿ ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê êðèçèñû ðàçâèòèÿ, à íå êàê ýìîöèîíàëüíûå ðàññòðîéñòâà èëè ïñèõè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ. Â ýòîì ïîäõîäå èñïîëüçóåòñÿ ðÿä êëþ÷åâûõ ïðèíöèïîâ, ïîìîãàþùèõ ïîíÿòü ïðè÷èíû ñîçàâèñèìîñòè:

l Ðàçâèòèå ÷åëîâåêà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íåïðåðûâíûé ïðîöåññ, íà÷èíàÿ îò ìîìåíòà çà÷àòèÿ è äî ñàìîé ñìåðòè. Äàííûé ïðîöåññ ÿâëÿåòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíûì â òîì ñìûñëå, ÷òî îäíà ñòàäèÿ ïîìîãàåò ôîðìèðîâàíèþ ïîñëåäóþùåé ñòàäèè.

l Ëþáàÿ çàäà÷à ðàçâèòèÿ, ñ êîòîðîé íå óäàëîñü ñïðàâèòüñÿ â ñîîòâåòñòâóþùåì âîçðàñòå, áåðåòñÿ â êà÷åñòâå “äîïîëíèòåëüíîãî áàãàæà” â ïîñëåäóþùèå ñòàäèè ðàçâèòèÿ. Åñëè ñëèøêîì ìíîãî çàäà÷ îñòàþòñÿ íåðåøåííûìè â íåîáõîäèìîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, ïðîöåññ ðàçâèòèÿ ñòàíîâèòñÿ ïåðåãðóæåííûì è íàðóøàåòñÿ.

l Íåçàâåðøåííûå ñòàäèè ðàçâèòèÿ áóäóò ïîäòàëêèâàòüñÿ ê çàâåðøåíèþ, êàê òîëüêî âîçíèêíåò òàêàÿ âîçìîæíîñòü. Ëþáàÿ ñèòóàöèÿ, íàïîìèíàþùàÿ ñèòóàöèþ, ïðîèñõîäèâøóþ â æèçíè ÷åëîâåêà ðàíüøå, è îáóñëîâëåííàÿ íåçàâåðøåííîé ñòàäèåé ðàçâèòèÿ, âûäâèíåò ýòîò íåçàâåðøåííûé ïðîöåññ íà ïåðâûé ïëàí. Ëþäè ãîâîðÿò, ÷òî îíè ïåðåïîëíåíû ñòàðûìè ÷óâñòâàìè èëè ïàìÿòüþ î ïðîøëîì. Îíè ÷óâñòâóþò, ÷òî “ðåçèíîâîé ëåíòîé” ïðèâÿçàíû ê ïåðâîíà÷àëüíîìó ýìîöèîíàëüíîìó îïûòó, êîãäà âïåðâûå ïûòàëèñü çàâåðøèòü ýòó ñòàäèþ.

Êîãäà ëþäè îòäàþò ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî íåçàâåðøåííûå ñòàäèè ðàçâèòèÿ ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé èõ ÷ðåçìåðíûõ ðåàêöèé íà îïðåäåëåííûõ ëþäåé èëè ñèòóàöèè, îíè ñïîñîáíû îáó÷èòüñÿ íîâûì, áîëåå ýôôåêòèâíûì îòâåòíûì ðåàêöèÿì. Áëàãîäàðÿ âîçðîñøåé îñâåäîìëåííîñòè î ïðè÷èíàõ ñâîèõ ïðîáëåì è íàêîïëåííîìó îïûòó îáùåíèÿ ÷åëîâåê ìîæåò äîâåñòè äî çàâåðøåíèÿ ðàíåå íå çàâåðøåííûå ñòàäèè ðàçâèòèÿ.



×åòûðå ñòàäèè âçàèìîîòíîøåíèé�tc "×åòûðå ñòàäèè âçàèìîîòíîøåíèé"�

Â äàííîì ïîäõîäå ê âûçäîðîâëåíèþ ñîçàâèñèìîñòü ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ïåðâûé ýòàï ïðîöåññà èíäèâèäóàëüíîãî ðàçâèòèÿ, ñîñòîÿùåãî èç ÷åòûðåõ ñòàäèé. Ýòîò ïðîöåññ äîëæåí áûòü çàâåðøåí ê äâåíàäöàòè ãîäàì è â èäåàëå ïðîèñõîäèòü ñëåäóþùèì îáðàçîì.

Êîãäà ìû ðîæäàåìñÿ, ìû óæå íàõîäèìñÿ íà ïåðâîé ñòàäèè — ñîçàâèñèìî�ñòè. Ïðèðîäà ïðåäóñìîòðåëà ñèìáèîòè÷åñêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó ìàòåðüþ è ðåáåíêîì, ïðè êîòîðûõ îíè íå îùóùàþò ðàçäåëåíèÿ, òî åñòü ñâîåé îòäåëüíîñòè äðóã îò äðóãà. Ýòî äàð ïðèðîäû, ãàðàíòèðóþùèé ÷åëîâå÷åñêîìó ìëàäåíöó óõîä, â êîòîðîì îí íóæäàåòñÿ, ïóòåì ðåøåíèÿ ïåðâûõ çàäà÷ — ñâÿçè è ñîçäàíèÿ äîâåðèÿ. Äàííàÿ ñòàäèÿ äëèòñÿ ïðèìåðíî 6—9 ìåñÿöåâ, äî òåõ ïîð, ïîêà ðåáåíîê íå íà÷èíàåò ïîëçàòü è ñòàíîâèòüñÿ íà íîãè.

Âòîðàÿ ñòàäèÿ ýòîãî ïðîöåññà — ïðîòèâîçàâèñèìîñòü. Â òå÷åíèå ýòîãî ïåðèîäà, ïèê êîòîðîãî ïðèõîäèòñÿ íà âîçðàñò ïðèìåðíî 18—36 ìåñÿöåâ, ïåðâîé çàäà÷åé ðàçâèòèÿ ÿâëÿåòñÿ îòäåëåíèå. Ê ýòîìó âðåìåíè è ó ðîäèòåëåé, è ó ðåáåíêà î÷åíü ñèëüíà ïîòðåáíîñòü ñòàòü íåçàâèñèìûìè ëþäüìè. Ó ðåáåíêà âûðàæåí ñòèìóë ê èññëåäîâàíèþ ìèðà è îòäåëåíèþ (“ß õî÷ó ýòî ñäåëàòü ñàì”), òîãäà êàê ðîäèòåëè ñòðåìÿòñÿ òðàòèòü áîëüøå âðåìåíè íà ñâîè äîëãîñðî÷íûå èíòåðåñû, òàêèå êàê êàðüåðà è ñîáñòâåííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ. Ïðîöåññ îòäåëåíèÿ, êîòîðûé ïîñòåïåííî ïðîèñõîäèò â òå÷åíèå âñåãî ïåðèîäà è êîëåáëåòñÿ ìåæäó âîçðàñòîì 2—3 ãîäà, ïîäðîáíî ðàññìàòðèâàåòñÿ â ãëàâå 5.

Åñëè âòîðàÿ ñòàäèÿ çàâåðøàåòñÿ áåç êàêèõ-ëèáî îñëîæíåíèé, òî â âîçðàñòå ïðèìåðíî òðåõ ëåò ðåáåíîê ãîòîâ ïåðåéòè ê òðåòüåé ñòàäèè — íåçàâèñèìîñòè. Â òå÷åíèå ýòîé ñòàäèè, êîòîðàÿ, êàê ïðàâèëî, äëèòñÿ äî øåñòè ëåò, áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ðåáåíîê ñïîñîáåí äåéñòâîâàòü àâòîíîìíî, íî îí âñå åùå ÷óâñòâóåò è îñóùåñòâëÿåò äåéñòâèÿ â ñîñòîÿíèè ñâÿçè ñî ñâîèìè ðîäèòåëÿìè è ñåìüåé.

Ïîñëå çàâåðøåíèÿ òðåòüåé ñòàäèè ðåáåíîê ïîäãîòîâëåí ê ïåðåõîäó ê ÷åòâåðòîé ñòàäèè âçàèìîîòíîøåíèé — âçàèìîçàâèñèìîñòè. Íà ýòîé ïîñëåäíåé ñòàäèè, êîòîðàÿ îáû÷íî ñîîòâåòñòâóåò 6 — 12 ãîäàì, ñòåïåíü áëèçîñòè âçàèìîîòíîøåíèé ìåæäó ðåáåíêîì è äðóãèìè ëþäüìè êîëåáëåòñÿ. ðåáåíîê òî èùåò áîëüøåé áëèçîñòè, òî âäðóã ñòàðàåòñÿ îòäàëèòüñÿ. Ãëàâíàÿ çàäà÷à äàííîé ñòàäèè — ïðèîáðåòåíèå ñïîñîáíîñòè äâèãàòüñÿ âïåðåä è íàçàä ìåæäó ñîåäèíåíèåì è îòäåëåíèåì, íå èñïûòûâàÿ ïðè ýòîì êàêîãî-ëèáî äèñêîìôîðòà.



Îñíîâíûå çàäà÷è ðàçâèòèÿ â ðàííåì äåòñòâå�tc "Îñíîâíûå çàäà÷è ðàçâèòèÿ â ðàííåì äåòñòâå"�

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ñîåäèíåíèå è îòäåëåíèå ÿâëÿþòñÿ äâóìÿ îñíîâíûìè çàäà÷àìè ðàçâèòèÿ ðåáåíêà â ïåðèîä îò ðîæäåíèÿ äî òðåõ ëåò è îò òðåõ äî øåñòè ëåò, ñóùåñòâóþò è äðóãèå âàæíûå çàäà÷è ýòîãî ïåðèîäà ðàçâèòèÿ. Îíè ïåðå÷èñëåíû íèæå.

Îò ðîæäåíèÿ äî òðåõ ëåò:

l Ñîåäèíåíèå ñ ìàòåðüþ, îòöîì è äðóãèìè çíà÷èìûìè ëèöàìè.

l Ðàçâèòèå ÷óâñòâà äîâåðèÿ.

l Âûðàáîòêà óìåíèÿ ñàìîñòîÿòåëüíî åñòü ðàçíîîáðàçíóþ ïèùó.

l Âûðàáîòêà óìåíèÿ îáðàùàòüñÿ ñ ïðîñòûìè ïðåäìåòàìè è áåç�îïàñíî èññëåäîâàòü îêðóæàþùóþ îáñòàíîâêó.

l Âûðàáîòêà óìåíèÿ õîäèòü è ãîâîðèòü.

l Âûðàáîòêà óìåíèÿ êîíòðîëèðîâàòü ïðîöåññû åñòåñòâåííîãî îòïðàâëåíèÿ.

l Âûðàáîòêà óìåíèÿ îòêëàäûâàòü óäîâîëüñòâèå.

l Âûðàáîòêà óìåíèÿ ñïðàâëÿòüñÿ ñ ðàññòðîéñòâîì ïëàíîâ, êðóøåíèåì íàäåæä.

Îò òðåõ äî øåñòè ëåò:

l Ñâÿçü ñ Çåìëåé.

l Ðàçâèòèå ÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî “ß”, îòäåëüíîãî îò äðóãèõ.

l Ðàçâèòèå íàñòîé÷èâîñòè, à òàêæå ñïîñîáíîñòè ïîëàãàòüñÿ íà ñåáÿ êàê íà äåéñòâåííûé îáúåêò ïðè ñòîëêíîâåíèè ñ íåóäà÷åé èëè êðèòèêîé.

l Ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè äåéñòâèÿ è ðåøåíèÿ.

l Ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè äåëèòüñÿ ñ äðóãèìè.

l Âûðàáîòêà óìåíèÿ êîíñòðóêòèâíî ñïðàâëÿòüñÿ ñ ôðóñòðàöèåé è àãðåññèâíûìè òåíäåíöèÿìè.

l Âûðàáîòêà óìåíèÿ èäåíòèôèöèðîâàòü ñâîè è ÷óæèå ÷óâñòâà.

l Âûðàáîòêà óìåíèÿ ñëåäîâàòü óñòíûì óêàçàíèÿì.

l Âûðàáîòêà ðàçóìíîé íåçàâèñèìîñòè â ïîâñåäíåâíûõ íàâûêàõ (óìûâàíèå, îäåâàíèå, ïîëüçîâàíèå òóàëåòîì, èñïîëüçîâàíèå ñòîëîâûõ ïðèáîðîâ âî âðåìÿ åäû).

l Ôîðìèðîâàíèå ðåàëèñòè÷åñêèõ ïîíÿòèé î ôèçè÷åñêîì è ñîöèàëüíîì ìèðå (âðåìÿ, ïðîñòðàíñòâî, ðàññòîÿíèå, àâòîðèòåò).

l Âûðàáîòêà óìåíèÿ èäåíòèôèöèðîâàòü ðîëè, ñîîòâåòñòâóþùèå ïîëîâûì ðàçëè÷èÿì.



Ñâÿçü: êðèòè÷åñêàÿ çàäà÷à ñîçàâèñèìîñòè�tc "Ñâÿçü\: êðèòè÷åñêàÿ çàäà÷à ñîçàâèñèìîñòè"�

Êðèòè÷åñêàÿ ýâîëþöèîííàÿ çàäà÷à ñîçàâèñèìîñòè ìåæäó ìàòåðüþ è ðåáåíêîì — ýòî óñòàíîâëåíèå ñâÿçè, êîòîðàÿ ñëóæèò îñíîâîé äîâåðèÿ è åãî ðàçâèòèÿ. Åñëè ÷òî-òî ìåøàåò ïðîöåññó îáúåäèíåíèÿ ñ ìàòåðüþ, òî ðåáåíîê ìîæåò ñòàòü ñîçàâèñèìûì è âïîñëåäñòâèè èñïûòûâàòü òðóäíîñòè ñ äîâåðèåì.

Ïðè áëàãîïðèÿòíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ íîâîðîæäåííûé ìëàäåíåö ïî÷òè ñ ìîìåíòà ðîæäåíèÿ ñâÿçàí ñî ñâîèìè ðîäèòåëÿìè. Çâóêè èõ ãîëîñîâ è ëèöà, êîãäà ìàëûøà äåðæàò íà ðóêàõ èëè êîðìÿò, îùóùåíèå èõ êîæè è çàïàõà èõ òåë ÿâëÿþòñÿ ïîñòîÿííûìè ñèãíàëàìè äëÿ ðåáåíêà, êîòîðûå ãîâîðÿò åìó î òîì, ÷òî â ýòîì íà ïåðâûé âçãëÿä õàîòè÷åñêîì è çàïóòàííîì ìèðå ñóùåñòâóåò êàêîé-òî ïîðÿäîê è ïîñòîÿíñòâî.

Èññëåäîâàòåëè Êëàóñ è Êåííå (1976) âíåñëè çíà÷èòåëüíûé âêëàä â ïîíèìàíèå ïðîöåññà îáúåäèíåíèÿ. Âêðàòöå èõ îòêðûòèÿ ñâîäÿòñÿ ê ñëåäóþùåìó:

l Îïòèìàëüíûé ïåðèîä óñòàíîâëåíèÿ ñâÿçè äëèòñÿ ñ ïåðâûõ íåñêîëüêèõ ìèíóò ïîñëå ðîæäåíèÿ äî ïåðâûõ äâåíàäöàòè — äâàäöàòè ÷åòûðåõ ÷àñîâ. Îíè ïîëàãàþò, ÷òî â ýòî âðåìÿ îáà ðîäèòåëÿ äîëæíû êàê ìîæíî áîëüøå âðåìåíè ïðîâîäèòü â òåñíîì êîíòàêòå ñ ðåáåíêîì, âêëþ÷àÿ êîíòàêò êîæà ê êîæå è äðóãèå ñåíñîðíûå êîíòàêòû.

l Ðîäèòåëè äîëæíû ïîëó÷àòü ñèãíàëû î òîì, ÷òî ðåáåíîê îòâå÷àåò íà èõ ïîïûòêè ñâÿçàòüñÿ ñ íèì. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îíè ìîãóò ðàçî÷àðîâàòüñÿ è îòäàëèòüñÿ îò ðåáåíêà, ÷òî çàòðóäíèò èõ êîíòàêò â áóäóùåì.

l Âñå ïðèñóòñòâóþùèå ïðè ðîäàõ áóäóò, âåðîÿòíî, èìåòü êàêóþ-òî ñâÿçü ñ ýòèì ðåáåíêîì. Ïîýòîìó âàæíî, ÷òîáû áëèçêèå è äàëüíèå ðîäñòâåííèêè èìåëè âîçìîæíîñòü ïðèñóòñòâîâàòü ïðè ðîæäåíèè ðåáåíêà.

l Ðîäèòåëÿì áûâàåò ýìîöèîíàëüíî ñëîæíî óñòàíîâèòü ñâÿçü ñ ðåáåíêîì, ðîäèâøèìñÿ ñî ñìåðòåëüíî îïàñíîé áîëåçíüþ. Îíè áóäóò ñäåðæèâàòüñÿ è èñïûòûâàòü ñòðàõ ïîòåðè, ñ êîòîðîé èì ïðèäåòñÿ ñòîëêíóòüñÿ, åñëè ðåáåíîê óìðåò. Îòöàì òàêæå áûâàåò òðóäíî óñòàíîâèòü ñâÿçü ñ ðåáåíêîì, åñëè ïðè ðîäàõ ó æåíû áûëè êàêèå-ëèáî îñëîæíåíèÿ, óãðîæàþùèå åå æèçíè. Îòöû, êîòîðûå íå ïðèñóòñòâîâàëè ïðè ðîäàõ, òàêæå ìîãóò èìåòü áîëüøèå ïðîáëåìû ïðè óñòàíîâëåíèè ñâÿçè ñ ðåáåíêîì.

l Ëþáîé ýìîöèîíàëüíûé êîíôëèêò ðîäèòåëåé, âåäóùèé ê íàïðÿæåíèþ èëè òðåâîãå â òå÷åíèå ïåðâûõ íåñêîëüêèõ ÷àñîâ ïîñëå ðîæäåíèÿ ðåáåíêà, ìîæåò îêàçàòü äëèòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà åãî ðàçâèòèå.

l Â òîì ñëó÷àå, åñëè îïòèìàëüíûé ïåðèîä äëÿ óñòàíîâëåíèÿ êîíòàêòà íàðóøåí èç-çà áîëåçíè ðåáåíêà, ñâÿçü ìîæåò óñòàíîâèòüñÿ ïîçäíåå, åñëè ðîäèòåëè áóäóò èñïîëüçîâàòü âñÿêóþ âîçìîæíîñòü äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ñåíñîðíîãî êîíòàêòà ñ ðåáåíêîì.

Íà îñíîâå èññëåäîâàíèé Ìàëåð (1968) è åå êîëëåã ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ñïîñîáíîñòü ðåáåíêà äîñòè÷ü àâòîíîìèè èëè îòäåëåíèÿ â âîçðàñòå 2—3 ëåò â êàêîé-òî ñòåïåíè çàâèñèò îò çàâåðøåíèÿ áîëåå ðàííåé ñòàäèè ðàçâèòèÿ — ñîåäèíåíèÿ. ×åì ïîëíåå ðåáåíîê ñîåäèíÿåòñÿ ñ ìàòåðüþ è îòöîì â òå÷åíèå ïåðâûõ äíåé è ìåñÿöåâ ñâîåé æèçíè, òåì ëåã÷å ïîòîì åìó è åãî ðîäèòåëÿì óñïåøíî îñóùåñòâèòü ïðîöåññ îòäåëåíèÿ. Ìàòü èëè îòåö, êîòîðûå íå ïîëíîñòüþ ñîåäèíèëèñü ñ ðåáåíêîì, ñêîðåå âñåãî, áóäóò ïðîÿâëÿòü íåâíèìàíèå èëè ïëîõî îáðàùàòüñÿ ñ íèì, â îòëè÷èå îò ìàòåðè è îòöà, êîòîðûå çàâåðøèëè ïðîöåññ ñîåäèíåíèÿ ñî ñâîèì ðåáåíêîì. È íàïðîòèâ, ðåáåíîê, íå ïîëíîñòüþ ñâÿçàííûé ñî ñâîèìè îòöîì èëè ìàòåðüþ, áóäåò ñëèøêîì ïðèâÿçàí ê íèì. “Ïðèâÿçàííûå” äåòè âåäóò ñåáÿ íå òàê, êàê òå, êòî òåñíî êîíòàêòèðóåò ñ ðîäèòåëÿìè. Îíè áîÿòñÿ îêðóæàþùåãî ìèðà è ïåðåìåí. Îíè ïðèáëèæàþòñÿ ê äðóãèì ëþäÿì çàñòåí÷èâî è îñòîðîæíî, ÷òî çàòðóäíÿåò äëÿ íèõ èññëåäîâàíèå íåèçâåñòíîãî. ×òîáû ðóêîâîäèòü èõ äåéñòâèÿìè, èì íóæíû êîíêðåòíûå, îòêðûòûå ôèçè÷åñêèå ñèãíàëû, òàêèå êàê ïðèêîñíîâåíèå, èëè î÷åíü ñïåöèôè÷åñêèå ñåíñîðíûå óêàçàíèÿ. Òàêèå äåòè ñ òðóäîì âîñïðèíèìàþò òîíêèå èëè èíòóèòèâíûå ñèãíàëû, ïîýòîìó îíè ñêîðåå ñêëîííû ðåàãèðîâàòü íà ñèòóàöèè, ÷åì èõ ïðåäâèäåòü. “Ïðèâÿçàííûå” ëþäè, ÷òîáû êîìïåíñèðîâàòü îòñóòñòâèå êîíòàêòà, ñêðûâàþò ñâîè ÷óâñòâà, íà÷èíàþò îæåñòî÷åííî ìûñëèòü è â êîíöå êîíöîâ âûðàáàòûâàþò ó ñåáÿ âûíóæäåííîå ïîâåäåíèå, êîòîðîå èñïîëüçóþò äëÿ òîãî, ÷òîáû óñïîêîèòü ðàñòóùåå ÷óâñòâî òðåâîãè î íåîïðåäåëåííîñòè ñâîåé æèçíè.

Íàïðîòèâ, äåòè, èìåþùèå ïîëíóþ ñâÿçü, íå áîÿòñÿ èññëåäîâàòü ñâîé ìèð è íàñëàæäàþòñÿ åãî íîâèçíîé è èçìåíåíèÿìè. Îíè ëåãêî ïðèáëèæàþòñÿ ê äðóãèì ëþäÿì, âîñïðèèì÷èâûå è îòêðûòûå ê îáó÷åíèþ. Îíè ìîãóò óëàâëèâàòü òîíêèå è èíòóèòèâíûå ñèãíàëû, ÷òî ïîçâîëÿåò èì áûòü íåïðèíóæäåííûìè è ðàñêîâàííûìè. Òàêèõ äåòåé ÷àñòî íàçûâàþò æèâóùèìè â ëþáâè ñ ìèðîì (Ãðèíåéêð, 1958).



Îòäåëåíèå:�tc "Îòäåëåíèå\:"�

êðèòè÷åñêàÿ çàäà÷à ïðîòèâîçàâèñèìîñòè�tc "êðèòè÷åñêàÿ çàäà÷à ïðîòèâîçàâèñèìîñòè"�

Èññëåäîâàíèÿ Ìàëåð (1968) ïîñâÿùåíû ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ïðîöåññà îòäåëåíèÿ ðåáåíêà îò ðîäèòåëåé. Îíà âûäåëèëà ÷åòûðå îòäåëüíûå ïîäñòàäèè ýòîãî ïðîöåññà:

1) äèôôåðåíöèàöèÿ;

2) ðàííÿÿ ïðàêòèêà;

3) âîçîáíîâëåíèå äðóæåñêèõ îòíîøåíèé;

4) ïîñòîÿíñòâî îáúåêòà.

Â òå÷åíèå ïîäñòàäèè äèôôåðåíöèàöèè (îò ïÿòè äî îäèííàäöàòè ìåñÿöåâ) ðåáåíîê óæå íà÷èíàåò âèäåòü ñåáÿ îòäåëüíî îò ìàòåðè èëè îòöà. Äàííàÿ ïîäñòàäèÿ ïðîõîäèò ïîñòåïåííî. Ñíà÷àëà ðåáåíîê èññëåäóåò ëèöî ìàòåðè èëè îòöà, õâàòàåò èõ çà íîñ, çà óøè, äåðãàåò çà ìî÷êó óõà. Çàòåì îí íà÷èíàåò ïîëçàòü è ñòàíîâèòüñÿ íà íîãè, íî âñåãäà ñòàðàåòñÿ áûòü íà âèäó ó ìàòåðè èëè îòöà èëè íà òàêîì ðàññòîÿíèè, ÷òîáû ñëûøàòü èõ ãîëîñ.

Íà âòîðîé ïîäñòàäèè (10—16 ìåñÿöåâ) ðåáåíîê ñòàíîâèòñÿ íà íîãè, à çàòåì íà÷èíàåò õîäèòü. Ýòî äàåò åìó âîçìîæíîñòü èññëåäîâàòü îêðóæàþùóþ îáñòàíîâêó, âñå áîëüøå è áîëüøå óäàëÿÿñü îò ðîäèòåëåé. Âñêîðå ðîäèòåëè îáíàðóæèâàþò, ÷òî èõ ðåáåíîê ìîæåò âçîáðàòüñÿ íà íåìûñëèìóþ âûñîòó è óéòè íà íåâåðîÿòíîå ðàññòîÿíèå â ïîïûòêå èññëåäîâàòü îêðóæàþùèé ìèð. Íà äàííîé ñòàäèè ðåáåíêó íåîáõîäèìî ÷àùå ñëûøàòü “äà”, ïî êðàéíåé ìåðå âäâîå ÷àùå, ÷åì “íåò”. Îêðóæàþùàÿ îáñòàíîâêà äîëæíà áûòü äîñòóïíîé äëÿ ýòèõ èññëåäîâàíèé è íå îãðàíè÷èâàòü äâèæåíèé ðåáåíêà, ÷òîáû îí ìîã ðàçâèâàòü îïòèìàëüíîå èññëåäîâàòåëüñêîå ïîâåäåíèå â îòíîñèòåëüíîé áåçîïàñíîñòè.

Òðåòüÿ ïîäñòàäèÿ (15 ìåñÿöåâ — 2 ãîäà) ïðèìå÷àòåëüíà ïîâòîðíûì îòêðûòèåì ìàòåðè è îòöà, òåïåðü óæå êàê îòäåëüíûõ ëè÷íîñòåé, è âîçâðàùåíèåì ê íèì ïîñëå èññëåäîâàíèÿ îêðóæàþùåãî ìèðà. Ðåáåíîê íà÷èíàåò îñîçíàâàòü ñâîþ îòäåëåííîñòü è ÷óâñòâóåò ñåáÿ èñïóãàííûì è óÿçâèìûì. Îí ìîæåò ñëåäîâàòü ïî ïÿòàì çà ìàòåðüþ èëè îòöîì, íå óïóñêàÿ èõ èç ïîëÿ çðåíèÿ. Íà÷èíàåòñÿ òàêæå áîðüáà âîëü, è ðåáåíîê òðåáóåò âíèìàíèÿ è ïðèñóòñòâèÿ ìàòåðè èëè îòöà. Âñïûøêè çëîñòè è ãíåâà õàðàêòåðíû äëÿ ýòîãî ïåðèîäà, õîòÿ îíè ìîãóò íà÷àòüñÿ è ðàíüøå. Âñïûøêè ãíåâà ÿâëÿþòñÿ âûõîäîì ôðóñòðàöèè è íàïðÿæåíèÿ èç îðãàíèçìà. Êàê òîëüêî âñïûøêà çàêàí÷èâàåòñÿ, ðåáåíîê îùóùàåò âíóòðè ñåáÿ ìèð è ïîêîé è ãîòîâ ïðîùàòü è ïîëó÷àòü ïðîùåíèå. Óñïîêàèâàþùèå îáúÿòèÿ ðîäèòåëåé è èõ ñëîâà î òîì, ÷òî îíè ïî-ïðåæíåìó ëþáÿò ðåáåíêà, — ýòî âñå, ÷òî åìó íåîáõîäèìî. Áîëüøèíñòâî ðîäèòåëåé âïàäàþò â íåêîå ïîäîáèå áîðüáû âîëü è ñ÷èòàþò äëÿ ñåáÿ íåäîïóñòèìûì ïðîñòî ïðîùàòü è çàáûâàòü.

×åòâåðòàÿ ïîäñòàäèÿ (2—3 ãîäà) òðåáóåò îò ðåáåíêà, ÷òîáû îí íàó÷èëñÿ ñîãëàñîâûâàòü ñâîå ñòðàñòíîå ñòðåìëåíèå ê áëàæåíñòâó ñ òàêèì æå ñòðåìëåíèåì ê îòäåëåíèþ. Â êîíöå êîíöîâ ýòî óñêîðÿåò ýâîëþöèîííûé êðèçèñ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðîæäåíèÿ. Ýòè êîíôëèêòóþùèå ñèëû, áîðþùèåñÿ âíóòðè ðåáåíêà, ìîãóò íàéòè ðàçðåøåíèå òîëüêî ïðè ïîìîùè ïîñòîÿíñòâà îáúåêòà, êîòîðîå çàêëþ÷àåòñÿ â ñïîñîáíîñòè âèäåòü ñåáÿ è äðóãèõ â êà÷åñòâå îòäåëüíûõ îáúåêòîâ ñ õîðîøèìè è ïëîõèìè êà÷åñòâàìè. Êîãäà ðåáåíîê îòäàëÿåòñÿ ñëèøêîì äàëåêî è âäðóã ïóãàåòñÿ èëè ïàäàåò è ðàñøèáàåò ëîêîòü èëè êîëåíî, îí íàäååòñÿ, ÷òî ìàòü èëè îòåö îêàæóòñÿ ðÿäîì, ÷òîáû îáåñïå÷èòü åìó êîìôîðòíûå óñëîâèÿ.

Ïðè îòñóòñòâèè ïîñòîÿíñòâà îáúåêòà ðåáåíîê ñ÷èòàåò ðîäèòåëÿ “õîðîøèì”, êîãäà îí èëè îíà íàõîäèòñÿ ðÿäîì, è “ïëîõèì”, êîãäà åãî èëè åå ðÿäîì íåò. Îí, ïî ñóòè, äåëèò ìèð íà õîðîøèé è ïëîõîé. Ó òðåõëåòíåãî ðåáåíêà óæå äîëæíî áûòü ðàçâèòî ïîëíîå ïîñòîÿíñòâî îáúåêòà, ÷òîáû îí ìîã ñîõðàíÿòü ïîëîæèòåëüíûé îáðàç ìàòåðè èëè îòöà, íàõîäÿñü äàëåêî îò íèõ, áóäü òî â øêîëå èëè ñðåäè äðóçåé. Ðåáåíîê ìîæåò ñòðàñòíî æåëàòü ïðèñóòñòâèÿ ðîäèòåëåé, íî ïðè èõ îòñóòñòâèè íå ôàíòàçèðîâàòü, ÷òî îíè ïëîõèå, èëè áðîñèëè åãî, èëè áîëüøå åãî íå ëþáÿò. Òðåõëåòíèå óæå äîëæíû èìåòü äîñòàòî÷íûé îïûò ïðåäñòàâëåíèÿ “õîðîøåãî ðîäèòåëÿ” è “õîðîøåãî ñåáÿ”, ÷òîáû äåéñòâîâàòü îòäåëüíî îò ñâîèõ ðîäèòåëåé. Äåòè ìîãóò äàæå äóìàòü î ðîäèòåëÿõ ñî çëîñòüþ èëè íåíàâèñòüþ, òàê æå, êàê è î ñåáå, íî îíè íå äîëæíû áûòü ïåðåïîëíåíû ýòèìè ÷óâñòâàìè.

Ñîãëàñîâàíèå ðàçäåëåíèÿ “õîðîøèé ðîäèòåëü/ïëîõîé ðîäèòåëü” ñóùåñòâåííî âàæíî äëÿ çàâåðøåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðîæäåíèÿ. Êîãäà îäèí èç ðîäèòåëåé íàõîäèòñÿ âíå äîñÿãàåìîñòè, äðóãîé ìîæåò ñëóæèòü ðåáåíêó áóôåðîì äëÿ ñîõðàíåíèÿ ïîñòîÿíñòâà îáúåêòà. ×óâñòâèòåëüíûå, óìåþùèå âîñïèòûâàòü ðîäèòåëè ìîãóò ïîìî÷ü äåòÿì äèôôåðåíöèðîâàòü ñàìèõ ñåáÿ îò ìàòåðè èëè îòöà, îòëè÷àòü ìóæåñòâåííîñòü îò æåíñòâåííîñòè.

Îáà ðîäèòåëÿ äîëæíû ïðèíèìàòü àêòèâíîå ó÷àñòèå âî âñåì ïðîöåññå. Îíè îáà äîëæíû ïðèñóòñòâîâàòü ñ ñàìîãî íà÷àëà, ÷òîáû ìîãëà îáðàçîâàòüñÿ ñâÿçü êàê ñ îòöîì, òàê è ñ ìàòåðüþ. Âî âðåìÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðîæäåíèÿ ðîëü ðîäèòåëåé çàêëþ÷àåòñÿ â îêàçàíèè ðåáåíêó âîñïèòóþùåé ïîääåðæêè è îäíîâðåìåííî â îáåñïå÷åíèè ïîääåðæêè äðóã äðóãó.



Êîãäà ïðîöåññ íàðóøàåòñÿ�tc "Êîãäà ïðîöåññ íàðóøàåòñÿ"�

Â ïðîöåññàõ ñîåäèíåíèÿ è îòäåëåíèÿ ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî êðèòè÷åñêèõ ìîìåíòîâ, êîãäà âåñü ïðîöåññ ìîæåò íàðóøèòüñÿ. Â ïðîöåññå ñîåäèíåíèÿ î÷åíü âàæíî, ÷òîáû ñðàçó æå ïîñëå ðîæäåíèÿ ðåáåíêà îáà ðîäèòåëÿ ìàêñèìàëüíî êîíòàêòèðîâàëè ñ íèì êîæà ê êîæå. Âàæíóþ ðîëü èãðàåò ñâÿçü îòöà ñ ðåáåíêîì, êîòîðàÿ áóäåò íåîáõîäèìà ïîçæå, ÷òîáû ïîääåðæàòü ïðîöåññ îòäåëåíèÿ. Åñëè ðåáåíîê îòäåëåí îò ìàòåðè èëè îòöà â òå÷åíèå 12—24 ÷àñîâ ïîñëå ðîæäåíèÿ, îïòèìàëüíîå âðåìÿ äëÿ îáúåäèíåíèÿ óïóùåíî. Êîíå÷íî, ñâÿçü ìîæåò óñòàíîâèòüñÿ è ïîçäíåå, è îíà óñòàíàâëèâàåòñÿ ïî èñòå÷åíèè îïòèìàëüíîãî âðåìåíè, íî â òàêîì ñëó÷àå äëÿ óñòàíîâëåíèÿ íåîáõîäèìîãî ñåíñîðíîãî êîíòàêòà ïîòðåáóåòñÿ áîëüøå óñèëèé ñî ñòîðîíû ðîäèòåëåé.

Äðóãèì êðèòè÷åñêèì ìîìåíòîì íà ýòèõ äâóõ ðàííèõ ñòàäèÿõ ÿâëÿåòñÿ ñòåïåíü çàâåðøåíèå ìàòåðüþ è îòöîì ñâîèõ ñîáñòâåííûõ çàäà÷ ñîåäèíåíèÿ è îòäåëåíèÿ. Áîëüøèíñòâî èç íàñ âîñïèòàíû ðîäèòåëÿìè, êîòîðûå ñàìè íå çàâåðøèëè ïðîöåññ ñâÿçè è/èëè ðàçäåëåíèÿ ñî ñâîèìè ìàòåðüþ è îòöîì. Â ðåçóëüòàòå îíè íå ñìîãëè îáåñïå÷èòü íàñ ïîääåðæêîé, èíôîðìàöèåé è íàâûêàìè, íåîáõîäèìûìè äëÿ ñâîåâðåìåííîãî çàâåðøåíèÿ ýòîé âàæíîé ñòàäèè ðàçâèòèÿ. Â ðåçóëüòàòå ïî ìåíüøåé ìåðå 98% íàñåëåíèÿ ïðîÿâëÿþò ñèìïòîìû ñîçàâèñèìîñòè. Ðîäèòåëè, êîòîðûå òàê è íå çàâåðøèëè ñâîé ñîáñòâåííûé ïðîöåññ îòäåëåíèÿ, áîÿòñÿ êàê áëèçîñòè, òàê è ïñèõîëîãè÷åñêîé îòäåëåííîñòè. Îíè áîÿòñÿ, ÷òî áîëåå òåñíàÿ áëèçîñòü, ÷åì îíè õîòåëè áû, ìîæåò ïðèâåñòè ê òîìó, ÷òî ðåáåíîê ïîãëîòèò èõ ïîëíîñòüþ è îíè ïîòåðÿþò ñâîå íå î÷åíü ïðî÷íîå ÷óâñòâî îòäåëåííîñòè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ó íèõ ìîæåò âîçíèêíóòü ñòðàõ îòäåëåíèÿ, êîãäà ðåáåíîê îòðûâàåòñÿ îò íèõ, ÷òîáû ñòàòü îòäåëüíîé, àâòîíîìíîé ëè÷íîñòüþ. È òî, è äðóãîå î÷åíü ÷àñòî ñëó÷àåòñÿ â îòíîøåíèÿõ ìåæäó ðîäèòåëÿìè è ðåáåíêîì. Ýòè äâà êîíôëèêòóþùèõ ìåæäó ñîáîé ïðîòèâîðå÷èÿ, íåîáõîäèìîñòü è ñòðàõ, ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî ðîäèòåëè òðàíñëèðóþò ñâîèì äåòÿì ïðîòèâîðå÷èâûå ïîñëàíèÿ, êîòîðûå ÷àñòî ìåøàþò íîðìàëüíîìó ïðîöåññó èõ ðàçâèòèÿ.

Ïîñëå óñòàíîâëåíèÿ ñâÿçè ðîäèòåëåé ñ ðåáåíêîì âàæíóþ ðîëü äëÿ ðåáåíêà âî âðåìÿ îòäåëåíèÿ èãðàåò ôèçè÷åñêîå è ýìîöèîíàëüíîå ïðèñóòñòâèå îáîèõ ðîäèòåëåé. Èõ ïðèñóòñòâèå è ïîääåðæêà â ïåðâûå íåñêîëüêî ëåò æèçíè ðåáåíêà ÿâëÿþòñÿ àáñîëþòíî íåîáõîäèìûì óñëîâèåì äëÿ çàâåðøåíèÿ ïðîöåññà îòäåëåíèÿ, ÷òîáû ðåáåíîê íå “óâÿç” â ñîçàâèñèìîñòè.



Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Ìàäåëåéí ïðèøëà êî ìíå (Áåððè) ñ æàëîáàìè íà ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû, êîòîðûå ïðîÿâëÿëèñü äîâîëüíî ðåäêî; èõ ïðè÷èíó åå ëå÷àùèé âðà÷ íå ñìîã óñòàíîâèòü. Îíà îùóùàëà ææåíèå â ãðóäè, ó íåå ïðîïàäàë ñëóõ, ñëó÷àëèñü ÷àñòûå ãîëîâîêðóæåíèÿ, çàïîðû è êîæíûå âûñûïàíèÿ. Îíà ðàññêàçàëà î ñâîèõ î÷åíü ñîçàâèñèìûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ â ñåìüå, âåäóùèõ ê êîíôëèêòàì. Êîãäà Ìàäåëåéí ïîâåäàëà èñòîðèþ ñâîåé æèçíè, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî â äåòñòâå îíà èñïûòàëà ôèçè÷åñêîå è ñåêñóàëüíîå íàñèëèå. Ìàòü åå áèëà, ïüÿíûé îòåö èçíàñèëîâàë è çàòåì áðîñèë ñåìüþ.

Îíà óâåðèëà ñåáÿ â òîì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïëîõèì ÷åëîâåêîì è ÷òî èìåííî èç-çà íåå îòåö âûíóæäåí áûë îñòàâèòü ñåìüþ. Ìàòü äåéñòâèòåëüíî òàê åé ãîâîðèëà. Íàêîíåö, ÿ êîñíóëñÿ âîïðîñà ðîæäåíèÿ êëèåíòêè, è îíà ðàññêàçàëà, ÷òî ó åå ìàòåðè áûëè îñëîæíåíèÿ ïðè ðîäàõ, âñëåäñòâèå ÷åãî îíà ÷óòü íå óìåðëà. Ìàäåëåéí çíàëà, ÷òî ìàòü âïåðâûå óâèäåëà åå ÷åðåç äâå íåäåëè ïîñëå ðîäîâ. Îíà òàêæå çíàëà è î òîì, ÷òî â òå÷åíèå ýòèõ äâóõ íåäåëü ïðèõîäèë åå îòåö, íî îí íàâåùàë òîëüêî ñâîþ æåíó, à íå ðåáåíêà. Îí áîÿëñÿ, ÷òî åñëè æåíà óìðåò, òî åìó îäíîìó ïðèäåòñÿ ðàñòèòü äî÷êó. Îòñóòñòâèå ñâÿçè ðîäèòåëåé ñ Ìàäåëåéí, âíå âñÿêîãî ñîìíåíèÿ, ñûãðàëî îïðåäåëåííóþ ðîëü â èõ ôèçè÷åñêîì è ñåêñóàëüíîì íàñèëèè ïî îòíîøåíèþ ê íåé.

Ìîÿ ðàáîòà çàêëþ÷àëàñü â ïðîðàáîòêå ñòàäèè ñâÿçè è îòäåëåíèÿ. Âíà÷àëå ìû ðàáîòàëè íàä óñòàíîâëåíèåì ñâÿçè è ñîçäàíèåì äîâåðèÿ. Çàòåì ÿ íà÷àë ïîìîãàòü êëèåíòêå â îòäåëåíèè ñåáÿ îò ìåíÿ è îò åå ìàòåðè. Âíà÷àëå îíà íàñòîëüêî îòîæäåñòâëÿëà ñåáÿ ñî ñâîåé ìàòåðüþ, ÷òî ãîâîðèëà ìíå, êàê, ãëÿäÿ â çåðêàëî, âèäèò íå ñåáÿ, à ñâîþ ìàòü. ß ïîïðîñèë Ìàäåëåéí ïåðå÷èñëèòü âñå ïîëîæèòåëüíûå è îòðèöàòåëüíûå ÷åðòû, êîòîðûå äåëàþò åå ïîõîæåé íà ìàòü, à çàòåì âñå ïîëîæèòåëüíûå è îòðèöàòåëüíûå ñòîðîíû, êîòîðûå îòëè÷àþò åå îò ìàòåðè. Â ïåðâîì ñïèñêå îíà ïåðå÷èñëèëà â îñíîâíîì áîëüøóþ ÷àñòü ñâîèõ ïîëîæèòåëüíûõ ÷åðò, êîòîðûå ñîâïàäàëè ñ ìàòåðèí�ñêèìè (“Ó íàñ îäèíàêîâàÿ óëûáêà”) è íåñêîëüêî îòðèöàòåëüíûõ (“Ìû îáå íåíàâèäèì ñàìè ñåáÿ”), íî íå ñìîãëà íàçâàòü íè îäíîé ÷åðòû, êîòîðàÿ îòëè÷àëà áû åå îò ìàòåðè. Ïðè êàæäîé íàøåé ïîñëåäóþùåé âñòðå÷å ÿ ïîáóæäàë Ìàäåëåéí íàçâàòü õîòÿ áû îäíó ÷åðòó, îòëè÷àþùóþ åå îò ìàòåðè. Ïîñòåïåííî îíà íà÷àëà ñòðîèòü ñâîé ïîëîæèòåëüíûé îáðàç, îòäåëüíûé îò ìàòåðè. Ïî ìåðå òîãî, êàê Ìàäåëåéí íà÷èíàëà âèäåòü ñåáÿ êàê îòäåëüíóþ ëè÷íîñòü, îäèí çà äðóãèì èñ÷åçëè åå ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû. Ìîåé êëèåíòêå åùå ïðèäåòñÿ óñèëåííî ïîðàáîòàòü íàä ñîáîé, ÷òîáû ñîõðàíèòü ïîñòîÿíñòâî îáúåêòà, íî îíà óæå ïîëó÷èëà öåííûå òåðàïåâòè÷åñêèå ñðåäñòâà äëÿ ïðîäîëæåíèÿ ðàáîòû íàä ðàçðûâîì ñâîåé ñîçàâèñèìîñòè âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ.



Âûâîäû�tc "Âûâîäû"�

Â äàííîé ãëàâå èçëîæåí ýâîëþöèîííûé âçãëÿä íà ôîðìèðîâàíèå ñîçàâèñèìîñòè. Äëÿ òîãî ÷òîáû äîáèòüñÿ îñâîáîæäåíèÿ îò íåå è ñâÿçàííûõ ñ íåé íàðóøåíèé, î÷åíü âàæíî ïîíèìàòü ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ ñîçàâèñèìîñòè. Ñîãëàñíî ýâîëþöèîííîìó ïîäõîäó, êàê òîëüêî âû ïîéìåòå, êàê ôîðìèðóåòñÿ ñîçàâèñèìîñòü, îòêðîåòñÿ âîçìîæíîñòü âàøåãî îñâîáîæäåíèÿ èç ëîâóøêè, â êîòîðîé âû íàõîäèòåñü.





Ãëàâà 5�tc "Ãëàâà 5"�

ÏÐÈ×ÈÍÛ ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÈ�tc "ÏÐÈ×ÈÍÛ ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÈ"�



Ðîëü îòöà�tc "Ðîëü îòöà"�

Äëÿ òîãî ÷òîáû ïñèõîëîãè÷åñêîå ðîæäåíèå óñïåøíî çàâåðøèëîñü ê âîçðàñòó äâóõ-òðåõ ëåò, íåîáõîäèìî, ÷òîáû îáà ðîäèòåëÿ âûñòóïàëè â êà÷åñòâå áóôåðà ìåæäó ðåáåíêîì è äðóã äðóãîì â òå÷åíèå ïðîöåññà îòäåëåíèÿ. Ðîäèòåëüñêàÿ ïîääåðæêà ïîìîãàåò ðåáåíêó çàâåðøèòü ïðîöåññ äèôôåðåíöèàöèè: îí íàó÷àåòñÿ îòëè÷àòü ñåáÿ îò äðóãèõ è íà÷èíàåò ìûñëèòü, ïðèçíàâàÿ êàê ïîëîæèòåëüíûå, òàê è îòðèöàòåëüíûå êà÷åñòâà è â ñåáå, è â äðóãèõ. Ê ñîæàëåíèþ, íàøà äîìèíàòîðíàÿ êóëüòóðà íå ìîæåò äàòü íè ñîîòâåòñòâóþùèõ ìîäåëåé, íè àäåêâàòíîé èíôîðìàöèè î ðîëè îáîèõ ðîäèòåëåé. Ïîýòîìó íèêòî íå çíàåò, êàê ñòàòü ýôôåêòèâíûì, ïîääåðæèâàþùèì ðîäèòåëåì â ýòîì ïðîöåññå. Îäíàêî, íà÷èíàÿ ñ 1960-õ ãîäîâ, âñå áîëüøå è áîëüøå ðîäèòåëåé óçíàþò î ïàðòíåðñòâå è î òîì, êàê ìîæíî ïîìî÷ü ñâîèì äåòÿì óñïåøíî çàâåðøèòü ïðîöåññ ïñèõîëîãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ.

Â ðåçóëüòàòå âëèÿíèÿ íàøåé äîìèíàòîðíîé êóëüòóðû ðîäèòåëè ñîâåðøàþò öåëûé ðÿä ïîñòóïêîâ, êîòîðûå ìîãóò ïîìåøàòü îòäåëåíèþ è äèôôåðåíöèàöèè. Íàïðèìåð, îòåö ìîæåò îáó÷àòü äåâî÷åê òîìó, ÷òî èì íóæíî äåëàòü, ÷òîáû ìóæ÷èíà îïåêàë èõ, èëè ïîîùðÿòü ìàëü÷èêîâ íåäîîöåíèâàòü èëè ñëèøêîì ïåðåîöåíèâàòü æåíùèí. Êðîìå òîãî, îòöû ÷àñòî áîÿòñÿ îêàçàòüñÿ ìåæäó æåíîé è ðåáåíêîì âî âðåìÿ “áîðüáû âîëü” è óõîäÿò â ðàáîòó èëè äðóãèå çàíÿòèÿ è òàêèì îáðàçîì îêàçûâàþòñÿ íå â êóðñå äåë. Íåêîòîðûå îòöû òàê áîÿòñÿ ýòîãî, ÷òî ïðåäïî÷èòàþò ïîëíîñòüþ ïðåêðàòèòü îòíîøåíèÿ, ÷åì áûòü âòÿíóòûì â áîðüáó çà âëàñòü. Çàâèñèìàÿ ìàòü òîæå ìîæåò èñïûòûâàòü îïàñåíèå, ÷òî îòåö ðåáåíêà ïîïûòàåòñÿ âáèòü êëèí ìåæäó íåþ è åå ðåáåíêîì, è ïîýòîìó ïðåäïðèíÿòü ïîïûòêó âûãíàòü ñëàáîâîëüíîãî îòöà èç äîìà â ýòîò ïåðèîä. Òîãäà ìàòåðè è ðåáåíêó ïðèäåòñÿ ñàìèì çàáîòèòüñÿ î ñåáå, è â ðåçóëüòàòå âåðîÿòíîñòü çàâåðøåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðîæäåíèÿ ñâåäåòñÿ ïðàêòè÷åñêè ê íóëþ.

Ýìîöèîíàëüíîå ïîñòîÿíñòâî ñîõðàíÿåòñÿ òîëüêî â êîíòåêñòå âçàèìîîòíîøåíèé. Íàïðèìåð, åñëè ó ïîâçðîñëåâøèõ äåòåé åñòü âîçìîæíîñòü æèòü ñàìîñòîÿòåëüíî è ñàìèì çàáîòèòüñÿ î ñåáå, òî, íå ïîëó÷àÿ â ýòîò êðèòè÷åñêèé ìîìåíò ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè, îíè ïðåäïî÷òóò ñêîðåå îñòàòüñÿ çàâèñèìûìè îò ðîäèòåëåé, ÷åì ïîéäóò íà ðèñê îòäåëåííîñòè. Îíè âåðîÿòíåå âñåãî óêðåïÿòñÿ â ìûñëè î òîì, ÷òî ñ íèìè íå âñå â ïîðÿäêå è ÷òî îíè íå ñìîãóò âûæèòü áåç çàáîòû è çàùèòû ñâîèõ ðîäèòåëåé. Çàâèñèìûå äåòè ñîñðåäîòî÷åíû íà âíåøíèõ âîçíàãðàæäåíèÿõ è èãíîðèðóþò ñâîè âíóòðåííèå æåëàíèÿ è ÷óâñòâà.

×òî òðåáóåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû äåòè äîñòèãàëè îòäåëåíèÿ îò ñâîèõ ðîäèòåëåé? Ëþáÿùåå ïðèñóòñòâèå îòöà èëè ìàòåðè èëè îáîèõ ñâÿçàííûõ ìåæäó ñîáîé çàáîòëèâûõ ëþäåé, êîòîðûå äîñòàòî÷íî óâåðåíû â ñåáå, ÷òîáû ðèñêíóòü íàõîäèòüñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ â öåíòðå áîðüáû. Îíè äîëæíû óìåòü ïðîíèêàòü â ÷óâñòâà äðóã äðóãà è â ÷óâñòâà ðåáåíêà, à òàêæå áûòü â ñîñòîÿíèè èçëèâàòü íà íåãî âñþ ñâîþ íåæíîñòü â òå÷åíèå ýòèõ äîëãèõ, ñâîäÿùèõ ñ óìà ìåñÿöåâ. Áåç âñåãî ýòîãî äåòè íå ñìîãóò äîñòàòî÷íî îòäåëèòüñÿ ýìîöèîíàëüíî è ðàññìàòðèâàòü ñâîèõ ðîäèòåëåé êàê îòäåëüíûå îáúåêòû ñ õîðîøèìè è ïëîõèìè êà÷åñòâàìè, à òàêæå íå ñìîãóò âèäåòü ñåáÿ êàê îòäåëüíûé îáúåêò, îáëàäàþùèé êàê õîðîøèìè, òàê è ïëîõèìè êà÷åñòâàìè.



Ïîñòîÿíñòâî îáúåêòà�tc "Ïîñòîÿíñòâî îáúåêòà"�

Êîãäà äåòè ëèøåíû äîñòàòî÷íîãî ïîñòîÿíñòâà îáúåêòà è ðàññìàòðèâàþò ñâîþ ìàòü èëè îòöà êàê “ïëîõîãî ðîäèòåëÿ”, îíè íà÷èíàþò ñ÷èòàòü ñåáÿ “ïëîõèì ðåáåíêîì”. Çäåñü ïîëíîñòüþ îòñóòñòâóåò êàêàÿ-ëèáî äèôôåðåíöèàöèÿ. Íèêòî íèêîãäà íå äîáüåòñÿ îáîñîáëåííîñòè èëè àâòîíîìèè, ñ÷èòàÿ äðóãîãî ïëîõèì èëè íåïðàâûì. Ìíîãèå ïûòàþòñÿ îòäåëèòüñÿ îò ñâîèõ ðîäèòåëåé â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå èëè ïîçäíåå, óæå âçðîñëûìè, èñïîëüçóÿ òàêîé ïîäõîä. Îáîñîáëåííîñòü ïîÿâëÿåòñÿ òîëüêî òîãäà, êîãäà äåòè âèäÿò êàê õîðîøåå, òàê è ïëîõîå â ñâîèõ ðîäèòåëÿõ, à òàêæå è â ñàìîì ñåáå (“Ó òåáÿ âñå â ïîðÿäêå, ó ìåíÿ òîæå”).

Åñëè ñóùåñòâóåò äîñòàòî÷íîå ïîñòîÿíñòâî îáúåêòà, òî âû óñâîèòå ìûñëü î òîì, ÷òî íè îäíî ÷åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâî íå ÿâëÿåòñÿ íè èäåàëüíî õîðîøèì, íè àáñîëþòíî ïëîõèì. Âû ñìîæåòå ïðèìèðèòüñÿ ñ íåñîâåðøåíñòâîì è ñòîéêî äåðæàòüñÿ çà ñâîè “äîáðîäåòåëè” äàæå òîãäà, êîãäà âàñ áîëüøå âñåãî ìó÷àþò ñîáñòâåííûå çëûå äóõè-èñêóñèòåëè. Âû ìîæåòå ïîçâîëèòü ñåáå îòíîñèòüñÿ ê äðóãèì ëþäÿì ñî ñìåøàííûìè ÷óâñòâàìè è ðàññìàòðèâàòü èõ êàê ðîäíûõ âàì ÷åëîâå÷åñêèõ ñóùåñòâ ñî ñâîèìè íåäîñòàòêàìè è äîñòîèíñòâàìè. Âû ñóìååòå äåëàòü òî æå ñàìîå è ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå, è âàì íå íóæíî áóäåò âûâîðà÷èâàòü íàðóæó òå ÷àñòè ñåáÿ, êîòîðûå âàì íå î÷åíü íðàâÿòñÿ. Âû ñìîæåòå áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîå êîíôëèêòíîå ïîâåäåíèå, è âàì íå íóæíî áóäåò ïðîåöèðîâàòü íà äðóãèõ ñâîè ÷óâñòâà è ìûñëè.

Åñëè âû íå ðàçâèëè äîñòàòî÷íîå ïîñòîÿíñòâî îáúåêòà, òî íå ñìîæåòå óëàäèòü ïðîòèâîðå÷èÿ ìåæäó åäèíñòâîì è îòäåëåííîñòüþ è ïîòåðïèòå íåóäà÷ó ïðè ïîâòîðíûõ ïîïûòêàõ çàâåðøèòü ñâîå ïñèõîëîãè÷åñêîå ðîæäåíèå. Âîçìîæíî, âû áóäåòå ðåãóëèðîâàòü ñâîþ æèçíü, ðàçäåëÿÿ ñâîé îïûò íà äâå íåñîâìåñòèìûå ÷àñòè — ýòî âñå ïëîõî, à ýòî âñå õîðîøî. Â âàøåì ìûøëåíèè â îñíîâíîì áóäóò ïðåîáëàäàòü ñðàâíåíèÿ. Ñåáÿ âû áóäåòå ñ÷èòàòü ëó÷øå èëè õóæå äðóãèõ. Âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ âû áóäåòå îùóùàòü ñåáÿ “âûøå” èëè “íèæå” äðóãîãî ÷åëîâåêà, è âàì áóäåò òðóäíî ñ÷èòàòü ñåáÿ ðàâíûì êîìó áû òî íè áûëî.

Âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü, ÷òî óïðàâëÿåòå ñèòóàöèåé òîëüêî òîãäà, êîãäà ìàíèïóëèðóåòå äðóãèì ÷åëîâåêîì, äåëàÿ åãî ñâîåé îïîðîé. Îí äîëæåí äåëàòü âñå, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü â âàñ âåðó â âàøå ñîâåðøåíñòâî. Âû ìîæåòå âðåìåííî èäåàëèçèðîâàòü ýòèõ ïàðòíåðîâ. Îäíàêî â êîíöå êîíöîâ ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî âàø ïàðòíåð çàõî÷åò áûòü ïðîñòî îáû÷íîé ëè÷íîñòüþ ñ ñîáñòâåííûìè ïîòðåáíîñòÿìè è æåëàíèÿìè. Èëè æå ïàðòíåð íå ñìîæåò ãàðàíòèðîâàòü âûïîëíåíèå âàøèõ æåëàíèé, èëè îêàæåòñÿ ÷åëîâåêîì, îòâåðãàþùèì ðóêîâîäñòâî êàæäûì ñâîèì øàãîì.

Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ îòñóòñòâóþùèé â äàííîå âðåìÿ ïàðòíåð ÷àñòî ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ïëîõîé âî âñåõ îòíîøåíèÿõ è â êàêîé-òî ñòåïåíè îáåñöåíèâàåòñÿ (“ß òåáå ïîêàæó, ÷òî ÿ â òåáå íå íóæäàþñü”). Ôðóñòðàöèÿ è ðàç�î÷àðîâàíèå ïðîðûâàþòñÿ â âèäå ÿðîñòè è áåøåíñòâà, åñëè âàø ïàðòíåð íåîæèäàííî ñòàíåò ñëèøêîì íåçàâèñèìûì. Îäíàêî ïðîÿâëåíèå ÿðîñòè ìîæåò åùå áîëüøå îòòîëêíóòü âàøåãî ïàðòíåðà, ïîýòîìó, âîçìîæíî, âû íå ðèñêíåòå â ïîëíîé ìåðå èçëèòü ñâîé ãíåâ, åñëè íàõîäèòåñü â ñòåñíåííîì ïîëîæåíèè. Ïîýòîìó î÷åíü ÷àñòî ëþäè âûáèðàþò áîëåå áåçîïàñíóþ ëèíèþ ïîâåäåíèÿ. Ê íåé ìîæíî îòíåñòè óëîâêó, êîãäà âàø ïàðòíåð ñîâåðøèò êàêóþ-ëèáî îñîçíàâàåìóþ èì îøèáêó, à âû ñìîæåòå çàêîííî çëèòüñÿ íà íåãî è âûïëåñíóòü íàêîïèâøèåñÿ âíóòðè âàñ ÷óâñòâà. Îäíàêî åñòü åùå ëó÷øèé ñïîñîá óïðàâëÿòü âàøèì ïàðòíåðîì.



Ïðîèãðûâàíèå âçàèìîîòíîøåíèé�tc "Ïðîèãðûâàíèå âçàèìîîòíîøåíèé"�

âçðîñëûõ ëþäåé�tc "âçðîñëûõ ëþäåé"�

Åñëè âû ñäåëàåòå ñâîåãî ïàðòíåðà çàâèñèìûì îò âàñ, òîãäà îí íå ñìîæåò ñòàòü ñàìîäîñòàòî÷íûì. Åñëè ïàðòíåð ïîïûòàåòñÿ îòäåëèòüñÿ, òî âû ñóìååòå âåðíóòü åãî íàçàä, äåëàÿ âñå òî, ÷òî, êàê âû çíàåòå, îí íå ñìîæåò ñäåëàòü äëÿ ñåáÿ ñàì. Ýòî ñîõðàíÿåò âçàèìîîòíîøåíèÿ â òàêîì ñîñòîÿíèè, ïðè êîòîðîì êàæäûé óïðàâëÿåò äðóãèì ïðè ïîìîùè ñîçàâèñèìîñòè. Ìóæüÿ ÷àñòî äåëàþò ñâîèõ æåí çàâèñèìûìè, óïðàâëÿÿ ôèíàíñàìè ñåìüè, òîãäà êàê æåíû äåëàþò çàâèñèìûìè ìóæåé, çàáîòÿñü îá èõ ëè÷íûõ ïîòðåáíîñòÿõ, òàêèõ êàê ñòèðêà áåëüÿ è ïðèãîòîâëåíèå ïèùè. Íè îäèí èç íèõ íå äåëèòñÿ ñ äðóãèì ñâîèìè èñòèííûìè ÷óâñòâàìè èç ñòðàõà, ÷òî äðóãîé âûðâåòñÿ èç ëîâóøêè ñîçàâèñèìîñòè. Ïîñêîëüêó ýòî îáñòîÿòåëüñòâî íå îãîâàðèâàåòñÿ íàïðÿìóþ, òî ñòàíîâèòñÿ ñêîðåå ñïîñîáîì óïðàâëåíèÿ äðóã äðóãîì, ÷åì ñîòðóäíè÷åñòâîì.



“Äðàìàòè÷åñêèé òðåóãîëüíèê”�tc "Äðàìàòè÷åñêèéòðåóãîëüíèê"�

×òî äåéñòâèòåëüíî ðàññòàâëÿåò ëîâóøêó ñîçàâèñèìîñòè, òàê ýòî “äðàìàòè÷åñêèé òðåóãîëüíèê” (Êàðïìàí, 1968). Ñîçàâèñèìûé ÷åëîâåê ÷àñòî ÷óâñòâóåò ñåáÿ æåðòâîé èç-çà íåæåëàíèÿ ïàðòíåðà ïîìî÷ü åìó â ñîçäàíèè èäåàëüíûõ âçàèìîîòíîøåíèé, â êîòîðûõ âñå èõ ïîòðåáíîñòè ïðåäâîñõèùàþòñÿ è óäîâëåòâîðÿþòñÿ. Â ðåçóëüòàòå îáà ÷óâñòâóþò, ÷òî äîëæíû íàéòè ñïîñîá ñòàòü æåðòâîé â ýòèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ è óäîâëåòâîðÿòü ñâîè ïîòðåáíîñòè, íå ïðîñÿ îá ýòîì. Ðàññìîòðèì “äðàìàòè÷åñêèé òðåóãîëüíèê”. Ïåðâûé àêò ýòîé äðàìû îáû÷íî íà÷èíàåòñÿ ñî âçàèìîäåéñòâèÿ ìåæäó ïðåñëåäîâàòåëåì è æåðòâîé. Âòîðîé àêò íà÷èíàåòñÿ, êîãäà ïðèõîäèò ñïàñàòåëü, ÷òîáû âûðó÷èòü æåðòâó. Â òðåòüåì àêòå ñïàñàòåëü íàïàäàåò íà ïðåñëåäîâàòåëÿ. Çàòåì íà÷èíàåòñÿ íîâàÿ äðàìà. Ïðåñëåäîâàòåëü ñòàíîâèòñÿ æåðòâîé, ñïàñàòåëü — ïðåñëåäîâàòåëåì, à æåðòâà çàíèìàåò ïîëîæåíèå ñïàñàòåëÿ. Ýòè ðàçâîðà÷èâàþùèåñÿ äðàìû äâèæóòñÿ êàê êàðóñåëü, ãäå èãðîêè âñå âðåìÿ ìåíÿþòñÿ ïîçèöèÿìè. Ñîðåâíîâàíèå çà ïîëîæåíèå æåðòâû ïîääåðæèâàåò äâèæåíèå êàðóñåëè.

Íàïðèìåð, åñëè ó îòöà áûë íåóäà÷íûé äåíü íà ðàáîòå, îí ìîæåò äåéñòâîâàòü êàê ïðåñëåäîâàòåëü, êðè÷à íà äåòåé çà òî, ÷òî îíè ñëèøêîì øóìÿò, êîãäà îí ïðèõîäèò äîìîé. Îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ æåðòâàìè è æàëóþòñÿ ìàòåðè íà îòöà. Òîãäà ìàòü ñïàñàåò èõ, ãîâîðÿ, ÷òî îòåö èìåë â âèäó íå òî, ÷òî ãîâîðèë. Çàòåì îíà ñòàíîâèòñÿ ïðåñëåäîâàòåëåì, òàê êàê ÷óâñòâóåò, ÷òî åå ìèðíûé äîì âûâåäåí èç ðàâíîâåñèÿ, è íà÷èíàåò êðèòèêîâàòü ìóæà çà òî, ÷òî îí êðè÷àë íà äåòåé. Ýòî çàñòàâëÿåò îòöà âîñêëèêíóòü: “ß âûìîòàëñÿ íà ðàáîòå, ïðèøåë äîìîé, à òåïåðü òû åùå èçìàòûâàåøü ìåíÿ!”. Îí ìîæåò èëè ïàñòü äóõîì êàê èñòèííàÿ æåðòâà, êîòîðîé îí ñåáÿ îùóùàåò, èëè âñòóïèòü â ñîðåâíîâàíèå ñ æåíîé çà ïîçèöèþ æåðòâû, êîòîðàÿ â ýòîì ñëó÷àå ãîâîðèò: “ß òîëüêî ïûòàëàñü âñå óëàäèòü. ß ñèæó âåñü äåíü äîìà, òîãäà êàê òû óõîäèøü è áûâàåøü ñðåäè ëþäåé. ß ñêó÷àþ è óñòàëà îò òàêîãî îáðàùåíèÿ”. Çàòåì îíè ìîãóò âñòóïèòü â áîðüáó çà òî, êîìó èç íèõ õóæå, ïîêà äåòè íå ïðèäóò íà ïîìîùü ñî ñëîâàìè: “Íå ðóãàéòåñü, ìû áóäåì âåñòè ñåáÿ òèõî”. Â çàâèñèìîñòè îò ñèëû ïîòðåáíîñòè êàæäîãî èç íèõ íàõîäèòüñÿ â ïîëîæåíèè æåðòâû, ýòà èãðà ìîæåò ïðîäîëæàòüñÿ âåñü âå÷åð ñ áåñêîíå÷íûìè âàðèàöèÿìè.

Âû, êîíå÷íî, çàìåòèëè, ÷òî â “äðàìàòè÷åñêîì òðåóãîëüíèêå” ñóùåñòâóþò âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó ïðåñëåäîâàòåëåì è æåðòâîé, ìåæäó æåðòâîé è ñïàñàòåëåì. Îäíàêî ìåæäó ñïàñàòåëåì è ïðåñëåäîâàòåëåì âçàèìîîòíîøåíèÿ îòñóòñòâóþò. Ýòî îòñóòñòâèå îòíîøåíèé ÿâëÿåòñÿ êðèòè÷åñêèì, ïîñêîëüêó, åñëè áû ñïàñàòåëü è ïðåñëåäîâàòåëü ïðåêðàòèëè îáùåíèå, èãðà çàêîí÷èëàñü áû.

Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî “äðàìàòè÷åñêèé òðåóãîëüíèê” — ýòî ïîïûòêà çàâåðøèòü îòíîøåíèÿ ìàòü-îòåö-ðåáåíîê â ñòàäèè “ïðîòèâîçàâèñèìîñòü”. Ó ðîäèòåëåé, êîòîðûå íå ïîíÿëè ñâîþ ðîëü â ïîääåðæêå ðåáåíêà ïðè çàâåðøåíèè ïðîöåññà îòäåëåíèÿ, âçàèìîîòíîøåíèÿ âûñòðàèâàþòñÿ ïî ïðèíöèïó äèñôóíêöèîíàëüíîãî òðåóãîëüíèêà.

Âû ëåãêî ìîæåòå ðàñïîçíàòü èãðû “äðàìàòè÷åñêîãî òðåóãîëüíèêà”, ïîòîìó ÷òî â íèõ ó÷àñòâóþò ëþäè, êîòîðûå æàëóþòñÿ äðóã íà äðóãà, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðÿìî ñêàçàòü î òîì, ÷åãî îíè õîòÿò. Ëþäè ïûòàþòñÿ çàñòàâèòü äðóãèõ ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âèíîâàòûìè â òîì, ÷òî èì íå äàëè òîãî, ÷åãî îíè õîòåëè. Êàê ïðàâèëî, ýòî âûðàæàåòñÿ â áåñêîíå÷íûõ æàëîáàõ íà ïîâåäåíèå äðóãèõ ëþäåé. Èëè îíè èñïîëüçóþò èíûå íåïðÿìûå ñïîñîáû, íàïðèìåð, ìàíèïóëèðîâàíèå äðóãèì ÷åëîâåêîì, ÷òîáû ïîëó÷èòü îò íåãî æåëàåìîå, äàæå íå ïðîñÿ îá ýòîì.

Êðîìå òîãî, åñëè ðîëü ïðåñëåäîâàòåëÿ è ðîëü æåðòâû, êàê ïðàâèëî, î÷åíü ëåãêî èäåíòèôèöèðîâàòü, òî ðîëü ñïàñàòåëÿ òðåáóåò áîëåå ïîäðîáíîãî îïðåäåëåíèÿ. Ñïàñåíèå — ýòî êîãäà äåëàþò äëÿ äðóãîãî íå÷òî òàêîå, ÷òî îí ôàêòè÷åñêè ìîæåò ñäåëàòü äëÿ ñåáÿ ñàì. Ýòî äâèæåíèå “âûøå êîãî-òî”, ñòàâÿùåå òîãî ÷åëîâåêà íèæå. Êîãäà äëÿ äðóãîãî äåëàþò íå÷òî òàêîå, ÷òî îí ñàì ìîæåò äëÿ ñåáÿ ñäåëàòü, ïðè÷åì áåç åãî ïðîñüáû è ðàçðåøåíèÿ, òî ýòî íàçûâàåòñÿ ñèëîâîé èãðîé. Ýòî ïîñÿãàòåëüñòâî íà ÷óæîå ïðîñòðàíñòâî, èñõîäÿùåå èç ïîçèöèè: “ß òîëüêî ïûòàþñü òåáå ïîìî÷ü”. Ýòî òîíêèé ñïîñîá óïðàâëÿòü äðóãèìè è ïîäðûâàòü èõ ñàìîîöåíêó. Â àëêîãîëüíûõ ñåìüÿõ òàêèå ëþäè èçâåñòíû êàê “âñåðàçðåøàþùèå” è “áëàãîäåòåëè”. Ëþäè, ïðîôåññèîíàëüíî ñâÿçàííûå ñ îêàçàíèåì ïîìîùè, ìîãóò ëåãêî ïîïàñòü â ïîëîæåíèå ñïàñàòåëÿ, åñëè íå áóäóò âíèìàòåëüíû è îñòîðîæíû. Âñïîìíèì, ÷òî êîíå÷íàÿ öåëü ýòîé èãðû — ñòàòü æåðòâîé. Ñïàñàòåëè áóäóò ñòàâèòü ñåáÿ â ïîçèöèþ ïðåñëåäóåìîãî, ÷òîáû çàòåì ïåðåéòè â ïîçèöèþ æåðòâû. Íàïðèìåð, îíè ìîãóò ïîäñîçíàòåëüíî ïðåäëîæèòü êîìó-òî åäèíñòâåííî íåîáõîäèìóþ è ïðàâèëüíóþ ïîìîùü. Ñïàñàòåëü ìîæåò òàêæå ïîïûòàòüñÿ ïîìî÷ü òîìó, êòî íå íóæäàåòñÿ â èõ ïîìîùè. Â òàêîì ñëó÷àå îí ìîæåò áûòü îòâåðãíóò, è òîãäà ïî÷óâñòâóåò îáèäó è ñòàíåò æåðòâîé.



Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Êîãäà Ýä è Ëþñèëü ïðèøëè ê íàì çà ñîâåòîì, îíè ñîñòîÿëè â áðàêå óæå äâàäöàòü òðè ãîäà. Èõ ïîñëåäíèé ðåáåíîê ñêîðî äîëæåí áûë ïîêèíóòü äîì, è Ëþñèëü íà÷àëà îùóùàòü ñèíäðîì “îïóñòåâøåãî ãíåçäà”. Ïåðâàÿ æàëîáà ïîñòóïèëà îò Ëþñèëü, êîòîðàÿ õîòåëà èìåòü áîëåå áëèçêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ Ýäîì. Ëþñèëü òåïåðü óæå íå áûëà îêðóæåíà äåòüìè, è ó íåå ïîÿâèëñÿ èçáûòîê ñâîáîäíîãî âðåìåíè. Åå ïîâñåäíåâíàÿ æèçíü, ïðåæäå çàêëþ÷àâøàÿñÿ â óáîðêå, ïîõîäàõ çà ïîêóïêàìè, ñòèðêå, ïîñåùåíèè øêîëüíûõ ìåðî�ïðèÿòèé, áûëà íàðóøåíà, òàê êàê òåïåðü âñå ýòî áûëî ñâåäåíî ïî÷òè ê íóëþ. Îíà âñþ æèçíü ïîñâÿùàëà ñåáÿ äåòÿì è èõ èíòåðåñàì, à òàêæå ïîääåðæêå Ýäà â åãî êàðüåðå, è ïîòîìó íå ðàçâèëà êàêèõ-ëèáî èíäèâèäóàëüíûõ èíòåðåñîâ èëè âçàèìîîòíîøåíèé. Äîì è ñåìüÿ áûëè åå ïðîôåññèåé.

Ýä æå áûë íå î÷åíü âîâëå÷åí â ñåìåéíûå äåëà. Åãî ñëóæåáíûå îáÿçàííîñòè òðåáîâàëè ÷àñòûõ êîìàíäèðîâîê, îí ìíîãî âðåìåíè òðàòèë íà ðàáîòó. Ýä áûë åäèíñòâåííûì ðåáåíêîì â ñâîåé ñåìüå è âûðîñ â ýìîöèîíàëüíî õîëîäíîé îáñòàíîâêå. Åãî ðîäèòåëè ïîæåíèëèñü, êîãäà èì áûëî äàëåêî çà òðèäöàòü. Îí ñ ðàííåãî âîçðàñòà íàó÷èëñÿ çàíèìàòü ñåáÿ ñàì. Ýä çíàë, ÷òî ðîäèòåëè ëþáÿò åãî, íî íèêîãäà íå ÷óâñòâîâàë äóøåâíîé áëèçîñòè íè ñ îäíèì èç íèõ.

Ïîñëå ñåàíñà, ïðîâåäåííîãî ñ Ýäîì è Ëþñèëü, íàì ñòàëî ïîíÿòíî, ÷òî Ëþñèëü äîâîëüíî ñîçàâèñèìà, à Ýä ñëèøêîì ïðîòèâîçàâèñèì. Ëþñèëü ïðèçíàëà ñâîþ ñîçàâèñèìîñòü, íî áûëà î÷åíü óäèâëåíà, óçíàâ, ÷òî Ýä ÿâëÿåòñÿ ïðîòèâîçàâèñèìûì. Îíà âñåãäà ïðåäñòàâëÿëà åãî ñòðàñòíûì è ëþáÿùèì ïàðòíåðîì, êîòîðûé âûðàæàë ñâîþ ïðåäàííîñòü åé óæå òåì, ÷òî îáåñïå÷èâàë áëàãîñîñòîÿíèå ñåìüè. Ëþñèëü ïðåäïî÷èòàëà íå çàìå÷àòü åãî îò÷óæäåííîñòè è ïîòðåáíîñòè â óåäèíåíèè, îòäàâàÿ ìíîãî âðåìåíè è ñèë äåòÿì è äîìó.

Ìû ñìîãëè ïîìî÷ü ýòîé ïàðå óâèäåòü, êàê ñèëüíî îòëè÷àþòñÿ èõ ìîäåëè âçàèìîîòíîøåíèé, à òàêæå òî, ïî÷åìó ýòè ìîäåëè ðàáîòàëè òàê äîëãî. Ïðè÷èíà áûëà â òîì, ÷òî ïîêà äåòè áûëè ìàëåíüêèìè, îíè îòâëåêàëè ñóïðóãîâ è ýòè ïðîáëåìû ìàñêèðîâàëèñü. Êîãäà äåòè âûðîñëè è îñòàâèëè äîì, Ëþñèëü ïîíàäîáèëñÿ êòî-òî äðóãîé, ê êîìó îíà ìîãëà áû ïðèâÿçàòüñÿ. Ýòà ïîòðåáíîñòü ñîçäàâàëà ìàññó òðóäíîñòåé äëÿ Ýäà, êîòîðûé ñòàë âîñïðèíèìàòü ïðèâÿçàííîñòü Ëþñèëü êàê ïîñÿãàòåëüñòâî íà åãî ïñèõîëîãè÷åñêîå ïðîñòðàíñòâî.

Îí ñòàë èñïûòûâàòü äèñêîìôîðò èç-çà æåëàíèÿ Ëþñèëü óñòàíîâèòü áîëåå áëèçêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ è õîòåë, ÷òîáû îíà íàøëà ðàáîòó èëè êàêîå-òî çàíÿòèå äëÿ ñåáÿ ëè÷íî. Ýä äåéñòâèòåëüíî íå áûë ïðåäðàñïîëîæåí ê óñòàíîâëåíèþ áîëåå òåñíûõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ Ëþñèëü. Ýòî îñòàâëÿëî Ëþñèëü ðàçëè÷íûå âàðèàíòû. Îíà ìîãëà ïðîäîëæàòü íàñòîé÷èâî óñòàíàâëèâàòü áîëåå òåñíûå îòíîøåíèÿ ñ Ýäîì. Ìîãëà ïîïðîáîâàòü óäîâëåòâîðèòü ñâîþ ïîòðåáíîñòü â ïðèâÿçàííîñòè ïðè ïîìîùè ðàáîòû èëè ëè÷íûõ äðóæåñêèõ îòíîøåíèé. È äàæå ìîãëà ïîäóìàòü íàä òåì, õî÷åò ëè îíà âîîáùå ñîõðàíÿòü ñâîè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ Ýäîì. Íà ýòîì íàøå ëå÷åíèå Ýäà è Ëþñèëü çàêîí÷èëîñü, è Ëþñèëü ïðèíÿëàñü èññëåäîâàòü èìåþùèåñÿ ó íåå âàðèàíòû.



Âûâîäû�tc "Âûâîäû"�

Âçàèìîîòíîøåíèÿ, â êîòîðûõ îäèí ó÷àñòíèê ñîçàâèñèìûé, à äðóãîé — ïðîòèâîçàâèñèìûé, äîñòàòî÷íî øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíû. ×åëîâåê, âîñïèòàííûé ýìîöèîíàëüíî õîëîäíûìè ðîäèòåëÿìè, ÷àñòî æåíèòñÿ íà òîì (âûõîäèò çàìóæ çà òîãî), êòî áîëåå çàâèñèì è ïðèâÿçàí, â òî âðåìÿ êàê ÷åëîâåê, âîñïèòàííûé çàâèñèìûìè è ïðèâÿçàííûìè ðîäèòåëÿìè, áóäåò èñêàòü ñóïðóãà áîëåå íåçàâèñèìîãî. Ïîäîáíàÿ òÿãà ê ïðîòèâîïîëîæíîñòÿì ÿâëÿåòñÿ ïîïûòêîé ðàçðåøèòü íå ðåøåííûå â ðàííåì äåòñòâå ïðîáëåìû ñâÿçè è îòäåëåíèÿ. Îäíàêî îòíîøåíèÿ “ïðîòèâîïîëîæíîñòåé” çà÷àñòóþ ÿâëÿþòñÿ áîëåå êîíôëèêòíûìè, òàê êàê ýòè âîïðîñû íåðåäêî èäóò ïî êðóãó è îêàçûâàþò äàâëåíèå, òðåáóÿ çàâåðøåíèÿ. Ýòîò êîíôëèêò, êàê ïðàâèëî, ÿâëÿåòñÿ ïîâòîðåíèåì-ïðîèãðûâàíèåì òîãî êîíôëèêòà, êîòîðûé ïðîèñõîäèë ó ñóïðóãîâ â äåòñòâå ñ èõ ðîäèòåëÿìè èëè îäíèì èç íèõ. Åãî íóæíî ïðåâðàòèòü â âîçìîæíîñòü äëÿ ðîñòà, à íå ðàçâèâàòü êàê äèñôóíêöèîíàëüíîå ïîâåäåíèå.

×àñòü II�tc "×àñòü II"�

ÏÐÎÖÅÑÑ ÂÛÇÄÎÐÎÂËÅÍÈß�tc "ÏÐÎÖÅÑÑ ÂÛÇÄÎÐÎÂËÅÍÈß"�



Ãëàâà 6�tc "Ãëàâà 6"�

ÝËÅÌÅÍÒÛ ÂÛÇÄÎÐÎÂËÅÍÈß�tc "ÝËÅÌÅÍÒÛ ÂÛÇÄÎÐÎÂËÅÍÈß"�

Âî âòîðîé ÷àñòè êíèãè ðàññìàòðèâàåòñÿ ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ îò ñîçàâèñèìîñòè. Îñíîâíàÿ èäåÿ ýòîé ÷àñòè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïîëíîå âûçäîðîâëåíèå îò ñîçàâèñèìîñòè âîçìîæíî. Ðåñóðñû, íåîáõîäèìûå äëÿ âûçäîðîâëåíèÿ, òàêîâû: æåëàíèå èçìåíèòüñÿ, ìóæåñòâî, ÷òîáû ïîñìîòðåòü íà ñâîþ æèçíü ïî-íîâîìó, ãîòîâíîñòü ïðîñèòü î ïîìîùè äðóãèõ.



ÝËÅÌÅÍÒÛ ÂÛÇÄÎÐÎÂËÅÍÈß�tc "ÝËÅÌÅÍÒÛ ÂÛÇÄÎÐÎÂËÅÍÈß"�

Íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå ýëåìåíòû èñöåëåíèÿ îò ñîçàâèñèìîñòè òàêîâû:

l âàøà ãîòîâíîñòü è ñïîñîáíîñòü ðàáîòàòü íàä ñîáîé ñàìîñòîÿòåëüíî, cî ñâîèì ïàðòíåðîì, ñ ïñèõîòåðàïåâòîì è ñ ãðóïïîé ïîääåðæêè;

l äîâåðèòåëüíûå, ñîçíàòåëüíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñîòðóäíè÷åñòâà;

l ïñèõîòåðàïåâò, êîòîðûé ïîíèìàåò ñîçàâèñèìîñòü, ëè÷íî ñ íåé ðàáîòàë è çíàåò, êàê ïîìî÷ü îò íåå èçáàâèòüñÿ;

l ãðóïïû, êëàññû è ìàñòåðñêèå, ãäå âû ìîæåòå ïîëó÷èòü ïîääåðæêó îò äðóãèõ ëþäåé, ñåðüåçíî íàñòðîåííûõ íà èçìåíåíèå ñâîèõ ñîçàâèñèìûõ ìîäåëåé.

Ñàìûì âàæíûì ýëåìåíòîì ÿâëÿåòñÿ âàøà ãîòîâíîñòü ñàìîñòîÿòåëüíî ðàáîòàòü íàä ñîáîé. Ñîçàâèñèìîé ëè÷íîñòè íè÷åãî íå ñòîèò ïåðåëîæèòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîå âûçäîðîâëåíèå íà êîãî-òî äðóãîãî, êòî, ïî åå ìíåíèþ, çíàåò áîëüøå. Ïàðòíåðû, ïñèõîòåðàïåâòû è ãðóïïû ïîääåðæêè ìîãóò ïîäñîçíàòåëüíî ïîääåðæèâàòü ñîçàâèñèìîñòü âî âðåìÿ ïñèõîòåðàïèè.

Íàêîíåö, â äàííîé ÷àñòè êíèãè îïèñûâàåòñÿ 12-øàãîâûé ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ, áîëåå ðàñøèðåííûé ïî ñðàâíåíèþ ñ 12-øàãîâûìè ïðîöåññàìè, èñïîëüçóåìûìè ïðè ëå÷åíèè òàêèõ çàâèñèìîñòåé, êàê àëêîãîëü, ïåðååäàíèå, óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ è ò.ï. Ýòîò ïðîöåññ âêëþ÷àåò ñóùåñòâåííûå øàãè ê ïîëíîìó âûçäîðîâëåíèþ îò ñîçàâèñèìîñòè.



Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà íàä ñîáîé�tc "Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà íàä ñîáîé"�

Íèêàêîé äðóãîé ýëåìåíò èñöåëåíèÿ íå îáëàäàåò òàêîé áîëüøîé ñèëîé, êàê âàøà ñîáñòâåííàÿ ðàáîòà íàä ñîáîé. Ýòà è äðóãèå êíèãè îñíîâàíû íà îñìûñ�ëåííûõ äåéñòâèÿõ, êîòîðûå âû ìîæåòå âûïîëíÿòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Ïîäîáíûå äåéñòâèÿ ïîìîãóò âàì áîëüøå óçíàòü î ñåáå è ñâîåé ñîçàâèñèìîñòè.

Âûïîëíåíèå ïèñüìåííûõ óïðàæíåíèé — îäèí èç ðàñïðîñòðàíåííûõ ñïîñîáîâ ðàáîòû íàä ñîáîé. Ê íèì îòíîñÿòñÿ çàïîëíåíèå îïðîñíèêîâ èëè ñîñòàâëåíèå ïåðå÷íåé, êîòîðûå ïîìîãóò âàì áîëåå ÷åòêî èäåíòèôèöèðîâàòü ñâîè ïðîáëåìû. Ðåãóëÿðíîå âåäåíèå æóðíàëà èëè äíåâíèêà òàêæå ìîæåò îêàçàòü áîëüøóþ ïîìîùü â âûäåëåíèè ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ. Ïîëåçíûìè áóäóò ðèñîâàíèå, òàíöû èëè äðóãèå ñïîñîáû ñàìîâûðàæåíèÿ.

Ñóùåñòâóþò è äðóãèå èíäèâèäóàëüíûå ïðîöåññû, êîòîðûå ìîãóò áûòü î÷åíü ïîëåçíûìè äëÿ ïîâûøåíèÿ ñàìîîöåíêè. Îäèí èç íèõ — äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ïîìîãàþò ïðîÿñíèòü îòðèöàòåëüíûå ìîäåëè áîëåçíè è íàïðÿæåíèÿ, ñêîâûâàþùèå âàø îðãàíèçì. Áîëåå ïîäðîáíàÿ èíôîðìàöèÿ î òîì, êàê âûïîëíÿòü äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, äàåòñÿ â êîíöå ãëàâû 14. Äðóãèì ìîùíûì èíäèâèäóàëüíûì ñðåäñòâîì ÿâëÿåòñÿ ðàáîòà ñ çåðêàëîì. Äëÿ òîãî ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ëþáèòü ñåáÿ, íåîáõîäèìî ñàäèòüñÿ ïåðåä çåðêàëîì è ãîâîðèòü ñåáå ðàçíûå íåæíîñòè. Èíôîðìàöèÿ î ïðèìåíåíèè ýòîãî ñðåäñòâà èçëîæåíà â ãëàâå 15. Îáà ýòè ñðåäñòâà ìîæíî êîìáèíèðîâàòü ñ ïîëîæèòåëüíûìè óòâåðæäåíèÿìè, êîòîðûå íåîáõîäèìî ïèñàòü èëè ïîâòîðÿòü âñëóõ. Óòâåðæäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ýôôåêòèâíûì ñïîñîáîì èçìåíåíèÿ âàøèõ îãðàíè÷èâàþùèõ óáåæäåíèé è ïðåäñòàâëåíèé, êîòîðûå î÷åíü õàðàêòåðíû äëÿ ñîçàâèñèìûõ ëè÷íîñòåé.

Â êàæäîé èç ãëàâ, îïèñûâàþùèõ îäèí èç øàãîâ âûçäîðîâëåíèÿ, áóäóò óêàçûâàòüñÿ ñïåöèôè÷åñêèå ñðåäñòâà, êîòîðûå ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ðàáîòû íà äàííîé ñòàäèè. Ýòè ñðåäñòâà ðàçäåëåíû íà êàòåãîðèè. Íåêîòîðûå èç íèõ ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ ëå÷åíèÿ ôèêñèðîâàííûõ âçàèìîîòíîøåíèé, äðóãèå — äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ ïðè òåðàïèè êëèåíòà, íåêîòîðûå — äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ â ãðóïïàõ ïîääåðæêè èëè äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû íàä ñîáîé. Áîëüøèíñòâî óêàçàííûõ ñðåäñòâ íàèáîëåå ïîëåçíû ïðè ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòå íàä ñîáîé èëè ïðè ðàáîòå ñ ïàðòíåðîì.



Âûáîð ïîíèìàþùåãî ïñèõîòåðàïåâòà�tc "Âûáîð ïîíèìàþùåãî ïñèõîòåðàïåâòà"�

Ïñèõîòåðàïèÿ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíûõ ýëåìåíòîâ ïðîöåññà âûçäîðîâëåíèÿ. Ëþäè ñ ñîçàâèñèìûìè ìîäåëÿìè ïîâòîðÿþò èõ ñíîâà è ñíîâà, ïîêà íàêîíåö íå çàõîòÿò îáðàòèòüñÿ çà ëå÷åíèåì è ïîíÿòü, ïî÷åìó ýòè ðàçðóøèòåëüíûå äëÿ ëè÷íîñòè ìîäåëè òàêèå ñòîéêèå. Îíè íå ìîãóò ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé çàäà÷åé ñàìîñòîÿòåëüíî è íóæäàþòñÿ â êîì-òî, êòî ñìîæåò áîëåå êâàëèôèöèðîâàííî ïîìî÷ü èì ðàñïóòàòü òàéíûå ìåõàíèçìû èõ âçðîñëîé æèçíè.

Ñàìîå âàæíîå â òåðàïèè — íàéòè èìåííî òàêîãî òåðàïåâòà. Äëÿ íà÷àëà íóæíî íàéòè òàêîãî ñïåöèàëèñòà, êîòîðûé óæå ïîðàáîòàë íàä ñîáîé â ýòîì íàïðàâëåíèè. Ñëåäóåò èìåòü â âèäó, ÷òî äàëåêî íå âñå òåðàïåâòû ðàçîðâàëè ñâîè ñîáñòâåííûå ñîçàâèñèìûå ìîäåëè. Åñëè òåðàïåâòó íå óäàëîñü ïðîÿñíèòü ñâîè ìîäåëè, îí áóäåò ïûòàòüñÿ âîññîçäàòü ñîçàâèñèìûå îòíîøåíèÿ ñî ñâîèìè êëèåíòàìè. Ñïðîñèòå ïñèõîòåðàïåâòà î åãî ñîçàâèñèìûõ ìîäåëÿõ è î òîì, êàê îí ðàáîòàë íàä ñîáîé. Åñëè âû óñëûøèòå â îòâåò: “Ýòî ñîâñåì íå âàøå äåëî” èëè “ß òåðàïåâò è ÿ çàäàþ âîïðîñû”, — çíà÷èò, âàì ëó÷øå ïîèñêàòü äðóãîãî ñïåöèàëèñòà.

Ïñèõîòåðàïåâò, êîòîðûé ñîçíàòåëüíî ðàáîòàåò íàä òåì, ÷òîáû ïðåîäîëåòü ñîáñòâåííûå ñîçàâèñèìûå òåíäåíöèè (âñïîìíèòå: 98% íàñåëåíèÿ, âêëþ÷àÿ òåðàïåâòîâ, ñîçàâèñèìû), ìîæåò áûòü öåííîé ìîäåëüþ è èñòî÷íèêîì ïðàêòè÷åñêîé ïîìîùè ïðè ðàçðóøåíèè ñîçàâèñèìîñòè. Òàêîé ïñèõîòåðàïåâò áóäåò çàèíòåðåñîâàí ïîìî÷ü êëèåíòó îñîçíàòü ñâîé ëè÷íîñòíûé ïîòåíöèàë è ñâîè âîçìîæíîñòè. Îí áóäåò îñòîðîæåí è íå ñòàíåò âî ÷òî áû òî íè ñòàëî ïûòàòüñÿ “ñïàñàòü” ñâîèõ êëèåíòîâ, à ïîìîæåò èì áðàòü íà ñåáÿ âñå áîëüøå è áîëüøå îòâåòñòâåííîñòè çà ñîáñòâåííóþ æèçíü.



Ãðóïïû ïîääåðæêè, êëàññû è ìàñòåðñêèå�tc "Ãðóïïû ïîääåðæêè, êëàññû è ìàñòåðñêèå"�

Íà ñòàäèè ðàçðóøåíèÿ ïåòëè ñîçàâèñèìîñòè âàì ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî âû åäèíñòâåííûé ÷åëîâåê, ïðîõîäÿùèé ÷åðåç ïîäîáíûå èñïûòàíèÿ. Ãðóïïû ïîääåðæêè, êóäà âõîäÿò äðóãèå ëþäè, ñòàëêèâàþùèåñÿ ñ òàêèìè æå ïðîáëåìàìè, ìîãóò îáåñïå÷èòü áîëåå øèðîêèå ïåðñïåêòèâû è ïðåäëîæèòü áîëüøåå ðàçíîîáðàçèå âñåâîçìîæíûõ ðåøåíèé, èç êîòîðûõ âû ìîæåòå âûáðàòü íàèáîëåå ïîäõîäÿùèå. Ãðóïïû ïîääåðæêè, ðàáîòàþùèå ñ çàâèñèìîñòÿìè, îñíîâàíû ïðåèìóùåñòâåííî íà 12-øàãîâîé ìîäåëè Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ. Òàêèå ãðóïïû ÷àñòî ñëóæàò ìåñòîì, â êîòîðîì ìîæíî íà÷àòü ïðîöåññ òåðàïèè, åñëè ó âàñ íåò óâåðåííîñòè â òîì, ÷òî âû ñàìîñòîÿòåëüíî ñìîæåòå ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèìè ïðîáëåìàìè.

Äëÿ ñîçàâèñèìûõ ñóùåñòâóþò ãðóïïû ïîääåðæêè Âçðîñëûå Äåòè Àëêîãîëèêîâ (ÀÑÎÀ) è Àíîíèìíûå Ñîçàâèñèìûå (ÑîDA). Ñåàíñû ãðóïïû Àíîíèìíûõ Ñîçàâèñèìûõ, êàê ïðàâèëî, ïðîõîäÿò î÷åíü íåôîðìàëüíî. Ëþäÿì íå íóæíî íàçûâàòü ñâîþ ôàìèëèþ èëè óêàçûâàòü ìåñòî ñâîåé ðàáîòû. Îíè ìîãóò âîîáùå íè÷åãî íå ãîâîðèòü. Èì íå íóæíî âíîñèòü ïëàòó, êðîìå íåáîëüøîãî äîáðîâîëüíîãî ïîæåðòâîâàíèÿ, êîòîðîå ïîêðîåò ñ÷åò çà êîôå è àðåíäíóþ ïëàòó çà ïîìåùåíèå. Íèêòî íå äîëæåí íèãäå ðàñïèñûâàòüñÿ, ðåãèñòðèðîâàòüñÿ èëè îòâå÷àòü íà êàêèå-ëèáî âîïðîñû. Îíè òîëüêî äîëæíû ïîñåùàòü ãðóïïó. Ñâîèì ïðèñóòñòâèåì íà ñîáðàíèè ãðóïïû îíè óæå ïîäòâåðæäàþò, ÷òî èìåþò ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ ñîçàâèñèìîñòüþ.

Ôîðìû âñòðå÷ ìåíÿþòñÿ îò ãðóïïû ê ãðóïïå. Â íåêîòîðûõ ãðóïïàõ íåò ëèäåðà äàæå íà âå÷åð, è ëþáîé èç ÷ëåíîâ ãðóïïû ìîæåò ðàññêàçûâàòü èëè îáñóæäàòü ñâîè ÷óâñòâà è ïðîáëåìû. Â äðóãèõ ãðóïïàõ åñòü íàçíà÷åííûé ëèäåð, êîòîðûé ðàññêàçûâàåò î ñâîåé ëè÷íîé ïðîáëåìå è ñâÿçûâàåò åå ñ îäíèì èç øàãîâ âûçäîðîâëåíèÿ. Èíîãäà ãðóïïà âûáèðàåò òåìó, áëèçêóþ ê îäíîìó èç øàãîâ, è ëþáîé æåëàþùèé ìîæåò êîììåíòèðîâàòü, êàê îíà ñîîòíîñèòñÿ ñ åãî ñèòóàöèåé. Èíîãäà äëÿ òåõ, êòî çàèíòåðåñîâàí â áîëåå äåòàëüíîì èçó÷åíèè òîé èëè èíîé ïðîáëåìû, ïðåäëàãàåòñÿ äîìàøíåå çàäàíèå. Êàê ïðàâèëî, â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ âñòðå÷ ðàçâèâàþòñÿ íåôîðìàëüíûå îòíîøåíèÿ è ëþäè ìîãóò ïîçâîíèòü äðóã äðóãó, êîãäà èì íóæíà ïîääåðæêà.

Ìíîãî êóðñîâ è ìàñòåðñêèõ ïî ðàáîòå ñ ñîçàâèñèìîñòÿìè ïðåäëàãàþò îáùåñòâó ñâîè óñëóãè. Ñïîíñîðàìè ÷àñòî âûñòóïàþò öåðêâè, øêîëû, ïñèõèàòðè÷åñêèå ñëóæáû è îáùåñòâåííûå îðãàíèçàöèè, è îïëàòà çà ó÷àñòèå îáû÷íî î÷åíü óìåðåííàÿ. Ó÷àñòèå â ãðóïïàõ äàåò ñîçàâèñèìûì íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ î ïðèðîäå ïðîáëåìû è ïîìîãàåò âñòðåòèòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, ðàáîòàþùèìè íàä ïðåîäîëåíèåì ñâîåé ñîçàâèñèìîñòè.



ÄÎÊ — äîâåðèòåëüíûå, îñîçíàííûå�tc "ÄÎÊ — äîâåðèòåëüíûå, îñîçíàííûå"�

è êîîïåðàòèâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ�tc "è êîîïåðàòèâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ"�

Âàæíåéøèì èñòî÷íèêîì èçëå÷åíèÿ ÿâëÿþòñÿ âçàèìîîòíîøåíèÿ, îáëàäàþùèå âûñîêîé ñòåïåíüþ äîâåðèòåëüíîñòè, îñìûñëåíèÿ è ñîòðóäíè÷åñòâà. Ýòî ìîãóò áûòü îòíîøåíèÿ ìåæäó äðóçüÿìè, äåëîâûìè ïàðòíåðàìè, ðîäèòåëÿìè è äåòüìè èëè ìåæäó ñóïðóãàìè.

Äîâåðèòåëüíîñòü ìîæåò áûòü îïðåäåëåíà ìíîãèìè ñïîñîáàìè. Äëÿ íàøåé öåëè íàèáîëåå îáùèå àñïåêòû äîâåðèòåëüíîñòè âêëþ÷àþò:

l ãîòîâíîñòü îáîèõ ëèö ñîõðàíÿòü ýòó âçàèìîñâÿçü è íå óõîäèòü îò ïðîáëåì;

l âçàèìíàÿ ãîòîâíîñòü ê èçìåíåíèÿì;

l âçàèìíàÿ ãîòîâíîñòü îáîèõ ëèö áûòü èñêðåííèìè.

Ïîä îñîçíàííîñòüþ ïîäðàçóìåâàåòñÿ àíàëèç ñâîåãî ïîâåäåíèÿ, à òàêæå òî, ÷òî ëþäè íà÷èíàþò ïîíèìàòü, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ìîòèâîì èõ ÷óâñòâ è ïîñòóïêîâ. Ñîòðóäíè÷åñòâî îçíà÷àåò ãîòîâíîñòü ïîìîãàòü äðóã äðóãó â ïðîöåññå èçëå÷åíèÿ. Ñîçàâèñèìûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ïî ñâîåé ïðèðîäå ñêîðåå êîíêóðåíòíûå, ÷åì ñîòðóäíè÷åñêèå. Ïðè âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñîòðóäíè÷åñòâà ëþäè ñâîáîäíî ó÷àò è ó÷àòñÿ äðóã ó äðóãà è íå óòàèâàþò èíôîðìàöèþ, à òàêæå íå èñïîëüçóþò åå äëÿ òîãî, ÷òîáû ìàíèïóëèðîâàòü è óïðàâëÿòü ñâîèì ïàðòíåðîì.

Ñîçíàòåëüíûå è äîâåðèòåëüíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ïëîäîòâîðíûì òåðàïåâòè÷åñêèì êîíòåêñòîì äëÿ ëþäåé, êîòîðûå æåëàþò âûðâàòüñÿ èç ëîâóøêè ñîçàâèñèìîñòè. Îíè ñîçäàþò ïðåäïîñûëêè äëÿ ðàçðûâà ñòàðûõ ìîäåëåé âçàèìîîòíîøåíèé è ñîçäàíèÿ íîâûõ. Ýòî íàèâûñøåå è íàèëó÷øåå âûðàæåíèå ëþáâè è áëèçîñòè. Áîëüøèíñòâî ëþäåé îïðåäåëÿåò áëèçîñòü êàê íå÷òî òåïëîå, èíòèìíîå, ìîæåò áûòü, ïîòîìó, ÷òî ñåêñóàëüíûå ÷àñû ÿâëÿþòñÿ ñàìûìè ñ÷àñòëèâûìè è áåçìÿòåæíûìè.

Îïðåäåëåíèå áëèçîñòè íåîáõîäèìî ðàñøèðèòü è âêëþ÷èòü â íåãî âåñü ïåðèîä âàøåãî ëè÷íîñòíîãî ðîñòà, êîãäà âû ñòðåìèòåñü îñâîáîäèòüñÿ îò ñòàðûõ ñîçàâèñèìûõ ìîäåëåé, à âàø ïàðòíåð íàõîäèòñÿ ðÿäîì ñ âàìè, ïîääåðæèâàÿ, ëþáÿ è ïðèíèìàÿ âàñ âìåñòå ñ âàøåé ðàíèìîñòüþ, óíûíèåì, çëîñòüþ èëè áîëüþ. Ýòî èíòèìíîñòü, êîòîðàÿ ïîìîãàåò âàì çàëå÷èòü ïåðåíåñåííûå ïñèõîëîãè÷åñêèå òðàâìû è ñâîþ äóøó â öåëîì. Ìíîãèå ëþäè âíîâü îòêðûâàþò äëÿ ñåáÿ, êåì îíè ÿâëÿþòñÿ íà ñàìîì äåëå è êàêèì â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ èõ äàâíèé ïàðòíåð. Ýòî çà÷àñòóþ ñòàíîâèòñÿ âîëíóþùèì ïåðåæèâàíèåì, îòêðûâàþùèì äëÿ âàñ ãëóáèíû ÷åëîâå÷åñêîé ëþáâè è áëèçîñòè.

Áåç óñåðäíîé ðàáîòû íàä ñîáîé íè ïñèõîòåðàïåâò, íè ãðóïïà ëè÷íîñòíîãî ðîñòà íå ñìîãóò îáåñïå÷èòü äîñòàòî÷íîé ïîääåðæêè, êîòîðàÿ òðåáóåòñÿ äëÿ îñâîáîæäåíèÿ îò ñîçàâèñèìîñòè. Ïðè äîâåðèòåëüíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ïñèõîòåðàïåâòîì èëè ñ ÷ëåíàìè ãðóïïû êàæäûé èç èíäèâèäóóìîâ îáåñïå÷èâàåò ïîääåðæêó äðóã äðóãó, à çàòåì ðàçðûâàåò ýòó ñâÿçü ïðîñòî è åñòåñòâåííî, áåç êàêîé-ëèáî îïàñíîñòè äëÿ çäîðîâüÿ è òàêèì îáðàçîì, íàêîíåö, çàâåðøàåò ñâîå ïñèõîëîãè÷åñêîå ðîæäåíèå.

Íîâûé 12-øàãîâûé ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ�tc "Íîâûé 12-øàãîâûé ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ"�

Âûçäîðîâëåíèå îò ñîçàâèñèìîñòè — ýòî ïðîöåññ, îòäåëüíûå øàãè êîòîðîãî ìîæíî ïðåäñêàçàòü. Î÷åðåäíîñòü ýòèõ øàãîâ, íåìîìíåííî, áóäåò ðàçíîé äëÿ êàæäîãî èíäèâèäóóìà. Îäíàêî, âåðîÿòíåå âñåãî, êàæäîìó ïðèäåòñÿ ñîïðèêîñíóòüñÿ ñî âñåìè ýòàïàìè, ïðåæäå ÷åì îí îñâîáîäèòñÿ îò ñîçàâèñèìûõ ìîäåëåé. Îòäåëüíûì ëþäÿì ïîíàäîáèòñÿ ñäåëàòü ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì ïðîñòî ñîïðèêîñíóòüñÿ ñ íåêîòîðûìè ýòàïàìè. Íàïðèìåð, ïåðâûé øàã, êîòîðûé âêëþ÷àåò îñîçíàíèå ñòåïåíè ðàñïðîñòðàíåííîñòè ñîçàâèñèìûõ ìîäåëåé â âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, ìîæåò ïîòðåáîâàòü ïðîäîëæèòåëüíîãî âðåìåíè è áîëüøèõ óñèëèé. ×òî äåëàåò åãî òàêèì òðóäíûì? Òî, ÷òî ñîçàâèñèìîñòü ÿâëÿåòñÿ íàñòîëüêî âñåïðîíèêàþùåé, ÷òî âû ìîæåòå íå îñîçíàâàòü åå êàê äèñôóíêöèîíàëüíîå ïîâåäåíèå. Îäèí íàø äðóã, êîãäà ìû îïèñàëè åìó ñîçàâèñèìóþ ìîäåëü, ñïðîñèë: “Íó è ÷òî òóò íå òàê? Ðàçâå íå âñå òàê äåëàþò?”. Äðóãèå øàãè òàêæå ìîãóò ïîòðåáîâàòü èíòåíñèâíîé ðàáîòû. Íàó÷èòüñÿ îñîçíàâàòü ñâîè ÷óâñòâà áîëåå ïîëíî è âûðàæàòü èõ áîëåå ýôôåêòèâíî, êàê ïðàâèëî, ìîæíî, íî äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ïðîäåëàòü äîâîëüíî òðóäíóþ ðàáîòó.

Îñîçíàíèå ñîçàâèñèìûõ ìîäåëåé. Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ, ïðåïÿòñòâóþùèõ îñîçíàâàíèþ ñâîåé ñîçàâèñèìîñòè. Ýòî ïîõîæå íà ñîí. Âàì ñíèòñÿ, ÷òî ÷òî-òî èäåò ñâîèì ÷åðåäîì. Äàæå åñëè ýòî íå òàê, òî âû ïðîäîëæàåòå îñòàâàòüñÿ â ñîñòîÿíèè ñíà. Ïî÷òè âñå, ÷òî âû èñïûòàëè â æèçíè, èìåëî êàêóþ-òî òåíü ñîçàâèñèìîñòè, ïîýòîìó âû ìîæåòå íå çíàòü, ÷òî ñóùåñòâóåò íå÷òî ëó÷øåå.

Äëÿ íåêîòîðûõ îòðèöàíèå ñâîèõ ÷óâñòâ è ïîòðåáíîñòåé ìîæåò áûòü óñâîåííûì ìåõàíèçìîì âûæèâàíèÿ èëè áåçîïàñíîñòè. Åñëè áû âû äåéñòâèòåëüíî îñîçíàâàëè èëè îáñóæäàëè òî, ÷òî ïðîèñõîäèëî â ñåìüå, ãäå âû ðîñëè, òî, ìîæåò áûòü, âû íå ïåðåæèëè áû ñâîåãî äåòñòâà. Âàñ ìîãëè íàó÷èòü íå çàìå÷àòü, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ âàìè è ñ äðóãèìè ÷ëåíàìè âàøåé ñåìüè, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ó îêðóæàþùèõ èëëþçèþ “áîëüøîé, äðóæíîé è ñ÷àñòëèâîé ñåìüè”. Èç âñåãî, ÷òî âàñ íàó÷èëè èãíîðèðîâàòü, èìåííî ïîäàâëåíèå è îòêàç îò âûðàæåíèÿ ñâîèõ ÷óâñòâ îêàçûâàåò ñàìîå îïóñòîøàþùåå âëèÿíèå íà âàñ è âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ. Ñîçàâèñèìîñòü, êàê áîëüøèíñòâî çàâèñèìîñòåé, ÿâëÿåòñÿ çàáîëåâàíèåì ÷óâñòâ.

Ïîíèìàíèå ïðè÷èí ïðîáëåìû. Â ëèòåðàòóðå íà ýòîò ñ÷åò ñóùåñòâóåò ïóòàíèöà î äåéñòâèòåëüíûõ ïðè÷èíàõ ñîçàâèñèìîñòè. Îäíè àâòîðû óòâåðæäàþò, ÷òî ýòî ðåçóëüòàò ãåíåòè÷åñêîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòè, äðóãèå — ÷òî ñîçàâèñèìîñòü áåðåò íà÷àëî èç êîíòàêòîâ ñ àëêîãîëèêàìè èëè àëêîãîëüíîé ñåìüåé. Îñíîâíîé òåçèñ ýòîé êíèãè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ñîçàâèñèìîñòü îáóñëîâëåíà ýâîëþöèîííî è ÿâëÿåòñÿ óñâîåííûì äèñôóíêöèîíàëüíûì ïîâåäåíèåì. Îäíîâðåìåííî îíà ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ñèñòåìíàÿ ïðîáëåìà, ñâÿçàííàÿ ñ âîñïèòàíèåì â äèñôóíêöèîíàëüíîé ñåìüå è â äèñôóíêöèîíàëüíîì îáùåñòâå.

Ðàñïóòûâàíèå ñîçàâèñèìûõ âçàèìîîòíîøåíèé. Êàê òîëüêî âû ïîéìåòå, ÷òî ïðè÷èíû ñîçàâèñèìîñòè áåðóò ñâîå íà÷àëî â äèíàìèêå âçàèìîîòíîøåíèé, êîòîðûå íå áûëè çàâåðøåíû, âû ñðàçó æå óâèäèòå, êàê ýòà äèíàìèêà ñîâåðøàåò êðóã â âàøèõ òåïåðåøíèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Çàâåðøåíèå ïðîöåññà âàøåãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðîæäåíèÿ — ýòî ïðåæäå âñåãî îñîçíàâàíèå òîãî, ÷òî âû âñå âðåìÿ íàõîäèëèñü â ñîçàâèñèìûõ îòíîøåíèÿõ. Êîãäà âû îñîçíàåòå, êàêèå âàæíûå ýòàïû ðàçâèòèÿ óïóñòèëè â ñâîå âðåìÿ, òîãäà, ïîëüçóÿñü äîïîëíèòåëüíîé ïîääåðæêîé è ïðèîáðåòàÿ íîâûå íàâûêè, âû ñìîæåòå ñîçíàòåëüíî çàâåðøèòü ýòîò ïðîöåññ.

Îòêàç îò ñâîèõ ïðîåêöèé. Êîãäà âû ïûòàåòåñü ñòàòü îáîñîáëåííûì, ñ÷èòàÿ äðóãèõ íåïðàâûìè èëè ïëîõèìè, âû ðàçâèâàåòå ñòèëü æèçíè, áàçèðóþùèéñÿ íà ïðîåêöèÿõ. Âû ìîæåòå èñêàæàòü äåéñòâèòåëüíîñòü òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îíà ñîîòâåòñòâîâàëà âàøåé ïîòðåáíîñòè âñåãäà áûòü ïðàâûì, è îïðàâäûâàòü ñâîå ïîâåäåíèå, ñ÷èòàÿ íåïðàâûìè äðóãèõ. Îòêàç îò ýòèõ ïðîåêöèé ÷àñòî òðåáóåò ùàäÿùåãî ïðîòèâîñòîÿíèÿ è ïîääåðæêè ñî ñòîðîíû ãðóïïû èëè ÷ëåíîâ ñåìüè, äðóçåé è ïàðòíåðîâ, ñóïðóãà(è) èëè òåðàïåâòà. Ïðîåêöèè — ñòðîèòåëüíûå áëîêè â ñòåíå îòðèöàíèÿ. Îíè èìåþò òåíäåíöèþ ìåäëåííî ïàäàòü äî òåõ ïîð, ïîêà çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ñòåíû îòðèöàíèÿ íå áóäåò ðàçðóøåíà è íå îáíàæèòñÿ, íàêîíåö, ïðàâäà î òîì, êòî åñòü âû è êåì ÿâëÿþòñÿ äðóãèå.

Óñòðàíåíèå íåíàâèñòè ê ñåáå. Åñëè âû íå ñòàëè îáîñîáëåííûì îò ñâîåé ìàòåðè èëè ñåìüè, íî ïûòàëèñü îáîñîáèòüñÿ, ñ÷èòàÿ èõ íåïðàâèëüíûìè èëè ïëîõèìè, âû, âåðîÿòíî, ïðèäåòå ê âûâîäó î ñâîåé ñîáñòâåííîé íåñîñòîÿòåëüíîñòè. Âû ìîæåòå ïîïûòàòüñÿ ñòàòü íà ïóòü îòðèöàíèÿ èëè ïîäàâëåíèÿ ýòèõ íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ, íî îíè, ñêîðåå âñåãî, áóäóò óïðàâëÿòü âàøåé æèçíüþ. Íåîáõîäèìî ðàñêðûòü, îñîçíàòü è òðàíñôîðìèðîâàòü ýòè îòðèöàòåëüíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå. Îíè îñíîâûâàþòñÿ íà íåïðàâèëüíîì âîñïðèÿòèè è èëëþçèÿõ, à òàêæå ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ñëàáîãî ïîñòîÿíñòâà îáúåêòà. Ïîíÿâ, ÷òî ýòè ïðîåêöèè ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêîì âàøåé íèçêîé ñàìîîöåíêè, âû ñìîæåòå èñïðàâèòü èõ.

Óñòðàíåíèå ñèëîâûõ èãð è ìàíèïóëèðîâàíèÿ. Ïðè íåäîñòàòêå ïðèðîäíîé ñèëû, êîòîðàÿ ïðèõîäèò ïîñëå çàâåðøåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðîæäåíèÿ, âû, ñêîðåå âñåãî, áóäåòå ïðèáåãàòü ê ñèëîâûì èãðàì è ìàíèïóëèðîâàíèþ, ÷òîáû ïîëó÷èòü òî, ÷åãî õîòèòå. “Äðàìàòè÷åñêèé òðåóãîëüíèê” (ïðåñëåäîâàòåëü, ñïàñàòåëü è æåðòâà) — ýòî îáû÷íûé ñïîñîá ìàíèïóëèðîâàòü äðóãèìè, îñòàâàÿñü ïðè ýòîì î÷åíü ïàññèâíûì. Êàê òîëüêî âû íàéäåòå áîëåå ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû âñòóïàòü â ñîòðóäíè÷åñòâî ñ ëþäüìè, ïîòðåáíîñòü â ìàíèïóëèðîâàíèè è óïðàâëåíèè äðóãèìè ïîéäåò íà óáûëü.

Óìåíèå ïðîñèòü î òîì, ÷åãî âû õîòèòå. Ñàìûé ïðîñòîé è íåïîñðåäñòâåííûé ñïîñîá ïîëó÷èòü òî, ÷åãî âû õîòèòå, — ïðÿìî è âåæëèâî ïîïðîñèòü îá ýòîì. Òîãäà âàøó ïðîñüáó óäîâëåòâîðÿò ñ óäîâîëüñòâèåì (åñëè ýòî âîçìîæíî äëÿ äðóãîé ñòîðîíû). Îáû÷íî æå ïðîèñõîäèò òàê: ëþäè íå ïðîñÿò ïðÿìî (“Âîçìîæíî, âå÷åðîì ìíå ïîíàäîáèòñÿ ìàøèíà”), à ïîòîì ðàçî÷àðîâûâàþòñÿ, êîãäà èõ íå ïîíèìàþò. Íåêîòîðûå ïðîñÿò ñî çëîñòüþ èëè ñ áîëüøèì âîçìóùåíèåì (“×åðò ïîáåðè, ìíå íóæíà ìàøèíà âå÷åðîì! Ìîãó ÿ åå âçÿòü?”), ÷òî âûçûâàåò ñîïðîòèâëåíèå ó òîãî, ê êîìó îíè îáðàùàþòñÿ, è îí ãîâîðèò “íåò”.

Ñíîâà íàó÷èòüñÿ ÷óâñòâîâàòü. Äåòè, âûðîñøèå â äèñôóíêöèîíàëüíûõ ñåìüÿõ, î÷åíü ðàíî íà÷èíàþò ñêðûâàòü ñâîè ÷óâñòâà è ìûñëè î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò ó íèõ äîìà. Íàèáîëåå ÷àñòî ñêðûâàþò ãíåâ, õîòÿ ëþäè, íàõîäÿùèåñÿ â ñîçàâèñèìûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, ïðåáûâàþò â ñîñòîÿíèè ãíåâà áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè. Ãíåâ äîëæåí áûòü êàêèì-òî îáðàçîì “îïðàâäàí”, ïðåæäå ÷åì îí áóäåò âûðàæåí. Êòî-òî äîëæåí áûòü âèíîâíûì èëè ñòàòü êîçëîì îòïóùåíèÿ çà âñå íåñ÷àñòüÿ â ñåìüå. ×àñòî â ýòîé ðîëè îêàçûâàþòñÿ äåòè. Ñòàâ âçðîñëûì, âû äîëæíû áóäåòå âîññòàíîâèòü ÷óâñòâà, êîòîðûå ñêðûâàëè, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå çàíîâî ïåðåæèòü ñâîå äåòñòâî. ×åëîâåê íå ìîæåò èçëå÷èòüñÿ îò ñîçàâèñèìîñòè, íå âîññòàíîâèâ ñâîèõ ÷óâñòâ.

Èñöåëåíèå âàøåãî “âíóòðåííåãî ðåáåíêà”. Åñëè âû âûðîñëè â äèñôóíêöèîíàëüíîé ñåìüå, âàñ íàó÷èëè ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà òîì, ÷òî äåëàþò äðóãèå, à íå íà òîì, ÷òî äåëàåòå âû. Âàñ çàñòàâèëè ïðåâðàòèòü ñâîå “ß” â ëîæíîå, ÷òîáû óãîäèòü äðóãèì. Âàñ òàêæå çàñòàâèëè ñïðÿòàòü âàøå èñòèííîå “ß”, âêëþ÷àÿ âàøó íåâèííîñòü, âàøåãî “âíóòðåííåãî ðåáåíêà”. Âàø “âíóòðåííèé ðåáåíîê” ñòðàäàë îò ðàí, íàíåñåííûõ ïðåäïîëàãàåìîé çàáîòîé î âàñ ëþáÿùèìè âàñ ëþäüìè, êîòîðûå ìîãëè ñìåÿòüñÿ íàä âàìè, äðàçíèòü âàñ, ïðîÿâëÿòü íåóâàæåíèå ê âàì, íå âûñëóøèâàòü âàñ, íàêàçûâàòü âàñ ôèçè÷åñêè èëè íå îáðàùàòü âíèìàíèÿ íà âàøè âàæíåéøèå ïîòðåáíîñòè. ×òîáû ñêðûòü ïðè÷èíåííóþ âàì áîëü, âû áûëè âûíóæäåíû ñêðûâàòü ÷àñòü ñâîåãî “ß” îò âñåãî ìèðà. Â õîäå ýòîãî ïðîöåññà âû ïðÿòàëè ýòó ÷àñòü ñâîåãî “ß” è îò ñåáÿ ñàìîãî. Âûçäîðîâëåíèå âêëþ÷àåò âîññòàíîâëåíèå ëè÷íîñòíîé öåëîñòíîñòè è èñöåëåíèå âàøåãî “âíóòðåííåãî ðåáåíêà”.

Îïðåäåëåíèå âàøèõ ñîáñòâåííûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ãðàíèö. Ó êàæäîãî åñòü åãî ñîáñòâåííàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ òåððèòîðèÿ. Îíà ñîñòîèò èç âàøèõ ìûñëåé, ÷óâñòâ, ïîâåäåíèÿ è òåëà. Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé, ïðîèñõîäÿùèõ èç äèñôóíêöèîíàëüíûõ ñåìåé, ýòà òåððèòîðèÿ òàê ÷àñòî íàðóøàëàñü, êîãäà îíè áûëè äåòüìè, ÷òî, ñòàâ âçðîñëûìè, îíè íå îñîçíàþò, êàê ýòî ïðîèñõîäèëî. Áîëüøèíñòâî ñîçàâèñèìûõ ñëàáî îñâåäîìëåíû î ñâîèõ ëè÷íîñòíûõ ãðàíèöàõ è ïî÷òè íå èìåþò íèêàêèõ íàâûêîâ â îïðåäåëåíèè è çàùèòå ñâîèõ ãðàíèö. Äëÿ ñîçàâèñèìûõ ëþäåé î÷åíü ñóùåñòâåííî íàó÷èòüñÿ îïðåäåëÿòü è ýôôåêòèâíî çàùèùàòü ñîáñòâåííûå ãðàíèöû, åñëè îíè õîòÿò îòêàçàòüñÿ îò ñâîèõ ñîçàâèñèìûõ ìîäåëåé.

Êàê íàó÷èòüñÿ áëèçîñòè. Ñîçàâèñèìûå è áîÿòñÿ, è æåëàþò áëèçîñòè. Îíè ÷àñòî îïàñàþòñÿ, ÷òî áëèçêèå ëþäè áóäóò óïðàâëÿòü èìè, îáèæàòü èõ, ïîä÷èíÿòü è ïîäàâëÿòü. Ñ ðàçðóøåíèåì ñîçàâèñèìîñòè âîçíèêàåò ïîòðåáíîñòü óñòàíîâëåíèÿ ñâÿçè ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. Ëþäè ÷àñòî íóæäàþòñÿ â íîâîì ðîäèòåëüñêîì ó÷àñòèè, áóäü òî òåðàïåâò èëè äðóãîé ñòàðøèé ïî âîçðàñòó ÷åëîâåê, êîòîðûé ìîæåò ñîîáùèòü íåäîñòàþùóþ èíôîðìàöèþ, áûòü ñîáåñåäíèêîì è âîñïèòàòåëåì, ñòàòü íåîáõîäèìîé îïîðîé äëÿ ñîçäàíèÿ ïîñòîÿíñòâà îáúåêòà è ôîðìèðîâàíèÿ ñàìîîöåíêè.

Èçó÷åíèå íîâûõ ôîðì âçàèìîîòíîøåíèé. Áîëüøèíñòâî ëþäåé, êîòîðûå êàêîå-òî âðåìÿ æèëè ïî ñîçàâèñèìûì ìîäåëÿì, çíàþò î÷åíü ìàëî èëè âîîáùå íå çíàþò î ìíîãîöâåòíîñòè æèçíè, êîòîðîé èì òàê íåäîñòàåò. Ïîðîé ñóùåñòâóåò êàêîå-òî ñìóòíîå îñîçíàíèå, ÷òî “íàñòîÿùàÿ æèçíü — ýòî íå÷òî áîëüøåå, ÷åì òî, ÷òî åñòü ñåé÷àñ”, çàñòàâëÿþùåå ñîçàâèñèìîãî ÷åëîâåêà ïîéòè íà ðèñê èçìåíåíèÿ ñèòóàöèè. Ñîçàâèñèìîñòü çàìåíÿåòñÿ âçàèìîçàâèñèìîñòüþ òîãäà, êîãäà äâîå èëè áîëüøåå ÷èñëî ëþäåé íàó÷èëèñü æèòü äîñòàòî÷íî àâòîíîìíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñòðîèòü ñîâìåñòíóþ æèçíü è ñòðåìèòüñÿ ïîääåðæèâàòü äðóã â äðóãå ïðîÿâëåíèå âñåõ ëó÷øèõ êà÷åñòâ.



Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Áèëë è Ñàðà ñîñòîÿëè â áðàêå îêîëî âîñüìè ëåò, êîãäà ó íèõ íà÷àëèñü çà�òðóäíåíèÿ. Ñàðà ïåðâàÿ ïî÷óâñòâîâàëà ïîòðåáíîñòü â ïåðåìåíàõ. Âñþ ñâîþ æèçíü îíà óãîæäàëà äðóãèì è ïðåêðàñíî ñïðàâëÿëàñü ñ óäîâëåòâîðåíèåì âñåõ ïîòðåáíîñòåé Áèëëà. Ôàêòè÷åñêè âñÿ åå öåííîñòü êàê ëè÷íîñòè ñâîäèëàñü ê çàáîòå î Áèëëå. Îíà âûðîñëà â ñåìüå àëêîãîëèêîâ, è ó íåå íà ãëàçàõ óìåðëè ìàòü è îòåö îò çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ àëêîãîëåì. Åå âûðàñòèëè òåòÿ è äÿäÿ, êîòîðûå òîæå ñèëüíî ïèëè. Áèëë áûë î÷åíü óäèâëåí, êîãäà îäíàæäû Ñàðà ðàññêàçàëà åìó, íàñêîëüêî îíà íåñ÷àñòëèâà, òàê êàê äóìàë, ÷òî ñàìûì íåñ÷àñòíûì ÿâëÿåòñÿ îí. Îíè ÷àñòî ñîîðèëèñü, è Áèëë îñîçíàë, ÷òî Ñàðà êîíòðîëèðóåò åãî ñ ïîìîùüþ ñâîèõ çàáîò. Ìàòü óïðàâëÿëà èì òàêèì æå îáðàçîì, êàê è æåíà, è òåì ñàìûì âòîðãàëàñü â åãî ïñèõîëîãè÷åñêîå ïðîñòðàíñòâî. Áèëë ÷óâñòâîâàë, ÷òî íå ìîæåò ñäåëàòü íè åäèíîãî øàãà ñàìîñòîÿòåëüíî. Ìàòü âñåãäà ïîäðûâàëà åãî ñàìîîöåíêó, äðàìàòèçèðóÿ ñîâåðøåííûå èì îøèáêè. Íåñêîëüêî ëåò íàçàä îí îòêðûë ñîáñòâåííîå ïðåäïðèÿòèå è äåðæàë ôèíàíñîâûå îáñòîÿòåëüñòâà â ñåêðåòå îò Ñàðû, áîÿñü, ÷òî îíà íà÷íåò êðèòèêîâàòü åãî çà ïëîõîå âåäåíèå äåë. Ýòîò áèçíåñ íå ïðèíîñèë Áèëëó äîõîäà, íåîáõîäèìîãî äàæå íà ñîäåðæàíèå ñàìîãî ñåáÿ, ïîýòîìó Ñàðà âûíóæäåíà áûëà ñîäåðæàòü è åãî, è ñåáÿ íà ñâîþ çàðïëàòó. Ó÷èòûâàÿ, ÷òî Áèëë ñêðûâàë îò íåå ðåçóëüòàòû ñâîåé äåÿòåëüíîñòè, Ñàðà âñå ìåíüøå äîâåðÿëà åìó.

Ïðîáëåìà ðåçêî îáîñòðèëàñü, êîãäà Ñàðà çàÿâèëà, ÷òî îíà áîëüøå íå æåëàåò ïîääåðæèâàòü ñ íèì èíòèìíûå îòíîøåíèÿ. Íà ñàìîì äåëå Ñàðà ïîòåðÿëà ñåêñóàëüíîå âëå÷åíèå ê Áèëëó åùå â ïåðâûå ãîäû çàìóæåñòâà, íî ïðîäîëæàëà ñ íèì èíòèìíóþ ñâÿçü, ïîëàãàÿ, ÷òî òàê äîëæíà äåëàòü õîðîøàÿ æåíà. Â ñâîå âðåìÿ îíè îáðàòèëèñü çà ïîìîùüþ ê òåðàïåâòó, ðàáîòàþùåìó ñ ñóïðóæåñêèìè ïàðàìè, íî ýòî íå óëó÷øèëî èõ îòíîøåíèé. Ñàðà òàêæå ïîñåùàëà ñåàíñû ãðóïïîâîé òåðàïèè äëÿ ñîçàâèñèìûõ, íî ïðèøëà ê âûâîäó, ÷òî îíè íîñÿò â îñíîâíîì îáðàçîâàòåëüíûé õàðàêòåð. Îáà ÷èòàëè ïîïóëÿðíóþ ëèòåðàòóðó è ñòàðàëèñü ïîíÿòü, ÷òî èì íóæíî äåëàòü, ÷òîáû ó íèõ âñå áûëî õîðîøî.

Ñàðà âïåðâûå îáðàòèëàñü êî ìíå (Áåððè), òàê êàê ñ÷èòàëà, ÷òî åé íóæåí òåðàïåâò-ìóæ÷èíà, äëÿ òîãî ÷òîáû ëó÷øå ïîíÿòü ìóæ÷èí. Îíà ñðàçó æå ñîãëàñèëàñü, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ñèëüíî ñîçàâèñèìîé, íî õîòåëà áû çíàòü, êàê òåïåðü ðàçîðâàòü ýòó ñîçàâèñèìîñòü. Ñíà÷àëà ÿ îáúÿñíèë Ñàðå ïðè÷èíû åå ñîçàâèñèìîñòè è ïîêàçàë, â ÷åì îíà “óâÿçëà”. Îíà ðåøèëà îòäåëèòüñÿ îò Áèëëà, ÷òîáû ñàìîé ðàçîáðàòüñÿ â ñâîèõ ïðîáëåìàõ. ß ñ÷åë áîëåå ýôôåêòèâíûì ñïîñîáîì ðàçðûâà ñîçàâèñèìîñòè ðàáîòó â ïàðå, åñëè Áèëë çàõî÷åò ïðèéòè âìåñòå ñ Ñàðîé íà òðè ñåàíñà, ÷òîáû ïîñìîòðåòü, ïîìîæåò ëè ýòî. Îíà ñêàçàëà, ÷òî ñïðîñèò åãî.

Íà ñëåäóþùóþ ñåññèþ îíè ïðèøëè âäâîåì. Âíà÷àëå Áèëë áûë èñïóãàí è ñîïðîòèâëÿëñÿ. Îäíàêî ê êîíöó ñåññèè îí íà÷àë ïîíèìàòü, êàê ìîæåò ïîìî÷ü òåðàïèÿ. Îíè ðåøèëè ðàáîòàòü âìåñòå, ÷òîáû ðàçîðâàòü ñâîþ ñîçàâèñèìîñòü. Ñàðà ïîæàëîâàëàñü íà âòîðæåíèå Áèëëà â åå ïðîñòðàíñòâî, ïîýòîìó ìû ïîìîãëè åé óñòàíîâèòü ãðàíèöû è äîãîâîðèëèñü ñ Áèëëîì, ÷òî îí íå äîëæåí ïðèõîäèòü ê íåé, íå ïîçâîíèâ ïðåäâàðèòåëüíî. Ñàðà äîëæíà áûëà ðåøàòü, õî÷åò îíà åãî âèäåòü èëè íåò. Ýòî áûëà ïåðâàÿ íàñòîÿùàÿ ïåðñîíàëüíàÿ ãðàíèöà, êîòîðóþ îíà óñòàíîâèëà â ñâîèõ îòíîøåíèÿõ ñ íèì, è ìû îáà íàïîìíèëè Áèëëó, íàñêîëüêî âàæíî ñîáëþäàòü äîãîâîðåííîñòü, ÷òîáû óñòàíîâèòü äîâåðèå.

Â êà÷åñòâå äîìàøíåãî çàäàíèÿ Ñàðà ñîãëàñèëàñü íàïèñàòü ïåðå÷åíü ñâîèõ æåëàíèé è ïîòðåáíîñòåé, ñâÿçàííûõ ñ Áèëëîì, è ïðèéòè íà ñëåäóþùåå çàíÿòèå óæå ãîòîâîé ïðîñèòü åãî î òîì, ÷òî åé îò íåãî íóæíî. Îíà ïîîáåùàëà ïîãîâîðèòü ñ òåòåé è äÿäåé, ÷òîáû áîëüøå óçíàòü î ñâîåé ìàòåðè, êîòîðàÿ óìåðëà, êîãäà Ñàðå áûëî äåñÿòü ëåò, è î ñâîåì îòöå, êîòîðûé óìåð, êîãäà åé áûëî ñåìíàäöàòü.

Êîãäà Ñàðà è Áèëë ïðèøëè íà ñëåäóþùåå çàíÿòèå, ìû çàìåòèëè èçìåíåíèÿ. Ñàðà áûëà îæèâëåíà è âåñåëà, à Áèëë êàçàëñÿ íåñêîëüêî ðàñòåðÿííûì. Ñàðà âäðóã îáúÿâèëà, ÷òî îäåðæàëà íåñêîëüêî êðóïíûõ ïîáåä. Îíà íåäàâíî ïîñåòèëà òåòþ è äÿäþ. Êîãäà îíà íà÷àëà çàäàâàòü èì âîïðîñû î ñâîåì äåòñòâå, äÿäÿ âûøåë èç ñåáÿ è ñòóêíóë êóëàêîì ïî ñòîëó. Ñàðà çàïëàêàëà, è âäðóã âñÿ ïå÷àëü è ãíåâ, êîòîðûå òàê äîëãî êîïèëèñü â íåé, ïðîðâàëèñü íàðóæó. Îíà íàøëà â ñåáå ñìåëîñòü ñêàçàòü, ÷òî çíà÷èëî äëÿ íåå â þíîñòè èõ ãðóáîå îòíîøåíèå, è õîòÿ îíè áûëè ñèëüíî øîêèðîâàíû, âñå æå âíèìàòåëüíî âûñëóøàëè åå îòêðîâåííûå âûñêàçûâàíèÿ.

Òåì æå âå÷åðîì, ïðèäÿ äîìîé, îíà íàïèñàëà äëèííûé ïåðå÷åíü ñâîèõ ïîæåëàíèé è ïðåòåíçèé ê Áèëëó. Îíà ãîòîâà áûëà ïðÿìî ïîãîâîðèòü ñ Áèëëîì, çíàÿ, ÷òî èìååò íà ýòî ïîëíîå ïðàâî. Îíà ñîîáùèëà íàì, ÷òî ê íåé âåðíóëèñü ýíåðãèÿ è ïðîíèöàòåëüíîñòü. Áèëë òîæå îùóòèë íåêîå âíóòðåííåå ïðîçðåíèå è âïåðâûå óâèäåë, äî êàêîé ñòåïåíè îí áûë óïðàâëÿåì ñâîåé ìàòåðüþ è íàñêîëüêî îíà âòîðãàëàñü â åãî âíóòðåííþþ æèçíü, à òàêæå òî, ÷òî îí âñå ýòî ïðîåöèðîâàë íà Ñàðó. Áèëë ñêàçàë, ÷òî íàìåðåí ïðîñèòü ñâîåãî áðàòà, áàíêèðà, ïðèâåñòè â ïîðÿäîê åãî áóõãàëòåðñêèå êíèãè, ÷òîáû Ñàðà ìîãëà èìè ïîëüçîâàòüñÿ íàðàâíå ñ íèì è ó÷àñòâîâàòü â åãî áèçíåñå. Îíè òàêæå îáúÿâèëè, ÷òî îáà íàìåðåíû ïîñåùàòü çàíÿòèÿ, êîòîðûå ïðîâîäèëèñü ìåñòíîé öåðêîâüþ, ÷òîáû âìåñòå ðàáîòàòü íàä ðàçðûâîì ñâîèõ ñîçàâèñèìûõ ìîäåëåé.

Áèëë âûñêàçàë îïàñåíèå ïîòåðÿòü Ñàðó. Îí ñïðîñèë, êàê îíà äóìàåò, ñêîëüêî åé ïîíàäîáèòñÿ âðåìåíè, ÷òîáû îíè îïÿòü ñìîãëè âîññòàíîâèòü ñâîè èíòèìíûå îòíîøåíèÿ. Ñàðà ëàñêîâî âçãëÿíóëà íà íåãî è ñêàçàëà: “Ñòîëüêî, ñêîëüêî ïîòðåáóåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû óñòðàíèòü âñå ïðåïÿòñòâèÿ, è òîãäà ÿ ñíîâà çàõî÷ó èìåòü ñ òîáîé èíòèìíûå îòíîøåíèÿ. ß íå õî÷ó áîëüøå äåëàòü ýòî èç ÷óâñòâà âèíû èëè îáÿçàííîñòè. ×åì áîëüøå òû áóäåøü ñîòðóäíè÷àòü ñî ìíîé è ÷åì áûñòðåå ÿ îáðåòó óâåðåííîñòü, ÷òî òû ñäåðæèøü ñâîè îáåùàíèÿ, òåì áûñòðåå ýòî ñëó÷èòñÿ. ß ëþáëþ òåáÿ è õî÷ó, ÷òîáû ìû íàä ýòèì ðàáîòàëè âìåñòå”. Áèëë ñ îáëåã÷åíèåì âçäîõíóë è ñîãëàñèëñÿ ðàáîòàòü ñ íåé, ÷òîáû âûïîëíèòü ñâîþ ÷àñòü ðàáîòû ïî âîññòàíîâëåíèþ äîâåðèÿ.

Â ýòîò ìîìåíò ìíå ïîêàçàëîñü, ÷òî íàñòóïèëî âðåìÿ ñîîáùèòü èì îá óñòóïêå. ß ñêàçàë: “Ãëàâíûé âîïðîñ äëÿ âàñ îáîèõ — ýòî óñòóïêà, êîòîðàÿ ñîñòîèò èç ìóæñêîé è æåíñêîé ôîðìû ïîâåäåíèÿ. Áèëë, âàì íóæíî ïîìî÷ü Ñàðå ðàçâèòü æåíñêóþ ôîðìó ïîâåäåíèÿ, êîòîðàÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ïðîÿâëåíèè äîáðîé âîëè ïðèíèìàòü âñå áåç ñîïðîòèâëåíèÿ. Ýòî áóäåò íåëåãêî, îñîáåííî êîãäà âû áóäåòå ïðåäñòàâëÿòü ñâîþ ìàòü íà ìåñòå Ñàðû. Ñàðà, âàøà çàäà÷à — ïîçâîëèòü Áèëëó ïðîÿâëÿòü ìóæñêóþ ôîðìó ïîâåäåíèÿ è ïðè ýòîì çàáîòèòüñÿ î ñåáå áåç îùóùåíèÿ êàêîé-ëèáî âèíû. Ìîæåò áûòü, Áèëë ñìîæåò ïîìî÷ü âàì â ýòîì”. Ñàðà áûñòðî îòâåòèëà: “Çíàåòå, ÿ íå ÷óâñòâóþ âèíû ñ òåõ ïîð, êàê ïîãîâîðèëà ñ òåòåé è äÿäåé. ß ñåé÷àñ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñâîáîäíîé îò êàêîé-ëèáî âèíû è íàäåþñü, ÷òî ñòàðîå íå âåðíåòñÿ”.

Ó Ñàðû è Áèëëà åñòü õîðîøèé øàíñ âûðâàòüñÿ èç ëîâóøêè ñîçàâèñèìîñòè, åñëè îíè áóäóò è äàëüøå ðàáîòàòü âìåñòå. Ó íèõ äîâåðèòåëüíûå îòíîøåíèÿ, áëàãîäàðÿ êîòîðûì îíè ìîãóò äîñòè÷ü èñöåëåíèÿ, íåîáõîäèìîãî èì îáîèì. Îíè ïðîõîäÿò ñóïðóæåñêóþ òåðàïèþ, êîòîðàÿ ïîìîæåò èì îñâîèòü íåîáõîäèìûå íàâûêè. Îíè âìåñòå ïðîõîäÿò êóðñ îáó÷åíèÿ, íà êîòîðîì ìîãóò îáñóæäàòü ñâîè îòíîøåíèÿ. Íàêîíåö, îáà ïðè ïîìîùè òåðàïèè è ÷òåíèÿ ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðû ñîçäàþò íîâûå ìîäåëè îòíîøåíèé è òàêèì îáðàçîì ìîãóò ñàìîñòîÿòåëüíî ðàáîòàòü íàä ñîáîé. Âðåìÿ, êîòîðîå îíè áóäóò æèòü ðàçäåëüíî, áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü âûðàáîòêå íåçàâèñèìîñòè è ïîèñêó ýôôåêòèâíûõ ïóòåé ðåøåíèÿ ñâîèõ ñîáñòâåííûõ âîïðîñîâ áåç ÷üåé-ëèáî ïîìîùè. Ýòî ïîìîæåò èì ñòàòü áîëåå ñèëüíûìè ëè÷íîñòÿìè, óñèëèò ïîñòîÿíñòâî îáúåêòà è ïîâûñèò èõ ñàìîîöåíêó. Îáðåòåííàÿ ëè÷íîñòíàÿ ñèëà ïîìîæåò èì â áóäóùåì ïðåîäîëåâàòü ïðåïÿòñòâèÿ òàê æå, êàê îíè ñóìåëè âìåñòå îñâîáîäèòüñÿ îò ñîçàâèñèìîñòè.



Âûâîäû�tc "Âûâîäû"�

Åñëè èíäèâèäóóìû â ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ íå äîñòèãëè ñòàäèè ñîòðóäíè÷åñòâà è äîâåðèòåëüíîñòè, èì, âîçìîæíî, ïðèäåòñÿ çàòðàòèòü ãîðàçäî áîëüøå âðåìåíè, ÷òîáû äîñòè÷ü çíà÷èòåëüíûõ óñïåõîâ. Ïðåîäîëåâàÿ òðóäíîñòè â ïðîöåññå ðàçðóøåíèÿ ìîäåëåé ñîçàâèñèìûõ îòíîøåíèé, íåîáõîäèìî ïðèëîæèòü íåìàëî óñèëèé. Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî äàæå ïðè íàëè÷èè äîâåðèòåëüíûõ îòíîøåíèé è ñîòðóäíè÷åñòâà, êîãäà âû îáà ðàáîòàåòå íàä òåì, ÷òîáû âûðâàòüñÿ èç ëîâóøêè ñîçàâèñèìîñòè, íà ýòî óéäåò ïî êðàéíåé ìåðå îò äâóõ äî ïÿòè ëåò.

Ãëàâà 7�tc "Ãëàâà 7"�

ËÈÖÎÌ Ê ËÈÖÓ Ñ ÏÐÎÁËÅÌÀÌÈ�tc "ËÈÖÎÌ Ê ËÈÖÓ Ñ ÏÐÎÁËÅÌÀÌÈ"�

Âûðàæåííîñòü ñèìïòîìîâ ñîçàâèñèìîñòè ìîæåò êîëåáàòüñÿ îò ñëàáîé äî çíà÷èòåëüíîé, òàê æå, êàê è â ëþáîé äèñôóíêöèîíàëüíîé ìîäåëè ïîâåäåíèÿ. Ïðè ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèÿõ ñèìïòîìû ìîãóò áûòü ñëàáîðàçëè÷èìûìè, òî åñòü ïðîÿâëÿòüñÿ íà áûòîâîì óðîâíå æèçíè ïàðòíåðîâ (êòî âîäèò ìàøèíó, êòî ãîâîðèò ïåðâûì, êòî âåäàåò äåíüãàìè èëè êàê ðàñïðåäåëÿþòñÿ ðîäèòåëüñêèå îáÿçàííîñòè). Òàêèå âèäû ïîâåäåíèÿ, ïðåäñòàâëÿþùèå ñîáîé ïðîÿâëåíèÿ êóëüòóðíûõ ðîëåé â äîìèíàòîðíîé ñèñòåìå, òðóäíî ïîääàþòñÿ èäåíòèôèêàöèè, ïîñêîëüêó ÿâëÿþòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ïîäñîçíàòåëüíûìè. Îñîçíàíèå è èçìåíåíèå ýòèõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ âîçìîæíî ïðè òùàòåëüíîì êîíòðîëå ñâîèõ ïîâñåäíåâíûõ äåéñòâèé è îòâåòîâ ïàðòíåðó. Ïîëåçíûì ñïîñîáîì îñîçíàòü è ñôîðìèðîâàòü íîâûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ âðåìåííàÿ ñìåíà ðîëåé íà ïðîòèâîïîëîæíûå. Ïî èñòå÷åíèè ïåðèîäà îáìåíà ðîëÿìè ìîæíî äîãîâàðèâàòüñÿ î ïîâåäåíèè â áûòó, åñëè â ýòîì áóäåò íåîáõîäèìîñòü (“Òû áóäåøü ñåãîäíÿ çà ðóëåì?”).

Åñëè âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ èìååò ìåñòî ïñèõîëîãè÷åñêîå íàñèëèå, ñèìïòîìû ñîçàâèñèìîñòè áîëåå âûðàæåíû. Â ñëó÷àå ôèçè÷åñêîãî íàñèëèÿ ýòè ñèìïòîìû âûðàæåíû î÷åíü ñèëüíî. Ëþäè, âîâëå÷åííûå âî âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ýëåìåíòàìè íàñèëèÿ, ÷àñòî â òå÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîãî âðåìåíè ÿâëÿþòñÿ æåðòâàìè. Îíè ãîäàìè ñòðàäàþò îò ïðåçðåíèÿ, áåäíîñòè, óíèæåíèÿ, êðîâîñìåøåíèÿ èëè èçíàñèëîâàíèé, ïîòîìó ÷òî áîÿòñÿ, ÷òî èõ áðîñÿò, èëè îïàñàþòñÿ çà ñâîþ æèçíü. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ æåðòâû ïûòàþòñÿ îãðàäèòü ñåáÿ îò îñîçíàíèÿ áîëè è ñòðàäàíèé ñ ïîìîùüþ îòðèöàíèÿ.



ÊÎÐÍÈ ÎÒÐÈÖÀÍÈß�tc "ÊÎÐÍÈ ÎÒÐÈÖÀÍÈß"�

Îòðèöàíèå — ýòî ìåõàíèçì çàùèòû, èñïîëüçóåìûé äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáåæàòü íåïðèÿòíûõ âåùåé: ñâîèõ ÷óâñòâ, ïðåäóáåæäåíèé èëè ñòðàõà áûòü èçáèòûì, áðîøåííûì. Îòðèöàíèå äàåò âîçìîæíîñòü íå âèäåòü òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò â äåéñòâèòåëüíîñòè, è èçáåæàòü îùóùåíèÿ òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò âíóòðè âàñ. Îíî ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòîé äëÿ ìàëåíüêèõ äåòåé, æèâóùèõ ñðåäè õàîñà èëè íàñèëèÿ, ïüÿíñòâà, ïðåíåáðåæåíèÿ è çàáðîøåííîñòè. Îòðèöàíèå ìîæåò çàñòàâèòü îòñòóïèòü áîëü è ñòðàõ. Ãëàâíàÿ öåëü îòðèöàíèÿ — ñàìîçàùèòà è âûæèâàíèå.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé íàó÷àþòñÿ îòðèöàíèþ îò ñâîèõ ðîäèòåëåé, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, óçíàëè î íåì îò ñâîèõ ðîäèòåëåé. Â áîëüøèíñòâå ñåìåé ñóùåñòâóþò íåãëàñíûå ïðàâèëà, çàïðåùàþùèå îòêðûòîå ïðîÿâëåíèå ÷óâñòâ, ïðÿìîå è ÷åñòíîå îáùåíèå. Â òàêèõ ñåìüÿõ íå ïðèíÿòî áûòü îòêðûòûì, óÿçâèìûì, ïðîÿâëÿòü ñâîå íåñîâåðøåíñòâî, áûòü ýãîèñòîì, èãðàòü è ðàçâëåêàòüñÿ, îòêðûòî îáñóæäàòü ïðîáëåìû, ñîâåðøàòü ïîñòóïêè, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê èçìåíåíèÿì â ñåìüå, è îñîáåííî áûòü àâòîíîìíîé ëè÷íîñòüþ. Ýòè ïðàâèëà ÷àñòî ôîðìóëèðóþòñÿ êàê âåäóùèå óñòàíîâêè, íàïðèìåð, “Íå áîëòàé”, “Íå äóìàé”, “Íå ÷óâñòâóé” è “Íå äîâåðÿé”.

Â äèñôóíêöèîíàëüíûõ ñåìüÿõ ïîäîáíûå ïðàâèëà ÿâëÿþòñÿ ñðåäñòâîì èçáåãàíèÿ èëè îòðèöàíèÿ êîíôëèêòà. Åñëè ïðàâäà áóäåò âûñêàçàíà è ïðèçíàíà, êîíôðîíòàöèÿ ñòàíåò íåèçáåæíîé, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê “âçðûâíûì” èçìåíåíèÿì â ñåìåéíîé ñèñòåìå.Â ðåçóëüòàòå âî ìíîãèõ ñåìüÿõ îòðèöàíèå ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííûì îòâåòîì íà ïðîáëåìó, ïîñêîëüêó ÷ëåíû ñåìüè íå îáëàäàþò äîñòàòî÷íîé îñâåäîìëåííîñòüþ, ÷òîáû óâèäåòü ïðîáëåìó, è ñîîòâåòñòâóþùèìè óìåíèÿìè, ÷òîáû ñ íåé ñïðàâèòüñÿ. ×ëåíîâ ñåìüè ó÷àò, ÷òî ìèð è ðàâíîâåñèå íåîáõîäèìî ñîõðàíÿòü ëþáîé öåíîé, äàæå åñëè èì ïðèäåòñÿ ñîçäàòü äëÿ ýòîãî ëîæíîå “ß”.

Âû ìîæåòå ñîçäàòü ñâîå ëîæíîå “ß”, åñëè îùóùàåòå, ÷òî âàøå èñòèííîå “ß” ÿâëÿåòñÿ íåïðèåìëåìûì äëÿ îêðóæàþùèõ âàñ âçðîñëûõ. Êîãäà, áóäó÷è ðåáåíêîì, âû íàèâíî ãîâîðèòå ïðàâäó è âàñ çà ýòî íàêàçûâàþò, âû âñêîðå íàó÷àåòåñü ìîë÷àòü èëè ãîâîðèòü òî, ÷òî îò âàñ îæèäàþò. Ìåòîäîì ïðîá è îøèáîê âû ïîñòèãàåòå íåïèñàíûå ïðàâèëà î òîì, ÷òî äîçâîëåíî è ÷åãî îò âàñ æäóò. Âû íàó÷àåòåñü íå äîâåðÿòü âûñêàçûâàåìûì ïîñëàíèÿì è ñòðîèòå ñâîå ïîâåäåíèå íà îñíîâàíèè ñîáñòâåííîãî îïûòà.



ÍÅÏÐÈÍßÒÈÅ Â ÐÀÑ×ÅÒ�tc "ÍÅÏÐÈÍßÒÈÅ Â ÐÀÑ×ÅÒ"�

Íåïðèíÿòèå â ðàñ÷åò — îäèí èç ñïîñîáîâ, ïðè ïîìîùè êîòîðîãî ðîäèòåëè è ñåìüè çàñòàâëÿþò äåòåé è äðóãèõ âçðîñëûõ îòðèöàòü ñâîé âíóòðåííèé ìèð. Ýòî îçíà÷àåò íåâíèìàíèå ê ñîáñòâåííûì ïîòðåáíîñòÿì, æåëàíèÿì, ÷óâñòâàì, ìûñëÿì è ñïîñîáíîñòÿì, à òàêæå íåäî- èëè ïåðåîöåíêó ñåáÿ ñàìîãî èëè äðóãèõ. Ñþäà ìîæåò îòíîñèòüñÿ òàêæå çàáûâàíèå èëè èãíîðèðîâàíèå âàæíûõ ôàêòîâ èëè èíôîðìàöèè. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå âñå ñâîäèòñÿ ê èãíîðèðîâàíèþ ñàìîãî ñåáÿ, äðóãèõ, à òàêæå ñèòóàöèè.

Ïðèíÿòèå â ðàñ÷åò ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíî íåïðèíÿòèþ. Îíî ïîääåðæèâàåò âàøè, äðóãèõ ëþäåé è ñèòóàòèâíûå ïîòðåáíîñòè, æåëàíèÿ, ÷óâñòâà, ìûñëè è ñïîñîáíîñòè. Îíî ïîçâîëÿåò âàì áûòü îòâåòñòâåííûì çà ñâîþ ðåàêöèþ íà îêðóæàþùèõ ëþäåé èëè íà ñèòóàöèè. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû ïðèçíàåòå, ÷òî äðóãèå ëþäè íå “çàñòàâëÿþò” âàñ ïðîÿâëÿòü ñâîè ÷óâñòâà îïðåäåëåííûì îáðàçîì è ÷òî âû ñàìè ìîæåòå îïðåäåëèòü, êàê âàì îòðåàãèðîâàòü íà äåéñòâèÿ äðóãèõ.

Íèæå ïðèâîäèòñÿ íåñêîëüêî îáùèõ ôîðì íåïðèíÿòèÿ è ïðèíÿòèÿ â ðàñ÷åò.



Íåïðèíÿòèå â ðàñ÷åò	Ïðèíÿòèå â ðàñ÷åò

Äðóãèõ 

Ïðåðûâàíèå	Âûñëóøèâàíèå

Ñàðêàçì	Èñêðåííîñòü

Íå ñìîòðèòå íà òîãî, 	Ñìîòðèòå íà ëþäåé ïðÿìî

êòî ðàçãîâàðèâàåò ñ âàìè

Íå èùåòå ïðè÷èíû, ïîáóæäàþùèå 	Ãîâîðèòå: “Âîò ïî÷åìó ÿ

ê äåéñòâèÿì 	ñäåëàë òàê”.

Ñåáÿ

Ïðèíèìàþ òî, ÷òî ãîâîðÿò äðóãèå, 	Ñïðàøèâàþ: “×òî ÿ îá ýòîì äóìàþ?”

êàê íåïðåëîæíóþ èñòèíó

Òåðÿþ èëè ëîìàþ âåùè 	Äîðîæó âåùàìè, öåíþ 

è ïðåíåáðåæèòåëüíî îòíîøóñü	è îòâåòñòâåííî îòíîøóñü

ê ñîáñòâåííîñòè	ê ñîáñòâåííîñòè

Ñèòóàöèè

Çàáûâàþ ñäåëàòü ÷òî-òî	Ñîáëþäàþ äîãîâîðåííîñòè

Îòêàç îò...	Èùó ðåøåíèÿ

Âåðþ â òî, ÷òî ïðîáëåìà èñ÷åçíåò	Ñìîòðþ íà ôàêòû



“Äëÿ òâîåãî æå áëàãà”�tc "Äëÿòâîåãîæåáëàãà"�

Ïîäàâëåíèå âàøèõ ÷óâñòâ, ìûñëåé è ïðåäñòàâëåíèé î ñåáå è ñàìûõ òîíêèõ ÷åðòàõ âàøåé ëè÷íîñòè (êàêîé âû íà ñàìîì äåëå ÿâëÿåòåñü) — ýòî áåññîçíàòåëüíàÿ ôîðìà æåñòîêîñòè ñî ñòîðîíû âàøèõ áëàãîíàìåðåííûõ ðîäèòåëåé â ïåðèîä âàøåãî ðàííåãî äåòñòâà. Ìíîãèå ïîñëàíèÿ è äèñöèïëèíàðíûå ôîðìû, êîòîðûå ó÷àò âàñ îòðèöàòü ñâîå äåéñòâèòåëüíîå “ß”, äàþòñÿ âàì ðîäèòåëÿìè è äðóãèìè àâòîðèòåòíûìè ëèöàìè, êîòîðûå âåðÿò, ÷òî äåëàþò ýòî “äëÿ âàøåãî æå áëàãà”. Êîãäà âû áûëè ðåáåíêîì, âàì, âåðîÿòíî, òðóäíî áûëî ïîíÿòü, ïî÷åìó â ïðîöåññå âîñïèòàíèÿ ðîäèòåëè èñïîëüçóþò íàêàçàíèÿ, êðèòèêó, óíèæåíèå, íàñìåøêè èëè ïðåíåáðåæåíèå. Ïîñêîëüêó âû ñ÷èòàëè ñâîèõ ðîäèòåëåé è ó÷èòåëåé óìíûìè, âñåçíàþùèìè çàùèòíèêàìè, âû áûëè ñîãëàñíû ñ èõ ìíåíèåì è âåðèëè, êîãäà îíè ãîâîðèëè âàì, ÷òî âñå ýòî õîðîøî äëÿ âàñ è âû íà ñàìîì äåëå äîñòîéíû ýòîãî.

Ôîðìà âîñïèòàíèÿ ðåáåíêà, ïîääåðæèâàþùàÿ â ñåìüÿõ ìåõàíèçì îòðèöàíèÿ, îáîçíà÷àåòñÿ òåðìèíîì “ïîðî÷íûé öèêë æåñòîêîñòè” (Óàéíõîëä, 1988). Ýòî ÿâëåíèå ñëóæèò ïðèìåðîì òîãî, êàê îïóñòîøàþùåå âëèÿíèå æåñòîêîñòè ïåðåäàåòñÿ èç ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå, ÷òîáû âçÿòü ðåâàíø çà ãðóáîñòü, èñïûòàííóþ ÷åëîâåêîì â äåòñòâå. Ïðèìåðàìè ìîãóò ñëóæèòü çàïóãèâàíèå è æåñòîêîå îáðàùåíèå ñ äåòüìè. Äåòè, êîòîðûõ çàïóãèâàëè è ñ êîòîðûìè æåñòîêî îáðàùàëèñü, ïî÷òè âñåãäà, âûðàñòàÿ, çàïóãèâàþò äðóãèõ ëþäåé è ïðèìåíÿþò íàñèëèå ïî îòíîøåíèþ ê íèì. Ïåðåíåñåíèå æåñòîêîñòè íà êîãî-ëèáî äðóãîãî ÿâëÿåòñÿ ïîïûòêîé îñëàáèòü ÷óâñòâà ãíåâà è ÿðîñòè, êîòîðûå íå íàøëè âûõîäà â òî âðåìÿ, êîãäà ê òàêèì äåòÿì îòíîñèëèñü ãðóáî. Àäîëüô Ãèòëåð ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðèìåð ðåáåíêà, ñ êîòîðûì æåñòîêî îáðàùàëèñü è êîòîðûé äîâåë ïîðî÷íûé öèêë æåñòîêîñòè äî êðàéíåé ñòåïåíè. Îòåö æåñòîêî áèë åãî, îäíîâðåìåííî âíóøàÿ ìûñëü î òîì, ÷òî åâðåè ïëîõèå. Ýòî ïîñëóæèëî áàçîé íåíàâèñòè Ãèòëåðà ê åâðåÿì è åãî ñòðåìëåíèÿ ê ðåâàíøó, êîãäà îí ñòàë âçðîñëûì (Ìèëëåð, 1988).

×ðåçâû÷àéíî âàæíî ïðèçíàòü, ÷òî ôðàçà “äëÿ òâîåãî æå áëàãà” â âàøåì äåòñòâå áûëà ôîðìîé âûðàæåíèÿ ïîðî÷íîé æåñòîêîñòè ñî ñòîðîíû áëàãîíàìåðåííûõ ëþäåé, êîòîðûå äåéñòâîâàëè, ïîâèíóÿñü áåññîçíàòåëüíûì ïîáóæäåíèÿì, èñõîäÿ èç ëîæíîé èíôîðìàöèè. Âàæíî òàêæå ïîìíèòü î òîì, ÷òî âàøè ðîäèòåëè ñòàðàëèñü äåëàòü âñå êàê ìîæíî ëó÷øå, ïîëüçóÿñü òåìè íàâûêàìè è çíàíèÿìè, êîòîðûå èìåëè, è ÷òî ïîðî÷íûé öèêë æåñòîêîñòè — ýòî ñóãóáî ïîäñîçíàòåëüíûé ïðîöåññ. Íàãëÿäíîé èëëþñòðàöèåé ñëóæèò êëÿòâà, êîòîðóþ ìíîãèå ëþäè äàþò ñåáå â äåòñòâå: îíè íèêîãäà íå áóäóò îáðàùàòüñÿ ñî ñâîèìè äåòüìè òàê, êàê îáðàùàëèñü ñ íèìè. Òåì íå ìåíåå, íàêàçûâàÿ ñîáñòâåííûõ äåòåé, îíè ÷àñòî áûâàþò øîêèðîâàíû, îáíàðóæèâ, ÷òî ïðèáåãàþò ê òåì æå ñàìûì íàêàçàíèÿì, à ÷àñòî äàæå èñïîëüçóþò òå æå ñàìûå ñëîâà, êîòîðûå ïðîèçíîñèëèñü, êîãäà èõ íàêàçûâàëè â äåòñòâå.



Îáìàí: ôîðìà îòðèöàíèÿ�tc "Îáìàí\: ôîðìà îòðèöàíèÿ"�

Ïîðî÷íûé öèêë æåñòîêîñòè èñïîëüçóåòñÿ è äëÿ òîãî, ÷òîáû íàâÿçàòü äðóãèå ôîðìû äèñôóíêöèîíàëüíîãî ïîâåäåíèÿ, íàïðèìåð, îáìàí. Îòñóòñòâèå ÷åñòíîñòè âî âçàèìîäåéñòâèè ðîäèòåëåé è ðåáåíêà ïîäðûâàåò ñïîñîáíîñòü ðåáåíêà äîâåðÿòü êàê ñåáå, òàê è äðóãèì. Ýòî ôîðìèðóåò ó ðåáåíêà íåäîâåðèå ê ñâîåìó âíóòðåííåìó ìèðó, ê ñîáñòâåííîìó îïûòó, ê âíåøíåìó ìèðó íàäåæä è âåäåò ê ëîæíûì ïðåäñòàâëåíèÿì. Â êîíöå êîíöîâ ìèð ðåáåíêà ðàçäåëÿåòñÿ íàäâîå, è åìó ïðèõîäèòñÿ âûáèðàòü îäèí èç ýòèõ äâóõ ìèðîâ. Ïîñêîëüêó ó âíåøíåãî ìèðà áîëüøå âëàñòè è àâòîðèòåòà, ðåáåíîê, èñïûòûâàþùèé ñèëüíóþ ïîòðåáíîñòü â ïðèâÿçàííîñòè, ïî÷òè âñåãäà âûáèðàåò âíåøíèé ìèð. Òîãäà åìó ïðèõîäèòñÿ ÷òî-òî äåëàòü ñ ÷óâñòâàìè è îïûòîì ñâîåãî âíóòðåííåãî ìèðà. Èñêëþ÷åíèå ýòèõ ÷óâñòâ ïóòåì îòðèöàíèÿ ñòàíîâèòñÿ îáû÷íîé ðåàêöèåé. Ðåáåíîê âèäèò, ÷òî ýòî ðåøåíèå ïîääåðæèâàåòñÿ ðîäèòåëÿìè, ñåìüåé è äðóçüÿìè, êîòîðûå ñäåëàëè òàêîé æå âûáîð.

Ýòî äàåò ðåáåíêó âîçìîæíîñòü îòäåëèòüñÿ îò ñâîåãî “ß” â ìîìåíò êðèçèñà. Òèïè÷íûìè îòâåòàìè-îòðèöàíèÿìè â ïîäîáíîì ñëó÷àå ìîãóò áûòü:

l ñâåäåíèå ñèòóàöèè ê ìèíèìóìó (“Ýòî íå èìååò çíà÷åíèÿ”);

l ñòðåìëåíèå ñäåëàòü âèä, ÷òî íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò (“Íåò, ýòîãî íå ìîæåò áûòü”);

l ïðèâû÷êà ñêðûâàòü ñâîè ÷óâñòâà (“Ìíå íà ñàìîì äåëå áåçðàç�ëè÷íî”);

l ïîäàâëåíèå ñâîèõ ÷óâñòâ (ïóòåì ñíà, çàíèìàÿñü ÷åì-ëèáî â óìå, áîëüøå ðàáîòàÿ èëè èñïîëüçóÿ äðóãèå âèäû âûíóæäåííîãî ïîâåäåíèÿ);

l ñêëîííîñòü èñêóññòâåííî âûçûâàòü ó ñåáÿ ýéôîðèþ (íàðêîòèêàìè, àëêîãîëåì, ïåðååäàíèåì èëè äðóãèìè âèäàìè çàâèñèìîñòè).



Îòðèöàíèå è áåçóìèå�tc "Îòðèöàíèå è áåçóìèå"�

Îòðèöàíèå ÿâëÿåòñÿ ôîðìîé ñàìîîáìàíà. Îòäåëÿÿ ñåáÿ îò ñâîèõ ÷óâñòâ è âûçûâàÿ â ñåáå òå ÷óâñòâà, êîòîðûõ íà ñàìîì äåëå ó âàñ íåò, âû îáìàíûâàåòå ñåáÿ. Ïðèâûêàÿ ëãàòü ñàìîìó ñåáå, âû ñîçäàåòå ïðåäïîñûëêè äëÿ òîãî, ÷òîáû âàñ îáìàíûâàëè äðóãèå. Â ñåìüå, âñå ÷ëåíû êîòîðîé ïðîøëè øêîëó ñàìîîáìàíà, âñåãäà áóäåò ìàññà ëæè è â ðåçóëüòàòå — íåèñêðåííèå âçàèìîîòíîøåíèÿ.

Íè÷òî íå ìîæåò çàñòàâèòü âàñ ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ “ñóìàñøåäøèì” â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì ñèòóàöèÿ, êîãäà âàì ëãóò. Êàæäûé èç íàñ â ãëóáèíå äóøè ïðèçíàåò ïðàâäó. Êîãäà íàø ìîçã ïîëó÷àåò èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ íå ñîîòâåòñòâóåò íàøåé âíóòðåííåé ïðàâäå èëè îïûòó, ìû ñòðàäàåì îò ïðîòèâîðå÷èÿ, è ýòî äåéñòâèòåëüíî çàñòàâëÿåò íàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñóìàñøåäøèìè. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ òðåáóåòñÿ áîëüøàÿ óâåðåííîñòü â ñàìîì ñåáå, ÷òîáû äîâåðÿòü ñâîèì âíóòðåííèì çíàíèÿì áîëüøå, ÷åì èíôîðìàöèè, ïðåäîñòàâëÿåìîé íàì àâòîðèòåòíûìè ëèöàìè. Ó áîëüøèíñòâà äåòåé åùå íåò äîñòàòî÷íîé óâåðåííîñòè â ñåáå, ÷òîáû ïðîòèâèòüñÿ âíåøíåé èíôîðìàöèè. Â ðåçóëüòàòå ìíîãèå èç íèõ âîñïðèíèìàþò æèçíü êàê õàîòè÷åñêóþ è áåçóìíóþ.



Ñèíäðîì ñ÷àñòëèâîé ñåìüè�tc "Ñèíäðîì ñ÷àñòëèâîé ñåìüè"�

Íå÷åñòíûå ëþäè âûíóæäåíû ëãàòü âñåìó ìèðó, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ëîæü â ñåìåéíîé ñèñòåìå. Ñåìüè, ãäå åñòü àëêîãîëèçì, ñåêñóàëüíûå çëîóïîòðåáëåíèÿ èëè íàñèëèå, óñòàíàâëèâàþò æåñòêèå ïðàâèëà, çàïðåùàþùèå ðàññêàçûâàòü î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò â äîìå. Åñëè “æåðòâà íàñèëèÿ” ðàññêàæåò î ñåìåéíûõ ñåêðåòàõ, åé íåðåäêî ãðîçèò óñèëåíèå ðåïðåññèâíûõ ìåð èëè åùå áîëüøåå íàñèëèå. ×ëåíû ñåìüè âûñòðàèâàþò êðàñèâûé ôàñàä, çà êîòîðûì ÷àñòî ñêðûâàåòñÿ ñóùåñòâóþùèé â äîìå õàîñ. Îíè ïðèâûêàþò æèòü âî ëæè, ÷òî ðàñøèðÿåò èõ îïûò, âåäóùèé ê ñóìàñøåñòâèþ. Äàæå ïðè òàêîé æèçíè âî ëæè ÷ëåíû ñåìüè â êàêîé-òî ñòåïåíè îòäàþò ñåáå îò÷åò â ñóùåñòâóþùèõ ðàñõîæäåíèÿõ ìåæäó òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò íà ñàìîì äåëå, è òåì, ÷òî îíè âûäàþò çà äåéñòâèòåëüíîñòü. Ýòà ôîðìà “ñèíäðîìà ñ÷àñòëèâîé ñåìüè” äåðæèòñÿ òîëüêî áëàãîäàðÿ îáùåìó ñîãëàøåíèþ íå ãîâîðèòü ïðàâäó. Â ìàñøòàáàõ îáùåñòâà ïîäîáíûå ñåìüè çà÷àñòóþ âîñïðèíèìàþòñÿ êàê ñòàáèëüíûå è ÷åñòíûå.

Âòîðàÿ ôîðìà “ñèíäðîìà ñ÷àñòëèâîé ñåìüè” — æèçíü â èëëþçèÿõ. Îíà áûâàåò ñâîéñòâåííà îäíîìó èç ÷ëåíîâ ñåìüè è ìîæåò êàê âëèÿòü, òàê è íå âëèÿòü íà äðóãèõ ó÷àñòíèêîâ ñåìåéíîé ñèñòåìû. Èíäèâèäóóìîâ, æèâóùèõ ýòîé èëëþçèåé, êðàéíå òðóäíî ëå÷èòü. Îíè ìîãóò îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ èç-çà êàêîãî-òî æèçíåííîãî êðèçèñà, íàïðèìåð, ðàçâîäà èëè ïîòåðè ðàáîòû. Êàê ïðàâèëî, òàêèå ëþäè âñïîìèíàþò ñâîå äåòñòâî êàê íå÷òî èäèëëè÷åñêîå. Îíè îïèñûâàþò ñåìüþ è ñâîé äåòñêèé îïûò â òàêèõ õàðàêòåðíûõ âûðàæåíèÿõ, êàê “îòåö ëó÷øå çíàåò”, “ðîäèòåëÿì âèäíåå”. Ïîäîáíûå îïèñàíèÿ óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ÷åëîâåê ñîçäàë â ñâîåé ïàìÿòè “èëëþçîðíûé ìèð”, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîääåðæàòü ñâîè èñòèííûå ïîòðåáíîñòè è îòðèöàòü ÷óâñòâà è âíóòðåííèé îïûò.



Îòðèöàíèå âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ�tc "Îòðèöàíèå âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ"�

Äåòè, êîòîðûå íå èìåëè àäåêâàòíîé ýìîöèîíàëüíîé ñâÿçè èëè áûëè çàáðîøåíû, ïîäâåðãàëèñü ïëîõîìó îáðàùåíèþ èëè èñïûòûâàëè ïðåíåáðåæåíèå, ñòàâ âçðîñëûìè, íà÷èíàþò èñêàòü ëþäåé, êîòîðûå ìîãóò îáåñïå÷èòü èì çàáîòó, áåçîïàñíîñòü è ïðèâÿçàííîñòü. Ïîòðåáíîñòü â ýòèõ íåäîñòàþùèõ ýëåìåíòàõ çàñòàâëÿåò èõ ìå÷òàòü î íåêîé äîáðîé ëè÷íîñòè, âîçìîæíî, î äîáðîé äåâóøêå èëè áåññòðàøíîì ðûöàðå, êîòîðûé âîò-âîò äîëæåí ïîÿâèòüñÿ â èõ æèçíè. È êîãäà êòî-òî â êîíöå êîíöîâ ïîÿâëÿåòñÿ, ñòîëü ãîðÿ÷î îæèäàåìûå êà÷åñòâà áóäóò “ïðîåöèðîâàòüñÿ” íà ýòó ëè÷íîñòü, íåçàâèñèìî îò òîãî, ïðèñóùè ëè îíè åé èëè íåò. Ýòî ÿâëåíèå, èçâåñòíîå òàêæå êàê îñëåïëåííîñòü èëè èäåàëèçàöèÿ, ÿâëÿåòñÿ âàæíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ôóíêöèåé ìå÷òàòåëÿ, êîòîðûé âåðèò â òî, ÷òî åãî ìå÷òû, êîòîðûå äîëãîå âðåìÿ íå èñïîëíÿëèñü, ïðè âñòðå÷å ñ ïàðòíåðîì íàêîíåö-òî èñïîëíÿòñÿ. Ôåíîìåí ìå÷òàíèé íå ïîçâîëÿåò ìå÷òàòåëþ âñïîìèíàòü î ñâîèõ ñòàðûõ ÷óâñòâàõ, âû�çâàííûõ çàáðîøåííîñòüþ, ïëîõèì îáðàùåíèåì èëè ïðåíåáðåæåíèåì. Ìå÷òàíèÿ èëè èäåàëèçàöèÿ ìîãóò äëèòüñÿ äîëãèå ãîäû, íåñìîòðÿ íà èíôîðìàöèþ è îïûò, êîòîðûå ïîëíîñòüþ èõ îïðîâåðãàþò.

Ïðèìåðîì ïîäîáíûõ ìå÷òàíèé ìîæåò áûòü æåíùèíà, êîòîðîé íóæåí ñòðàñò�íûé è íåæíûé ìóæ. Â ïåðèîä óõàæèâàíèÿ ìóæ áûë âíèìàòåëüíûì è çàáîòëèâûì, è îíà äóìàëà, ÷òî åå ìå÷òû ñáûâàþòñÿ. Æåíùèíà ïðîäîëæàåò ìå÷òàòü î òîì, ÷òî ìóæ ñåðäå÷íûé è âíèìàòåëüíûé, äàæå òîãäà, êîãäà îí ñòàíîâèòñÿ àëêîãîëèêîì èëè íà÷èíàåò ïëîõî ñ íåé îáðàùàòüñÿ. Òàêèå ìå÷òû ïîääåðæèâàþò åå â òÿæåëûå ìèíóòû, êîãäà îí íå ïðèõîäèò íî÷åâàòü, ÿâëÿåòñÿ ïüÿíûì èëè áüåò åå. Îíà ñïîñîáíà íàõîäèòü îïðàâäàíèÿ, îáúÿñíÿþùèå åãî “íåõàðàêòåðíîå” ïîâåäåíèå, ÷òîáû íå ìåøàòü ñâîåé ìå÷òå îñóùåñòâèòüñÿ. È òàê ìîæåò ïðîäîëæàòüñÿ äîëãîå âðåìÿ.

Òðóäíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìå÷òàíèÿ è îòðèöàíèå óäåðæèâàþò ìå÷òàòåëÿ îò ðåàëüíîãî óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé è ñîçäàþò íîâûé èñòî÷íèê ÷óâñòâ, íå íàøåäøèõ âûðàæåíèÿ. Êðîìå òîãî, îíè ïîääåðæèâàþò äèñôóíêöèîíàëüíûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ êàê ó èíäèâèäóóìîâ, òàê è â ñåìüÿõ, èíîãäà äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ñïîñîáñòâóþò ñîçäàíèþ ñèòóàöèé, óãðîæàþùèõ æèçíè, òàêèå, íàïðèìåð, êàê èçáèåíèå. Â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ ÷åëîâåê ïðîäîëæàåò ñîõðàíÿòü â ñâîåì âîîáðàæåíèè ïîëîæèòåëüíûå êà÷åñòâà ïàðòíåðà äî òåõ ïîð, ïîêà êðèçèñ â êîíöå êîíöîâ íå ðàçîáüåò ìå÷òó è íå çàñòàâèò âîñïðèíèìàòü ðåàëüíîñòü.



Ïðåîäîëåíèå îòðèöàíèÿ�tc "Ïðåîäîëåíèå îòðèöàíèÿ"�

Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî îòðèöàíèå â ðàçëè÷íûõ ñâîèõ ïðîÿâëåíèÿõ ÿâëÿåòñÿ êóëüòóðíîé ìîäåëüþ, ïåðåäàþùåéñÿ èç ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå, è òðàíñëèðóþò åå áëàãîíàìåðåííûå ðîäèòåëè è äðóãèå âçðîñëûå, êîòîðûå îá ýòîì íå èìåþò ïîíÿòèÿ. Åñëè âû âäðóã îáíàðóæèòå, ÷òî ïðèíèìàåòå ó÷àñòèå â ýòîì ïðîöåññå, íå âèíèòå ñåáÿ. Âû òîæå ðóêîâîäñòâîâàëèñü áëàãèìè íàìåðåíèÿìè, è òåïåðü ñìîæåòå óëó÷øèòü ñèòóàöèþ, óçíàâ, ÷òî åñòü äðóãîé, áîëåå åñòåñòâåííûé ñïîñîá.

×òîáû ðàçðóøèòü ìîäåëü îòðèöàíèÿ, íåîáõîäèìî çàâåðøèòü âûïîëíåíèå íåñêîëüêèõ âàæíûõ çàäà÷. Âñå îíè íåîáõîäèìû äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì íàéòè ñâîå èñòèííîå “ß” — âàøè íàñòîÿùèå ÷óâñòâà, ïîòðåáíîñòè, æåëàíèÿ, èäåè, ìûñëè è ìå÷òû. Ðåøåíèå ýòèõ çàäà÷ ïðåäïîëàãàåò íåîáõî�äèìîñòü:

l íàó÷èòüñÿ ðàñïîçíàâàòü è îòâåðãàòü íåïðèíÿòèå â ðàñ÷åò;

l íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò;

l ñëóøàòü âäóì÷èâî;

l ñïðàøèâàòü è ïîëó÷àòü îáðàòíóþ ñâÿçü î òîì, êàê äðóãèå âèäÿò âàñ;

l âûÿâëÿòü ïðîáåëû â âàøåé îñâåäîìëåííîñòè;

l ïðèíèìàòü ñâîé âíóòðåííèé îïûò êàê çíà÷èìûé;

l ðàñïîçíàâàòü “ìå÷òû” èëè ñâîå âèäåíèå ñîáñòâåííûõ âçàèìîîòíîøåíèé è ñðàâíèâàòü èõ ñ äåéñòâèòåëüíîñòüþ;

l ñïðàøèâàòü ó âàøåãî ïàðòíåðà î åãî ìå÷òå èëè î òîì, êàê îí ïðåäñòàâëÿåò âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ íèì, è ñðàâíèâàòü îòâåò ñ âàøèìè ìå÷òàìè è ïðåäñòàâëåíèÿìè;

l îñîçíàòü, åñòü ëè ó âàñ çàâèñèìîñòü îò ÷åëîâåêà, âåùåñòâà èëè äåÿòåëüíîñòè, è ïðîâåðèòü, ìîæåòå ëè âû æèòü áåç ýòîãî â òå÷åíèå ïÿòè äíåé, íå èñïûòûâàÿ áîëüøîãî äèñêîìôîðòà.





Êàê ïðåîäîëåòü îòðèöàíèå

�tc "Êàê ïðåîäîëåòü îòðèöàíèå"�

Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû"�

l Âåäèòå äíåâíèê åæåäíåâíî. Çàïèñûâàéòå, ÷òî âû èñïûòûâàëè â ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè â òå÷åíèå äíÿ. Çàïèñûâàéòå ñâîè ÷óâñòâà, ðåàêöèè è ìå÷òû.

l Íàó÷èòåñü ðàñïîçíàâàòü ñèãíàëû ñâîåãî îðãàíèçìà, êîòîðûé ïîäñêàæåò âàì, êîãäà âû îùóùàåòå íåïðàâäó. Ýòî ìîæåò áûòü ñîêðàùåíèå ìûøöû, òÿæåñòü â æåëóäêå èëè ãîëîâíàÿ áîëü. Êîãäà ýòîò ñèãíàë âîçíèêíåò, áóäüòå ãîòîâû ðàñïîçíàòü åãî è ïîòðàòèòü êàêîå-òî âðåìÿ íà ðàçìûøëåíèå íàä ñèòóàöèåé, ÷òîáû óñòàíîâèòü, êîãäà áûëà ñêàçàíà íåïðàâäà.



Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè"�

l Èñïîëüçóéòå ðåàëèñòè÷åñêèé ïîäõîä, êîòîðûé ïîçâîëèò âîññîçäàòü ïîëíóþ êàðòèíó òîãî, ÷òî íà ñàìîì äåëå ïðîèñõîäèëî ñ âàìè, êîãäà âû áûëè ðåáåíêîì. Ñîáåðèòå èíôîðìàöèþ î âàøèõ ïðîøëûõ è òåïåðåøíèõ îòíîøåíèÿõ, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü åå â òåðàïèè ïðè âîññîçäàíèè óêàçàííîé êàðòèíû.

l Óçíàéòå î ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èëè ðàçðûâå ñòàðûõ äèñôóíêöèîíàëüíûõ ìîäåëåé ñâîåãî ïîâåäåíèÿ.

Ïðîàíàëèçèðóéòå êàæäûé øàã, ÷òîáû îáíàðóæèòü ïðîáåë â âàøåì îñîçíàíèè è îïðåäåëèòü, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ âî âðåìÿ ïðîèãðûâàíèÿ ýòîé ìîäåëè. Áóäüòå ïîñëåäîâàòåëüíû, ÷òîáû óñòàíîâèòü, â êàêîì ìåñòå ìîäåëü èëè ïîâåäåíèå ñòàíîâèòñÿ äèñôóíêöèîíàëüíûì. Ýòî è áóäåò òåì ìîìåíòîì, ãäå âàì, âàøåìó ïàðòíåðó èëè âàì îáîèì ïîíàäîáèòñÿ èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå.



Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè"�

l Óñòàíîâèòå êîíòàêò ñ ïàðòíåðàìè ïî ãðóïïå. Ïîïðîñèòå èõ ñîîáùàòü âàì, êîãäà âû ÷òî-òî íå ïðèíèìàåòå â ðàñ÷åò.

l Íàó÷èòåñü ðàñïîçíàâàòü, êîãäà âû ñïàñàåòå èëè ïðåñëåäóåòå, à òàêæå êîãäà ñïàñàþò èëè ïðåñëåäóþò âàñ. Íàáëþäàéòå çà ðàçâèòèåì äåéñòâèé ãðóïïû è îáñóæäàéòå ñâîè îùóùåíèÿ ñ ÷ëåíàìè ãðóïïû.

l Íàó÷èòåñü ðàñïîçíàâàòü ñâîþ ñîáñòâåííóþ ïîòðåáíîñòü áûòü æåðòâîé. Ïîïðîñèòå ÷ëåíîâ ãðóïïû îêàçàòü âàì ïîìîùü. Åñëè âû ñëèøêîì ÷àñòî æàëóåòåñü, ïîïðîñèòå, ÷òîáû îíè îñòàíàâëèâàëè âàñ âîïðîñîì: “×åãî òû õî÷åøü?” Íàó÷èòåñü äåëàòü òî æå ñàìîå äëÿ äðóãèõ, êîãäà îíè èãðàþò ðîëü æåðòâû.



Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì"�

l Äîãîâîðèòåñü ïðèíèìàòü äðóã äðóãà â ðàñ÷åò. Â ñâîåì äîãîâîðå âû îáà ñîãëàøàåòåñü îïðåäåëåííîå âðåìÿ (íåñêîëüêî íåäåëü èëè öåëûé ìåñÿö) èçáåãàòü íåïðèíÿòèÿ äðóã äðóãà â ðàñ÷åò. Êðîìå òîãî, âàì íóæíî áóäåò îïðåäåëèòü, êàêèå ïîñëåäñòâèÿ êàæäûé èç âàñ ñ÷èòàåò æåëàòåëüíûìè, åñëè çàáóäåò î äîãîâîðå. Â âàøåì äîãîâîðå óñëîâèÿ ìîãóò áûòü îãîâîðåíû ñëåäóþùèì îáðàçîì:

1. Êîãäà òû ãîâîðèøü, ÷òî òåáå ÷òî-òî íå íðàâèòñÿ, âûðàæàé ýòî òàê, ÷òîáû ÿ íå ÷óâñòâîâàë, ÷òî ìåíÿ çàñòàâëÿþò çàìîë÷àòü.

2. Åñëè ÿ íå ïðèìó òåáÿ â ðàñ÷åò, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû íàïîìíèë ìíå îá ýòîì ïðè ïîìîùè òàêèõ ñèãíàëîâ...

3. Ýòîò äîãîâîð äåéñòâèòåëåí â òå÷åíèå ... íåäåëü/ìåñÿöà (ìåñÿöåâ). Â òå÷åíèå ýòîãî âðåìåíè ìû ðåøèì, áóäåì ëè ìû ñîñòàâëÿòü íîâûé äîãîâîð è/èëè ïðîäëèì ñòàðûé.

l Ñîçäàéòå îáùåå ïðåäñòàâëåíèå î âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Âûáåðèòå ñî ñâîèì ïàðòíåðîì äåíü, êîãäà âàì íå áóäóò ìåøàòü. Ïîåçæàéòå íà ýêñêóðñèþ, îòîøëèòå äåòåé ãóëÿòü ñ íÿíåé, îòêëþ÷èòå òåëåôîí èëè óñòðîéòå ïèêíèê â òèõîì ìåñòå. Ðàáîòàÿ âíà÷àëå ïî îòäåëüíîñòè, íàïèøèòå î ñâîèõ íàäåæäàõ — ÷òî áû âû õîòåëè äåëàòü ëè÷íî è íà ðàáîòå â ñëåäóþùåì ãîäó. Çàòåì ïîäåëèòåñü ñâîèìè íàäåæäàìè ñ ïàðòíåðîì. Ïîèùèòå îáëàñòü ñîâìåñòíûõ èíòåðåñîâ, à çàòåì ñîçäàéòå îáùóþ íàäåæäó èëè ìå÷òó.

l Ðàçâèâàéòå â ñåáå óìåíèå âäóì÷èâî ñëóøàòü. Âî âðåìÿ áåñåä ñ ïàðòíåðîì ïåðèîäè÷åñêè îñòàíàâëèâàéòå åãî, ÷òîáû ïîäâåñòè èòîã òîãî, ÷òî îí ñêàçàë. Íàïðèìåð: “Òû, ïî-ìîåìó, ñêàçàë, ÷òî ...”

l Ðàçðàáîòàéòå ðèòóàë èëè ìåðîïðèÿòèÿ, êîòîðûå ñèìâîëèçèðîâàëè áû îêîí÷àíèå ñòàðûõ ôîðì îòíîøåíèé, ñóùåñòâîâàâøèõ ìåæäó âàìè. Ýòî ìîãóò áûòü “ïîõîðîíû”, êîãäà âû íàïîëíÿåòå íåáîëüøóþ êîðîáî÷êó âîñïîìèíàíèÿìè î ïðîøëîì è õîðîíèòå åå. Âû ìîæåòå òàêæå íàïèñàòü ýòè âîñïîìèíàíèÿ íà ïîëîñêàõ áóìàãè ñ óêàçàíèåì ñòàðûõ ìîäåëåé îòíîøåíèé è ñæå÷ü èõ íà ðèòóàëüíîì êîñòðå. Åùå îäíà âîçìîæíîñòü — íàéòè íåáîëüøèå êàìíè, êîòîðûå áóäóò ñèìâîëèçèðîâàòü ñòàðûå ìûñëè èëè ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, è áðîñàòü èõ ïî îäíîìó â ïðóä èëè ðåêó. Áðîñàÿ êàæäûé êàìåíü, ïðèãîâàðèâàéòå: “ß îòïóñêàþ íà âîëþ (íàçîâèòå ñòàðóþ ìîäåëü îòíîøåíèé) êàê ñïîñîá áûòü âìåñòå ñ (èìÿ ïàðòíåðà)”. Òàêèå äåéñòâèÿ ïîìîãóò âàøåìó ìîçãó îñâîáîäèòüñÿ îò çàñòðÿâøèõ â íåì äèñôóíêöèîíàëüíûõ ìîäåëåé.



Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Ñàíäðà è Ðóññ ïðèøëè ê íàì çà ñîâåòîì, êîãäà äî îêîí÷àòåëüíîãî ðåøåíèÿ âîïðîñà îá èõ ðàçâîäå îñòàâàëîñü äâå íåäåëè. Îíè ñîñòîÿëè â áðàêå ñåìíàäöàòü ëåò, ó íèõ áûëî ÷åòâåðî äåòåé. Îáà ñ ñàìîãî äåòñòâà áûëè àêòèâèñòàìè êàòîëè÷åñêîé öåðêâè, è èõ ñåìåéíàÿ äåÿòåëüíîñòü ñîñðåäîòî÷èâàëàñü â îñíîâíîì íà ñîáûòèÿõ öåðêîâíîãî ïðèõîäà. Îêîëî äåñÿòè ëåò îíè îðãàíèçîâûâàëè ñâàäåáíûå îáðÿäû, à èõ ñåìåéíàÿ æèçíü íà ïåðâûé âçãëÿä êàçàëàñü èäåàëüíîé.

Ñàíäðà ðàáîòàëà íåïîëíûé ðàáî÷èé äåíü, ÷òîáû ïîïîëíèòü ñåìåéíûé áþäæåò è îïëà÷èâàòü ïîñåùåíèå äåòüìè ïðèõîäñêîé øêîëû. Îíà ïîñåùàëà êóðñ êàòåõèçèñà è âèäåëà ñâîþ ïðîôåññèîíàëüíóþ ðîëü â òîì, ÷òîáû áûòü ìàòåðüþ è æåíîé. Åå ðàññêàç î ñâîåé æèçíè ñ Ðóññîì è äåòüìè áûë ïåðåïîëíåí ñ÷àñòüåì è óäîâëåòâîðåíèåì. Ðóññ âñåãäà îêàçûâàë åé ïîääåðæêó è äî íåäàâíåãî âðåìåíè áûë èäåàëüíûì ìóæåì è îòöîì. Íåïðèÿòíûõ ìîìåíòîâ â èõ æèçíè áûëî î÷åíü ìàëî, è Ñàíäðà áûëà ïðîñòî øîêèðîâàíà, êîãäà îí âíåçàïíî çàÿâèë, ÷òî æåëàåò ðàçâîäà, è ïåðååõàë æèòü â äðóãîå ìåñòî.

Ðóññ, âëàäåëåö íåáîëüøîãî áèçíåñà, îáìÿêíóâ âñåì òåëîì, ñèäåë íà ñòóëå è ìîë÷àë, ïîêà Ñàíäðà ðàññêàçûâàëà èñòîðèþ èõ îòíîøåíèé. Îí ÿâíî áûë óãíå�òåí, êîãäà íàñòàëà åãî î÷åðåäü ãîâîðèòü. Ñ ñàìîãî íà÷àëà ó íåãî áûëî ïëîõîå ïðåä÷óâñòâèå îòíîñèòåëüíî ìå÷òû Ñàíäðû ñîçäàòü ñ÷àñòëèâóþ ñåìüþ. Åùå áóäó÷è ðåáåíêîì, îí îùóùàë â ñåáå áóíòàðñêèé äóõ è èñïûòûâàë ðàçäðàæåíèå ïðîòèâ ñòðîãèõ ïðàâèë êàòîëèöèçìà. Îí íèêîãäà íå õîòåë èìåòü ÷åòâåðûõ äåòåé è âîçìóùàëñÿ ôèíàíñîâûì áðåìåíåì, êîòîðûì ñòàëà äëÿ íèõ ÷àñòíàÿ øêîëà. Ðóññ ïðèçíàëñÿ, ÷òî ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïîòåðÿííûì è èçìó÷åííûì. Îí èçî âñåõ ñèë ñòàðàëñÿ âûïîëíÿòü âñå, ÷òî, êàê ïîëàãàþò, äåëàåò ëþäåé ñ÷àñòëèâûìè, íî íè÷åãî èç ýòîãî íå âûøëî. Ðóññ ïðèëàãàë áîëüøèå óñèëèÿ, âûïîëíÿÿ ñâîþ ÷àñòü ðàáîòû, ÷òîáû ìå÷òà î ñ÷àñòëèâîé ñåìüå ñòàëà ðåàëüíîñòüþ. Â èòîãå îí ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî óìðåò, åñëè â áëèæàéøåå âðåìÿ íå âûáåðåòñÿ èç ýòîãî òóïèêà.

Â äàëüíåéøåì ðàçãîâîðå âûÿñíèëîñü, ÷òî Ðóññ è Ñàíäðà ïðèøëè ñ î÷åíü ðàçíûìè íàäåæäàìè. Ñàíäðà æåëàëà, ÷òîáû êîíñóëüòàöèÿ çàêîí÷èëàñü ïðèìèðåíèåì è ÷òîáû åå ìå÷òà î ñ÷àñòëèâîé ñåìüå ñìîãëà âîçâðàòèòüñÿ. Ðóññ æå áûë óáåæäåí, ÷òî ïîëó÷èò ñîâåò ðàçâåñòèñü. Îí õîòåë íàéòè ïîääåðæêó, ÷òîáû ïîìî÷ü Ñàíäðå óâèäåòü, äî êàêîãî îò÷àÿíèÿ îí äîâåäåí è ïî÷åìó âûíóæäåí îòêàçàòüñÿ îò ìå÷òû, êîòîðàÿ åãî óáèâàëà.

Äàëüíåéøèå ðàññïðîñû ïîêàçàëè, ÷òî Ðóññ ïåðèîäè÷åñêè ïûòàëñÿ äàòü ïîíÿòü Ñàíäðå, ÷òî èõ âçàèìîîòíîøåíèÿ åìó íå íðàâÿòñÿ. Îäíàêî Ñàíäðå êàæäûé ðàç óäàâàëîñü óáåäèòü åãî, ÷òî âñå â ïîðÿäêå: èíîãäà îíà íå ñ÷èòàëàñü ñ åãî ìíåíèåì è âñþ âèíó âîçëàãàëà íà íåãî, à ïîðîé óáåæäàëà, ÷òî äî îñóùåñòâëåíèÿ ìå÷òû ñîâñåì áëèçêî.

Îòðèöàíèå â èõ îòíîøåíèÿõ çàøëî ñëèøêîì äàëåêî. Ðóññ ïîñòîÿííî îòðèöàë æåñòîêîñòü ñîáñòâåííîãî îïûòà äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî åìó ãðîçèò ñìåðòü. Ñàíäðà íåîäíîêðàòíî îòðèöàëà òî, ÷òî ãîâîðèë Ðóññ: ÷òî ó íåãî íè÷åãî íå âûõîäèò è åìó íå óäàåòñÿ ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî èõ îòíîøåíèÿ åãî óñòðàèâàþò. Îíà ñòàðàëàñü íå çàìå÷àòü åãî ñãîðáëåííîé ñïèíû, ïîíèêøåãî âèäà, óñèëèâàþùåéñÿ õóäîáû, çàïàâøèõ ãëàç è ÿâíî âûðàæåííîé äåïðåññèè. Íàäåæäà Ñàíäðû íà òî, ÷òî åå ìå÷òà î ñ÷àñòëèâîé ñåìüå ñáóäåòñÿ, áûëà òàê ñèëüíà, ÷òî äàæå íà êîíñóëüòàöèè îíà ïðîäîëæàëà âåðèòü, ÷òî òàê îíî è áóäåò.

Ðóññ áûë ðåøèòåëüíî íàñòðîåí ïðîäîëæèòü äåëî î ðàçâîäå è æèòü îòäåëüíî. Îí ñêàçàë, ÷òî îò íåãî êàê îò ðîäèòåëÿ óæå íå÷åãî æäàòü è åìó êðàéíå íåîáõîäèìî ïîæèòü îäíîìó, ÷òîáû îáäóìàòü âñå è çàíÿòüñÿ ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèåì.

Ìû ÿñíî âèäåëè, ÷òî Ðóññ íàìåðåí ðàçîðâàòü ýòè îòíîøåíèÿ, è âåðèëè, ÷òî îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ òàê, áóäòî èíà÷å äîëæåí áóäåò óìåðåòü. Íàøà çàäà÷à êàê ïñèõîòåðàïåâòîâ ñîñòîÿëà â òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü Ñàíäðå îñîçíàòü åå îòðèöàíèÿ è óáåäèòüñÿ, ÷òî îíà ïîëíîñòüþ ïîëó÷èëà è ïðèíÿëà èíôîðìàöèþ Ðóññà è óñòàíîâèëà ñ íèì îáðàòíóþ ñâÿçü.

Êîãäà Ñàíäðà îáíàðóæèëà, ÷òî êîíñóëüòàöèÿ ÿâëÿåòñÿ êîíñèëèóìîì ïî ïîâîäó ðàçâîäà, à íå ïî âîïðîñó ñîõðàíåíèÿ áðàêà, åå ïîñëåäíèå íàäåæäû ðóõíóëè. Îíà íà÷àëà òèõî ïëàêàòü, êîãäà ìû ïîïðîñèëè Ðóññà ïîâòîðèòü, ÷òî îí ÷óâñòâóåò ïî îòíîøåíèþ ê íåé, ïîêà îíà èõ äåéñòâèòåëüíî íå âîñïðèíÿëà.

Êóëüìèíàöèîííàÿ ÷àñòü êîíñóëüòàöèè áûëà ïîñâÿùåíà òîìó, ÷òîáû ïîìî÷ü Ñàíäðå ñîãëàñèòüñÿ ñ ðåøåíèåì Ðóññà, à òàêæå ïîêàçàòü åé, ïî÷åìó åå âîñïðèÿòèå ïîñëåäíèõ ëåò ñâîåãî çàìóæåñòâà íà ñàìîì äåëå îêàçàëîñü âñåãî ëèøü ìå÷òîé. Åé áûëî î÷åíü òðóäíî ýòî ñåáå ïðåäñòàâèòü. Êàæäûé ðàç, êîãäà äî íåå äîõîäèëî, ÷òî ðàçâîä íåèçáåæåí è åå ìå÷òå ïðèøåë êîíåö, îíà îïÿòü íà÷èíàëà ãîðüêî ðûäàòü. Ìû òàêòè÷íî ñîïåðåæèâàëè åå ãîðþ è ñèäåëè ñ íèìè îáîèìè äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâñòâîâàëè, ÷òî íåîòâðàòèìàÿ ðåàëüíîñòü äîøëà äî ñîçíàíèÿ êàæäîãî èç íèõ. Îíè ïåðåãëÿíóëèñü è âñòàëè, ñîáèðàÿñü óéòè, è ýòî áûë ôèíàë — êîíåö îòðèöàíèÿ ÷óâñòâ, îòðèöàíèÿ îòñóòñòâèÿ ñ÷àñòüÿ âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ è ñòàðîé ôîðìû âçàèìîîòíîøåíèé.



Âûâîäû�tc "Âûâîäû"�

Îòðèöàíèå — ýòî îäíî èç ñîñòîÿíèé ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì òðóäíåå âñåãî èìåòü äåëî. ×åì ñòàðåå áîëü è ÷óâñòâà, êîòîðûå íàñ ïåðåïîëíÿþò, òåì òðóäíåå óñòðàíÿòü îòðèöàíèå. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî êàæäûé èç íàñ ñòðåìèëñÿ âñå ñäåëàòü êàê ìîæíî ëó÷øå, â ìåðó ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé, ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî âíèìàòåëüíî ïåðåñìîòðåòü ñâîå ïðîøëîå è îòíîøåíèÿ ñ ðîäèòåëÿìè. Òàêèì îáðàçîì ìû íå ïîãðÿçíåì âî âçàèìíûõ îáâèíåíèÿõ. Î÷åíü âàæíî òàêæå âûðàáîòàòü ó ñåáÿ íàâûêè ðàçðåøàòü êîíôëèêòíûå ñèòóàöèè, êîòîðûå âîçíèêàþò, êîãäà ãîâîðÿò ïðàâäó è ðàçðóøàþò èëëþçèþ î “ñ÷àñòëèâîé ñåìüå”. Ïðè íàëè÷èè ýôôåêòèâíûõ ñðåäñòâ è îïðåäåëåííûõ óìåíèé ýòè êîíôëèêòû ìîãóò ñòàòü åäèíñòâåííûì ïóòåì, âåäóùèì ê ñîçäàíèþ íàñòîÿùåé áëèçîñòè â ñåìüå.

Ãëàâà 8�tc "Ãëàâà 8"�

ÏÎÍÈÌÀÍÈÅ ÏÐÈ×ÈÍ ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÈ�tc "ÏÎÍÈÌÀÍÈÅ ÏÐÈ×ÈÍ ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÈ"�

×òîáû îòûñêàòü ïðè÷èíû ñîçàâèñèìûõ ìîäåëåé âçàèìîîòíîøåíèé âî âçðîñëîì âîçðàñòå, íåîáõîäèìî âåðíóòüñÿ ê ãîäàì âàøåãî ðàííåãî äåòñòâà, êóäà óõîäÿò êîðíè ýòîé ïðîáëåìû. Áîëüøèíñòâî ëþäåé íå ïîìíÿò, ÷òî ïðîèñõîäèëî ñ íèìè â ðàííåì äåòñòâå. Âû ìîæåòå ïîìíèòü îòäåëüíûå îòðûâî÷íûå ñîáûòèÿ, îäíàêî, åñëè ñðàâíèòü âàøè âîñïîìèíàíèÿ ñ âîñïîìèíàíèÿìè äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå áûëè ñâèäåòåëÿìè ýòèõ ñîáûòèé, òî, âåðîÿòíî, îíè áóäóò çíà÷èòåëüíî ðàçëè÷àòüñÿ. Ïðèâåäåì íåêîòîðûå âàæíûå ôàêòû î ÷åëîâå÷åñêîì ïîâåäåíèè, êîòîðûå äåëàþò âîñïîìèíàíèÿ áîëåå äîñòîâåðíûìè:

l Â ñóùíîñòè, íå âàæíî, ÷òî âû ïîìíèòå î ðåàëüíûõ ñîáûòèÿõ: òî, ÷òî âû ïîìíèòå, âîçìîæíî, îòëè÷àåòñÿ îò òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèëî íà ñàìîì äåëå, è ÿâëÿåòñÿ âàøèì ïîíèìàíèåì èëè âîñïðèÿòèåì ñîáûòèé.

l Âàæíî âñïîìíèòü ÷óâñòâà, êîòîðûå ñîïðîâîæäàëè âàøè âïå÷àòëåíèÿ. Âàøè ÷óâñòâà ÿâëÿþòñÿ áîëåå òî÷íîé ðåãèñòðàöèåé, îíè ñîõðàíÿþòñÿ è â âàøåì òåëå, è â âàøåé ïàìÿòè.

l Ëþáàÿ èíôîðìàöèÿ î âàøåì ïðîøëîì, êîòîðóþ âû ïûòàåòåñü îòûñêàòü, êàê ïðàâèëî, ïðèñóòñòâóåò â âàøåì ñåãîäíÿøíåì ïîâåäåíèè è ñåãîäíÿøíèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Âàøè íûíåøíèå âçàèìîîòíîøåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ïðîèãðûâàíèåì âàøèõ íåðåøåííûõ ïðîáëåì â áîëåå ðàííèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

l Ñëåäîâàòåëüíî, ïðè÷èíû ñîçàâèñèìîñòè âûòåêàþò èç íåçàâåðøåííûõ ïðîáëåì, èìåâøèõ ìåñòî â ðàííåì äåòñòâå. Îíè áóäóò ïðîÿâëÿòüñÿ â âàøèõ ñåãîäíÿøíèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ è îêàçûâàòü äàâëåíèå íà ðàçðåøåíèå ïðîáëåì è èõ çàâåðøåíèå.

Ëåã÷å âñåãî ïðåäñòàâèòü ñåáå ýòî, åñëè ðàññìîòðåòü ñâîè íûíåøíèå ïðîá�ëåìû ñîçàâèñèìîñòè ñëåäóþùèì îáðàçîì. Êîãäà ëþäè âëþáëÿþòñÿ, ïðîèñõîäèò ñâîåãî ðîäà âîçâðàò âî âðåìåíè. Ñêîòò Ïýê (1978) îïèñûâàåò ýòî òàê:

 “Â íåêîòîðûõ îòíîøåíèÿõ (íî, êîíå÷íî, íå âî âñåõ) àêò âëþáëåííîñòè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé àêò ðå�ãðåññèè. Ïåðåæèâàíèå ÷óâñòâà ñîåäèíåíèÿ ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì èìååò ñâîè îòçâóêè åùå ñ òåõ âðåìåí, êîãäà ìû áûëè ñîåäèíåíû ñ íàøèìè ìàòåðÿìè â ìëàäåí÷åñòâå”.

Ýòî ÿâëåíèå ìîæíî ïðîèëëþñòðèðîâàòü ñëåäóþùèìè ïðèìåðàìè. Â ìëàäåí÷åñòâå âàñ âñêàðìëèâàëè ìàòåðèíñêîé ãðóäüþ ëèáî îòíèìàëè îò ãðóäè è êîðìèëè èç áóòûëî÷êè. Äëÿ âàñ â ýòîì âîçðàñòå íå ñóùåñòâîâàëî âðåìåíè; ýòî áûëî òîëüêî ñ÷àñòëèâîå íàñòîÿùåå, êîòîðîå âû ìîãëè ÷óâñòâîâàòü.

Ñðàâíèòå ýòî ñî ñëîâàìè êëèåíòêè, îïèñûâàþùåé ñâîè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñîçàâèñèìîñòè ñ ïàðòíåðîì: “Ìû âèäèìñÿ î÷åíü ðåäêî, è ÿ íà÷èíàþ ñòðåìèòüñÿ ê áëèçîñòè ñ íèì. Êîãäà ìû âñòðå÷àåìñÿ, òî êàæåòñÿ, ÷òî âðåìÿ îñòà�íàâëèâàåòñÿ. Êîãäà ìû çàíèìàåìñÿ ëþáîâüþ, ÿ çàáûâàþ î åãî ïðèñòðàñòèè ê âûïèâêå è î òîì, êàê îí êðè÷èò íà ìåíÿ. Ìíå õî÷åòñÿ, ÷òîáû õîðîøèå ÷óâñòâà äðóã ê äðóãó îñòàëèñü ó íàñ íàâñåãäà. Íî ýòîãî íå ñëó÷àåòñÿ, è îí ñíîâà íà÷èíàåò ïèòü”.

Â ìëàäåí÷åñòâå, êîãäà âû õîòåëè, ÷òîáû âàñ íàêîðìèëè, âû ïëàêàëè, íî èíîãäà âàøà ìàòü íå èìåëà âîçìîæíîñòè íåìåäëåííî îòðåàãèðîâàòü. Îæèäàíèå, äîëæíî áûòü, êàçàëîñü âàì âå÷íîñòüþ, õîòÿ íà ñàìîì äåëå äëèëîñü âñåãî ëèøü íåñêîëüêî ìèíóò.

Òåïåðü ïîñëóøàéòå, ÷òî ãîâîðèò äðóãîé êëèåíò, è îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñõîäñòâî ñ ïðèâåäåííûìè âûøå ñëîâàìè:

“ß ïîçâîíèë Ìåëîäè ïî òåëåôîíó, íî íèêòî íå îòâå÷àë. ß çíàë, ÷òî èíîãäà îíà ïîñëå ðàáîòû õîäèò çà ïîêóïêàìè â ìàãàçèíû è íå ñðàçó âîçâðàùàåòñÿ äîìîé, íî ÿ íà÷àë áåñïîêîèòüñÿ, êàê áóäòî îíà ñòàëà äëÿ ìåíÿ íåäîñòóïíîé. Ñíà÷àëà ÿ ïîäóìàë: “Ïîçâîíþ åé ÷åðåç ÷àñ”, — íî ÷åðåç ïÿòü ìèíóò ÿ çâîíèë ñíîâà è ïðîäîëæàë çâîíèòü ÷åðåç êàæäûå ïÿòü ìèíóò â òå÷åíèå âñåãî ñëåäóþùåãî ÷àñà. ß âåë ñåáÿ êàê áåçóìíûé. Â ìîåé ãîëîâå âîçíèêàëè ðàçíûå ìûñëè. Íå ñåðäèòñÿ ëè îíà íà ìåíÿ? Íå óøëà ëè ñ êåì-íèáóäü äðóãèì? Íå ïîïàëà ëè â àâàðèþ? ß íå ìîã îòäåëàòüñÿ îò ýòèõ ìûñëåé...”.

Êîðíè ñîçàâèñèìîñòè ëåãêî ïîíÿòü. Âû óïîäîáëÿåòåñü áåñïîìîùíîìó ìëàäåíöó, êîòîðûé íå ìîã âûæèòü áåç çàáîòû ñâîèõ ðîäèòåëåé. Ïðèðîäà ñîçäàëà ñèìáèîòè÷åñêîå åäèíñòâî, êîòîðîå îáåñïå÷èâàëî âàñ ïî ìåíüøåé ìåðå òðåìÿ îñíîâíûìè âåùàìè:

l âîçìîæíîñòüþ îñòàâàòüñÿ â æèâûõ è îùóùàòü çàáîòó;

l èëëþçèåé òîãî, ÷òî âû âñåãäà áóäåòå íàõîäèòüñÿ â áåçîïàñíîñòè è áóäåòå îêðóæåíû çàáîòîé;

l èëëþçèåé âàøåé íåîãðàíè÷åííîé âëàñòè.

Ïîíÿòíî, ÷òî âû äåðæàëèñü çà ýòî òàê äîëãî, êàê ìîãëè, íåñìîòðÿ íà ïðîòèâîïîëîæíîå æåëàíèå ñòàòü îòäåëüíîé ëè÷íîñòüþ è ïîïûòêè ðîäèòåëåé îòó÷èòü âàñ îò ýòîé ñîçàâèñèìîñòè.

Ïî÷òè â êàæäîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå ðîäèòåëü íå ñïîñîáåí áåçóêîðèçíåííî íàñòðîèòüñÿ íà ñâîåãî ðåáåíêà. Ïîýòîìó âàøå ñòðåìëåíèå ïðîâîäèòü âðåìÿ â ýòîì áëàæåííîì ñîñòîÿíèè, âîçìîæíî, íå óäîâëåòâîðÿëîñü. Ó âàøèõ ðîäèòåëåé áûëè äðóãèå çàáîòû è ñâîè ñîáñòâåííûå ïîòðåáíîñòè è ïðîáëåìû. Îíè ìîãëè ïðåáûâàòü â ïîäàâëåííîì íàñòðîåíèè, áûòü íåçäîðîâûìè èëè èìåòü îïðåäåëåííûå óáåæäåíèÿ î âîñïèòàíèè ðåáåíêà, êîòîðûå ñâîäèëè íà íåò âàøè ïîïûòêè íàõîäèòüñÿ â èñêëþ÷èòåëüíîì ïîëîæåíèè. Âîçìîæíî, îíè âåðèëè â êîðìëåíèå ïî ðàñïèñàíèþ èëè ñ÷èòàëè, ÷òî åñëè ñëèøêîì ÷àñòî óäîâëåòâîðÿòü âàøè ïîòðåáíîñòè, òî ýòî âàñ èñïîðòèò. ×òî áû íè ïðåïÿòñòâîâàëî ïðîöåññó óäîâëåòâîðåíèÿ âàøèõ ïîòðåáíîñòåé, ñêîðåå âñåãî, ó âàñ äî ñèõ ïîð èìåþòñÿ íåóäîâëåòâîðåííûå ïîòðåáíîñòè èç òîãî ïåðèîäà áåñêîíå÷íîãî áëàæåíñòâà, î êîòîðîì âû ñìóòíî ïîìíèòå.

Ýòî íîðìàëüíûå ïîòðåáíîñòè äëÿ âçðîñëûõ ëþäåé, êîòîðûå ìîãóò óäîâëåòâîðÿòüñÿ â áëèçêèõ îòíîøåíèÿõ. Îäíàêî ýòîò ïðîöåññ óñëîæíÿåò óáåæäåíèå â òîì, ÷òî âàì íåîáõîäèìî âîññîçäàòü îòíîøåíèÿ ñîçàâèñèìîñòè äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ òåõ ïîòðåáíîñòåé. Åñëè âû íèêîãäà íå ó÷èëèñü óìåíèþ ñòàòü ïñèõîëîãè÷åñêè ñàìîñòîÿòåëüíûì è àâòîíîìíûì, òî âàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî åäèíñòâåííûé âûõîä — âîññîçäàòü âçàèìîîòíîøåíèÿ, àíàëîãè÷íûå ïåðâîíà÷àëüíûì ñèìáèîòè÷åñêèì âçàèìîîòíîøåíèÿì, êîòîðûå ñóùåñòâîâàëè ó âàñ ñ ðîäèòåëÿìè. Ìíîãèå ðîäèòåëè íå çíàþò, êàê íàó÷èòü ñâîèõ äåòåé ñòàòü ñàìîñòîÿòåëüíûìè, â òî âðåìÿ êàê äðóãèå èç-çà ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé äåðæàòñÿ çà ñâîèõ äåòåé, ïîäðûâàþò èõ ïîïûòêè ñòàòü ñàìîñòîÿòåëüíûìè.

Ëþäè, íå ñòàâøèå ñàìîñòîÿòåëüíûìè, ÷àñòî îùóùàþò áîëåå îñòðóþ ïîòðåáíîñòü â âîçâðàòå ê ýòîìó áëàæåííîìó ñîñòîÿíèþ èñêëþ÷èòåëüíîñòè. Âû ìîæåòå óñëûøàòü îò íèõ:

l “ß íå ÷óâñòâóþ, ÷òî æèâó, åñëè íå ñîñòîþ â ëþáîâíîé ñâÿçè ñ (ìóæ÷èíîé èëè æåíùèíîé)”.

l “ß íå ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïîëíîöåííîé ëè÷íîñòüþ áåç íåãî/íåå. Îíà (îí) äàåò ìíå âîçìîæíîñòü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïîëíîöåííîé ëè÷�íîñòüþ”.

l “ß óìðó, åñëè ïîòåðÿþ åãî/åå. Ìîÿ æèçíü ïîòåðÿåò ñìûñë. ß íèêîãäà íå ñìîãó áûòü ñ÷àñòëèâ(à) ñíîâà”.

l “Áåç íåãî/íåå ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ î÷åíü íåóâåðåííî. Êîãäà ìû ïðèæèìàåìñÿ äðóã ê äðóãó, ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïî-íàñòîÿùåìó â áåç�îïàñíîñòè”.

Ñîçàâèñèìîñòü âûðàñòàåò èç èëëþçèè î òîì, ÷òî âàøà ìàòü èëè îòåö, êîòîðûå, êàê âû ïîëàãàëè, äîëæíû áûëè ïðåäîñòàâèòü âàì âñå áëàãà, áåçîïàñíîñòü è ñïîêîéñòâèå, èõ íå äàëè è òåïåðü âñå ýòî çàâèñèò îò ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû ñîñòîèòå â ñâÿçè. Âñÿ íàøà êóëüòóðà, îñîáåííî ïîïóëÿðíàÿ ìóçûêà, êèíîôèëüìû è òåëåâèçèîííûå ïðîãðàììû, óêðåïëÿþò ýòó èëëþçèþ. Íàøèìè ãëàâíûìè öåëÿìè â æèçíè ñòàíîâÿòñÿ ïîèñêè:

l êàêîãî óãîäíî ñïîñîáà óäåðæàòü ýòîãî ÷åëîâåêà è çàñòàâèòü åãî ëþáèòü âàñ òàê, êàê, â ñîîòâåòñòâèè ñ âàøèìè âîñïîìèíàíèÿìè, âàñ ëþáèëè è î âàñ çàáîòèëèñü ìàòü èëè îòåö;

l ñïîñîáà çàâåðøèòü âàøè íåçàâåðøåííûå îòíîøåíèÿ ñ ìàòåðüþ èëè îòöîì.

Áåçóñëîâíî, âñå ýòè óòðåìëåíèÿ íå èìåþò ïðîäîëæèòåëüíîãî ñðîêà äåéñòâèÿ è â èòîãå âåäóò ê ìàíèïóëèðîâàíèþ è óïðàâëåíèþ, à íå ê ïðî÷íîé ëþáâè. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî áîëåå ïîëíîå ïðåäñòàâëåíèå îá èñòî÷íèêàõ ïðîáëåìû è ñðåäñòâàõ åå óñòðàíåíèÿ. Ê ñîæàëåíèþ, áîëüøèíñòâî ëþäåé íå çàìå÷àþò ýòèõ ïðîáëåì äî òåõ ïîð, ïîêà ïîëíîñòüþ íå óâÿçàþò â ïàóòèíå îòíîøåíèé ñîçàâèñèìîñòè èëè íå ïðîéäóò ÷åðåç îïûò íåñêîëüêèõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ îäèíàêîâûìè ðåçóëüòàòàìè.

×àñòî íàèáîëåå äèñôóíêöèîíàëüíîå ñîçàâèñèìîå ïîâåäåíèå íå ïðîÿâëÿåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà ïàðà íå ïðèáëèæàåòñÿ ê òîìó, ÷òîáû ñîçäàòü áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ âûõîäà ýòèõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ íà ïîâåðõíîñòü. Ïàðû ìîãóò æèòü âìåñòå ãîäàìè è íå îùóùàòü äèñôóíêöèîíàëüíûõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ. Çàòåì îíè âñòóïàþò â áðàê. Çàêëþ÷åíèå áðà÷íîãî êîíòðàêòà ÷àñòî ñîçäàåò áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ âûõîäà ýòèõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ íà ïîâåðõíîñòü. Êðîìå òîãî, áðà÷íûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, êàê ïðàâèëî, âûçûâàþò ñðàâíåíèÿ ñ ñåìüÿìè, â êîòîðûõ ðîäèëèñü è âîñïèòûâàëèñü ñóïðóãè. Ïðèáàâüòå ê ýòîìó êóëüòóðíûå èëëþçèè î âçàèìîîòíîøåíèÿõ, êîòîðûå ïîääåðæèâàþòñÿ ñðåäñòâàìè ìàññîâîé èíôîðìàöèè, è âû óâèäèòå, ïî÷åìó ìíîãèå èëëþçèè, ñîçäàþùèå ñîçàâèñèìîñòü, ñîõðàíÿþòñÿ òàê äîëãî.



Êàê ïîíÿòü ïðè÷èíû ñîçàâèñèìîñòè�tc "Êàê ïîíÿòü ïðè÷èíû ñîçàâèñèìîñòè"�

Êíèãà “Ïîâåäåíèå âçðîñëîãî ÷åëîâåêà — ýòî ñåðüåçíîå äåëî. Îñâîáîæäåíèå îò çàâèñèìûõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ â ñåìüå” (Óàéíõîëä, 1988) ïîìîãàåò ðàçîáðàòüñÿ â ïðè÷èíàõ ñîçàâèñèìîñòè. Â íåé ïðåäñòàâëåíà èíôîðìàöèÿ î äâåíàäöàòè ðàçëè÷íûõ ìîäåëÿõ äèñôóíêöèîíàëüíîãî ïîâåäåíèÿ, óñâîåííûõ â äåòñòâå, è èõ ïîâòîðåíèè âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ â çðåëîì âîçðàñòå. Îñíîâíàÿ ÷àñòü êíèãè ïîñâÿùåíà ñàìîîñîçíàíèþ, ïîìîãàþùåìó îïðåäåëÿòü ìîäåëè ïîâåäåíèÿ. Êðîìå òîãî, â êíèãå äàþòñÿ ïîëåçíûå ðåêîìåíäàöèè î òîì, êàê ðàçîðâàòü ýòè ñòåðåîòèïû ïîâåäåíèÿ.



Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû"�

l Ïðîàíàëèçèðóéòå âàøè ÷óâñòâà ãíåâà è îáèäû. Ñîñòàâüòå äâà ñïèñêà. Â îäíîì èç íèõ íàïèøèòå: “ß îáèæàþñü íà ñâîþ ìàòü çà òî, ÷òî...”, à âî âòîðîì ñïèñêå íàïèøèòå: “ß îáèæàþñü íà ñâîåãî îòöà çà òî, ÷òî...”. Çàêîí÷èâ ñîñòàâëåíèå ýòèõ ñïèñêîâ, âû ïîëó÷èòå áîëåå ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ñ ÷åì âû èìååòå äåëî. Çàòåì ñîñòàâüòå òðåòèé ñïèñîê, îçàãëàâëåííûé: “ß îáèæàþñü íà ñâîþ (ñâîåãî) ïàðòíåðøó (ïàðòíåðà) çà òî, ÷òî...”. Âû ñìîæåòå óâèäåòü, ÷òî êîðíè âàøèõ íûíåøíèõ îáèä íàõîäÿòñÿ â äåòñòâå è ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé íåðàçðåøåííûå êîíôëèêòû äåòñêèõ ëåò. Åùå îäèí ñïèñîê ìîæåò áûòü îçàãëàâëåí ñëåäóþùèì îáðàçîì: “ß íåäîâîëåí (íåäîâîëüíà) ñîáîé èç-çà òîãî, ÷òî...”. Âîçìîæíî, âû îáâèíÿåòå ñåáÿ çà òî æå ñàìîå, çà ÷òî îáâèíÿåòå äðóãèõ.

l Ñîñòàâüòå ñïèñîê âîñïîìèíàíèé î òîì, ÷òî âàøà ìàòü èëè îòåö îñóæäàëè â âàñ èëè äðóãèõ ëþäÿõ, êîãäà âû áûëè ðåáåíêîì. Çàòåì ïðîñòàâüòå êîíòðîëüíûé çíàê (ü) ðÿäîì ñ òåì, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ â ñåáå, à êîí�òðîëüíûé çíàê (û) ðÿäîì ñ òåì, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ â äðóãèõ ëþäÿõ. Ìû ïîðîé íåïðîèçâîëüíî âîñïðèíèìàåì óáåæäåíèÿ, öåííîñòè, ïðåäðàññóäêè è îïàñåíèÿ ñâîèõ ðîäèòåëåé. Âû ïî-ïðåæíåìó ïðèíèìàåòå ñëèøêîì áëèçêî ê ñåðäöó íåîäîáðåíèå ñâîåãî ïàðòíåðà, êîòîðîå â êàêîé-òî ñòåïåíè íàïîìèíàåò âàì êðèòèêó âàøèõ ðîäèòåëåé? Âñå ýòî íå ÷òî èíîå, êàê íå çàòÿíóâøèåñÿ ðàíû, íàíåñåííûå âàì â äåòñòâå, êîòîðûå ìîãóò çàðóáöåâàòüñÿ ñ ïîìîùüþ âàøåãî ïàðòíåðà. Â ãëàâå 17 ïîäðîáíåå ðàññêàçàíî î òîì, êàê ïðåîäîëåòü ýòî âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ.



Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè"�

Êàáèíåò ïñèõîòåðàïåâòà ìîæåò ñòàòü ïîäõîäÿùèì ìåñòîì äëÿ ãëóáîêîãî èçó÷åíèÿ òîãî, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ïðîèñõîäèëî ñ âàìè â äåòñòâå. Âîçìîæíî, âû ñîçäàëè “ôàíòàçèþ î ñ÷àñòëèâîì äåòñòâå”, êîòîðàÿ ïîìîãàåò âàì îòâëå÷üñÿ îò âîñïîìèíàíèé î åãî óæàñíîé äåéñòâèòåëüíîñòè. Ïñèõîòåðàïåâò, ðàçáèðàþùèéñÿ â äèíàìèêå ñîçàâèñèìîñòè, ìîæåò ïîìî÷ü âàì èñïðàâèòü íåêîòîðûå èñêàæåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ î âàøåì äåòñòâå, à çàòåì îêàæåò ñîäåéñòâèå â ñîçäàíèè áîëåå òî÷íîé åãî êàðòèíû.

Ïñèõîòåðàïåâò ìîæåò ïîìî÷ü âàì óçíàòü è î òîì, ê êàêèì ðåøåíèÿì îòíîñèòåëüíî ñåáÿ âû ìîãëè ïðèéòè, êîãäà áûëè ðåáåíêîì, è î òîì, óïðàâëÿþò ëè ýòè ðåøåíèÿ (“ß íè÷åãî íå ìîãó äåëàòü õîðîøî”, “ß ãàäêèé (ãàäêàÿ)”, “ß íåõîðîøèé (íåõîðîøàÿ)”) âàøåé æèçíüþ è âàøèìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè ñ äðóãèìè ëþäüìè. Òàê êàê ìíîãèå ëþäè îáëàäàþò íèçêîé ñàìîîöåíêîé èëè íåäîñòàòî÷íîé öåëåóñòðåìëåííîñòüþ, èì òðóäíî ñîõðàíÿòü ïîëîæèòåëüíîå ïðåäñòàâëåíèå î ñàìîì ñåáå ïåðåä ëèöîì êðèòèêè èëè îñîçíàííûõ îøèáîê. Õîðîøèé ïñèõîòåðàïåâò ìîæåò äåéñòâèòåëüíî ïîìî÷ü âàì ñôîðìèðîâàòü ïðàâèëüíóþ ñàìîîöåíêó, óñèëèòü âàøó öåëåóñòðåìëåííîñòü è ñîñòàâèòü ïëàí “äîìàøíåãî çàäàíèÿ”, ðåàëèçàöèÿ êîòîðîãî ïîìîæåò âàì äîáèâàòüñÿ óñïåõà.



Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè"�

l Â ãðóïïàõ, êîòîðûå âû ïîñåùàåòå, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òîãî, êòî íàïîìèíàåò âàøåãî îòöà èëè ìàòü. Îïðåäåëèòå, êàêèå ñâîéñòâà è õàðàêòåðíûå ÷åðòû, êîòîðûìè âû, ïî-âèäèìîìó, îáëàäàåòå, çàòðóäíÿþò îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, è ïðîñëåäèòå çà èõ ïðîÿâëåíèåì â îäíîì èç âàøèõ “ðîäèòåëåé”. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âû ðåàãèðóåòå íà ýòèõ ëþäåé. Ýòî äàñò âàì îòâåò íà âîïðîñ î òîì, êàê âû äîëæíû áûëè ðåàãèðîâàòü íà ñâîèõ ðîäèòåëåé, åñëè âû çàáûëè îá ýòîì.

l Ïîïðîñèòå ÷ëåíîâ ãðóïïû ðàçûãðàòü ñ âàìè êîíôëèêòíûå ñèòóàöèè. Ïûòàéòåñü ðàçûãðûâàòü ñèòóàöèè, êîòîðûå âîçíèêàëè ó âàñ ñ îäíèì èç âàøèõ ðîäèòåëåé, è íàó÷èòåñü ïî-íîâîìó, áîëåå ýôôåêòèâíî ðåàãèðîâàòü íà íåãî. Ïîïðîñèòå äðóãèõ ÷ëåíîâ ãðóïïû ïîìî÷ü âàì ïîäãîòîâèòüñÿ ê ëó÷øèì ðåàêöèÿì.



Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì"�

Ñîñòàâüòå ñïèñîê õàðàêòåðíûõ ÷åðò, îïèñûâàþùèõ âàøåãî îòöà èëè ìàòü, ïóñòü âàø ïàðòíåð ñäåëàåò òî æå ñàìîå. Ýòîò ñïèñîê ìîæåò áûòü ñîñòàâëåí â ñîîòâåòñòâèè ñ âàøèì òåïåðåøíèì ïðåäñòàâëåíèåì î íèõ ëèáî â ñîîòâåòñòâèè ñ âàøèìè äåòñêèìè âîñïîìèíàíèÿìè. Åñëè â âàøåì âîñïèòàíèè ïðèíèìàëè ó÷àñòèå äðóãèå âçðîñëûå ëþäè è âíåñëè â íåãî çíà÷èòåëüíûé âêëàä, ê ïðèìåðó, áàáóøêà èëè äåäóøêà, ñòàðøàÿ ñåñòðà èëè áðàò, ñîñòàâüòå òàêæå ñïèñîê èõ õàðàêòåðíûõ ÷åðò è êà÷åñòâ. Âû äîëæíû ïåðå÷èñëèòü ïî ìåíüøåé ìåðå äåñÿòü õàðàêòåðíûõ ÷åðò äëÿ êàæäîãî ëèöà.

Çàêîí÷èâ ñîñòàâëåíèå ñïèñêà, ñäåëàéòå ñëåäóþùåå:

1. Ïîñòàâüòå êîíòðîëüíûé çíàê (ü) ðÿäîì ñ òåìè õàðàêòåðíûìè ÷åðòàìè, êîòîðûå âû âèäèòå â ñàìîì ñåáå.

2. Ïîñòàâüòå çíàê ïëþñ (+) ðÿäîì ñ ïîçèòèâíûìè ÷åðòàìè, êîòîðûå âû âûáåðåòå, è çíàê ìèíóñ (-) ðÿäîì ñ íåãàòèâíûìè ÷åðòàìè, êîòîðûå âû âûáåðåòå.

3. Ïîñòàâüòå çíàê (û) ðÿäîì ñ òåìè õàðàêòåðíûìè ÷åðòàìè, êîòîðûå âû âûäåëÿåòå â âàøåì (âàøèõ) ïàðòíåðå (ïàðòíåðàõ) ïî âçàèìîîòíîøåíèÿì, íàïðèìåð, ìóæå, æåíå, ëþáîâíèêå (ëþáîâíèöå), áëèçêèõ äðóçüÿõ.

4. Îáñóäèòå âìåñòå ìîäåëè, êîòîðûå âûðèñîâûâàþòñÿ èç ýòèõ ñïèñêîâ. Çàäàéòå ñåáå ñëåäóþùèå âîïðîñû è ñðàâíèòå âàøè îòâåòû:

l Ñ êåì èç ðîäèòåëåé ÿ ìîãó ñåáÿ îòîæäåñòâèòü â íàèáîëüøåé ñòåïåíè? Êîãî èç ðîäèòåëåé ÿ â áîëüøåé ìåðå âèæó â ìîåì ïàðò�íåðå?

l Âèæó ëè ÿ áîëüøå ïîëîæèòåëüíûõ èëè îòðèöàòåëüíûõ ÷åðò õàðàêòåðà ñâîåãî ïàðòíåðà èëè ïàðòíåðîâ â ñåáå ñàìîì? Â ñâîåì ïàðòíåðå?

l Ñ êåì ÿ â îñíîâíîì âñòóïàë(ëà) â êîíôëèêò ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ — ñ ìàòåðüþ èëè îòöîì? Êàêèì îáðàçîì âûáðàííûå ìíîé ÷åðòû õàðàêòåðà ñîîòíîñÿòñÿ ñ ýòèì êîíôëèêòîì? Âîçíèêàþò ëè ó ìåíÿ ïîäîáíûå êîíôëèêòû ñ ìîèì ïàðòíåðîì èëè ïàðòíåðøåé?

Òàêîå óïðàæíåíèå ìîæåò äàòü òîë÷îê ê ïîëåçíîìó îáñóæäåíèþ ìåæäó âàìè è âàøèì ïàðòíåðîì âîïðîñîâ, ñâÿçàííûõ ñ íåçàâåðøåííûì äåëîì, êîòîðîå âû ïûòàåòåñü çàâåðøèòü â ñâîèõ òåïåðåøíèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Ïîìíèòå î çàêîíå ÷åëîâå÷åñêîãî ðàçâèòèÿ: âñå, ÷òî îñòàåòñÿ íåðåøåííûì èëè íåçàâåðøåííûì â âàøåé æèçíè, áóäåò ïðîäîëæàòü ñóùåñòâîâàòü è òðåáîâàòü çàâåðøåíèÿ. Åñëè âû è âàø ïàðòíåð íà÷íåòå ïîíèìàòü, ÷òî ïðè÷èíû âàøèõ íûíåøíèõ êîíôëèêòîâ èìåþò êîðíè â ïðîøëîì, òî âû, âîçìîæíî, íà÷íåòå îñîçíàâàòü, ÷òî èìåííî ïûòàåòåñü çàâåðøèòü â âàøèõ òåïåðåøíèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Áåç ýòîãî îñîçíàíèÿ ïî÷òè íåâîçìîæíî âûðâàòüñÿ èç ëîâóøêè ñîçàâèñèìîñòè. Ïàðû áóäóò ïðîäîëæàòü ñíîâà è ñíîâà âîçâðàùàòüñÿ ê ñâîèì íåðåøåííûì ïðîáëåìàì è íå ñìîãóò èõ ðàçðåøèòü.



Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Êîãäà Äîðà è Ìåëâèí âïåðâûå îáðàòèëèñü ê íàì çà ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ïîìîùüþ, îíè ñîñòîÿëè â áðàêå òðèäöàòü ñåìü ëåò. Äîðà áûëà î÷åíü íåñ÷àñòëèâà ñ Ìåëâèíîì èç-çà èõ âçàèìîîòíîøåíèé. Ìåëâèí, êàçàëîñü, ïîíÿòèÿ íå èìåë îá ýòèõ ïðîáëåìàõ è ïðèøåë ê ïñèõîòåðàïåâòó ïî íàñòîÿíèþ Äîðû. Íà ïåðâîé êîíñóëüòàöèè ïðåäñòàâëåííûå êàæäûì ñóïðóãîì êàðòèíû èõ âçàèìîîòíîøåíèé ñèëüíî îòëè÷àëèñü äðóã îò äðóãà: êàæäûé îáâèíÿë äðóãîãî â âîçíèêíîâåíèè ïðîáëåì. Áûëî î÷åâèäíî, ÷òî êàæäûé ñòðåìèëñÿ ïðåäñòàâèòü ñåáÿ “ïðàâûì”, à äðóãîãî “íåïðàâûì”. Ïåðâûå äâà ñåàíñà íàïîìèíàëè ïîëå áðàíè. Êàçàëîñü, ìû íå ñïîñîáíû ïîìî÷ü â ðåøåíèè èõ ïðîáëåì. Äîðà è Ìåëâèí ïîî÷åðåäíî îáâèíÿëè äðóã äðóãà, à çàòåì âïàäàëè â ñîñòîÿíèå áåñïîìîùíîñòè è áåçíàäåæíîñòè.

Â ñàìîì íà÷àëå ìû ìîãëè ñäåëàòü ëèøü îäíî — ïîääåðæàòü èõ ÷óâñòâî áåñïîìîùíîñòè è áåçíàäåæíîñòè. Ìû ñòàëè ãîâîðèòü èì: “Ñèòóàöèÿ, íåñîìíåííî, ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàì áåçíàäåæíîé. Ìû íèêîãäà íå âñòðå÷àëè ñòîëü áåçíàäåæíûõ âçàèìîîòíîøåíèé”. Ýòî áûëî ðèñêîâàííî, òàê êàê ñóïðóãè ìîãëè ïðèíÿòü íàøè ñëîâà êàê ðàçðåøåíèå ðàçîðâàòü âçàèìîîòíîøåíèÿ. Îäíàêî ìû íå âåðèëè â òàêîé èñõîä, âî-ïåðâûõ, ïîòîìó, ÷òî Äîðà è Ìåëâèí ñîñòîÿëè â áðàêå óæå òðèäöàòü ñåìü ëåò, ÷òî óêàçûâàëî íà óñòîé÷èâîñòü îòíîøåíèé, à âî-âòîðûõ, îíè áûëè ñëèøêîì ñîçàâèñèìû, è, âåðîÿòíî, èì ãîðàçäî ëåã÷å áûëî ïåðåíîñèòü äèñôóíêöèîíàëüíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, ÷åì îòêàçàòüñÿ îò íèõ âîîáùå.

Äàííàÿ ñòðàòåãèÿ íà÷àëà ñðàáàòûâàòü. Îäíàêî ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî äî òåõ ïîð, ïîêà ìû íå ïîïðîñèëè èõ ïðèïîìíèòü ñëó÷àè èç æèçíè, êîãäà îíè ÷óâñòâîâàëè ñâîþ áåñïîìîùíîñòü è áåçíàäåæíîñòü, êëþ÷åâàÿ èíôîðìàöèÿ íå íà÷àëà âûðèñîâûâàòüñÿ. Äîðà ñêàçàëà, ÷òî îíà ïîìíèò, êàê, áóäó÷è ðåáåíêîì, íåîäíîêðàòíî èñïûòûâàëà ÷óâñòâî áåñïîìîùíîñòè è áåçíàäåæíîñòè. Îíà ïðèçíàëàñü, ÷òî äî ñèõ ïîð èñïûòûâàåò ýòè ÷óâñòâà â ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ îòöîì, ÷åëîâåêîì âçûñêàòåëüíûì è î÷åíü êðèòè÷íî íàñòðîåííûì. ×òî áû îíà íè äåëàëà, îòåö âñåãäà è âî âñåì íàõîäèë íåäîñòàòêè. Âçðîñëåÿ, Äîðà ïîñòîÿííî æèëà ñ ÷óâñòâîì, ÷òî íèêîãäà íå áûâàåò ïðàâà, è îùóùàëà ñåáÿ ýìîöèîíàëüíî ïîêèíóòîé èì. Åé óæàñíî õîòåëîñü çà�ñëóæèòü åãî îäîáðåíèå è îöåíêó ñâîèõ ñòàðàíèé, íî ýòîãî íèêîãäà íå ïðîèñõîäèëî. Îíà î÷åíü ñòàðàëàñü óãîäèòü åìó òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû îí â î÷åðåäíîé ðàç ðàñêðèòèêîâàë åå óñèëèÿ.

Èñòîðèÿ, ðàññêàçàííàÿ Äîðîé, ïî-âèäèìîìó, ïîìîãëà Ìåëâèíó âñïîìíèòü íå÷òî ïîõîæåå. Îí ñêàçàë: “Ìîÿ ìàòü âî ìíîãîì áûëà ïîõîæà íà òâîåãî îòöà. ß êàê ìîã ñòàðàëñÿ óãîäèòü åé, íî ó ìåíÿ íèêîãäà íè÷åãî íå ïîëó÷àëîñü. Â êîíöå êîíöîâ, êîãäà ìíå èñïîëíèëîñü âîñåìíàäöàòü ëåò, îíà áûëà âûíóæäåíà îáðàòèòüñÿ â ïñèõèàòðè÷åñêóþ êëèíèêó”. Ñî ñëåçàìè íà ãëàçàõ Ìåëâèí ïðîäîëæèë: “ß ñòàðàëñÿ ïîìî÷ü åé, íî îíà ïî-ïðåæíåìó õîäèëà ê ïñèõèàòðó. Ìíå êàçàëîñü: â òîì, ÷òî îíà ñõîäèò ñ óìà, áûëà ìîÿ âèíà. ß ïðîñòî íå çíàë, ÷òî äåëàòü, ÷òîáû îíà ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ëó÷øå. Âñå, ÷òî ÿ ïûòàëñÿ äåëàòü, áûëî íå òî”.

Òåïåðü ìû çíàëè, ïî÷åìó äëÿ êàæäîãî èç ñóïðóãîâ áûëî ñòîëü âàæíî îêàçàòüñÿ ïðàâûì. Âñþ ñâîþ æèçíü îíè ïåðåæèâàëè ýòîò ãëóáîêî óêîðåíèâøèéñÿ ñòðàõ îøèáèòüñÿ. Êàæäûé èç íèõ îáëàäàë ñëèøêîì íåóäîâëåòâîðåííîé ïîòðåáíîñòüþ âûãëÿäåòü ïðàâûì â ãëàçàõ ïàðòíåðà. Îäíèì èç ïåðâûõ ïðåäïðèíÿòûõ íàìè øàãîâ áûëî ñòèìóëèðîâàíèå ó Äîðû è Ìåëâèíà çàïðîñà äðóã ê äðóãó î ïîëîæèòåëüíîé îáðàòíîé ñâÿçè. Èì íåîáõîäèìî áûëî ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî îíè ìîãóò âûãëÿäåòü ïðàâûìè â ãëàçàõ ïàðòíåðà. Èõ ïåðâûå ïîïûòêè áûëè íåóêëþæèìè, êàæäîìó áûëî òðóäíî ïðèíèìàòü êîìïëèìåíòû è âûñëóøèâàòü äîáðûå ñëîâà. Ïåðâîíà÷àëüíî îíè åëå çàìåòíî ñâîäèëè íà íåò ñêàçàííîå, ê ïðèìåðó, äåëàëè ñóäîðîæíûå äâèæåíèÿ âñåì òåëîì èëè ñëåãêà îòâîðà÷èâàëèñü äðóã îò äðóãà. Ñ íàøåé ïîìîùüþ Äîðà è Ìåëâèí ïðîäîëæàëè ýòî çàíÿòèå äî òåõ ïîð, ïîêà íå íà÷àëî ñêàçûâàòüñÿ ïîëîæèòåëüíîå âçàèìîäåéñòâèå.

Ñëåäóþùèì øàãîì áûëî çàñòàâèòü ñóïðóãîâ ñòàòü ôóíêöèîíàëüíî áîëåå àâòîíîìíûìè äðóã îò äðóãà â ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Îäíîé èç ñôåð, â êîòîðîé ñèëüíî ïðîÿâëÿëàñü èõ ñîçàâèñèìîñòü, áûëî âûïîëíåíèå äîìàøíåé ðàáîòû. Ó Äîðû áûë ñïèñîê òîãî, ÷òî îíà õîòåëà áû, ÷òîáû Ìåëâèí äåëàë ïî äîìó. Îí óæå âûøåë íà ïåíñèþ, à îíà ïî-ïðåæíåìó çàíèìàëàñü áèçíåñîì äîìà è âñåãäà áûëà çàíÿòà. Îäíàêî Ìåëâèí ïðåäïî÷èòàë îòäûõàòü, ñìîòðåòü òåëåâèçîð èëè áåç äåëà ñëîíÿòüñÿ ïî äîìó. Èíîãäà, ÷òîáû óãîäèòü Äîðå, îí ñîãëàøàëñÿ ñäåëàòü òî, ÷òî áûëî óêàçàíî â åå ñïèñêå. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ îí, êàê ïðàâèëî, áîÿëñÿ, ÷òî äåëàåò ÷òî-òî íå â òîì ïîðÿäêå èëè íå òàê, ÷òîáû îíà áûëà äîâîëüíà. Ïåðåïîëíåííûé ñòðàõîì, ÷òî åãî ðàñêðèòèêóþò çà îøèáêè, Ìåëâèí îáû÷íî âîîáùå îòêàçûâàëñÿ ÷òî-ëèáî äåëàòü è îòïðàâëÿëñÿ ñìîòðåòü òåëåâèçîð èëè ëîæèëñÿ âçäðåìíóòü. Êîãäà îí ïîñòóïàë òàêèì îáðàçîì, Äîðà èñïûòûâàëà òàêîå æå ÷óâñòâî îäèíî÷åñòâà, êàêîå ïåðåæèâàëà, êîãäà æèëà ñî ñâîèì îòöîì. Äîðà ÷àñòî âîð÷àëà íà Ìåëâèíà èç-çà íåçàêîí÷åííûõ äåë, óêàçàííûõ â åå ñïèñêå. Â òàêèå ìîìåíòû îíà íàïîìèíàëà Ìåëâèíó åãî êðèòèêóþùóþ è êîíòðîëèðóþùóþ ìàòü. Â ðåçóëüòàòå îí óõîäèë â ñåáÿ äî òåõ ïîð, ïîêà ìåæäó íèìè íå âîçíèêàë ñåðüåçíûé êîíôëèêò. Ãëóáèíà êîíôëèêòà ïîìîãàëà âîññòàíîâèòü êîíòàêò.

Íàì óäàëîñü óáåäèòü Äîðó è Ìåëâèíà ïîäãîòîâèòü ðàçäåëüíûå ñïèñêè ðàáîòû ïî äîìó. Äîðà ñîãëàñèëàñü âûïîëíÿòü ÷àñòü òîé ðàáîòû, êîòîðóþ íå õîòåë äåëàòü Ìåëâèí. Íà îñòàëüíûå âèäû ðàáîò îíè ðåøèëè íàíèìàòü êîãî-íèáóäü ñî ñòîðîíû. Ìåëâèí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ îäèíîêèì, êîãäà Äîðà ïî ìíîãó ÷àñîâ ðàáîòàëà, ïîýòîìó îí ïîïðîñèë åå çàíèìàòüñÿ ìåíåå íóäíûìè âåùàìè âìåñòå ñ íèì. Êðîìå òîãî, Ìåëâèí íà÷àë ñàì êîå-÷òî äåëàòü áåç Äîðèíîãî âîð÷àíüÿ. Îíè ñòàëè áîëüøå ñîòðóäíè÷àòü äðóã ñ äðóãîì â ïîâñåäíåâíûõ äåëàõ, ìåæäó íèìè íà÷àëà ðàçâèâàòüñÿ âçàèìíîñòü. Â òå÷åíèå ïåðâîãî ãîäà îíè ìîãëè áû âåðíóòüñÿ ê ïñèõîòåðàïèè, åñëè áû ó íèõ íå ëàäèëèñü îòíîøåíèÿ. Íî íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ó Äîðû è Ìåëâèíà âñå èäåò õîðîøî óæå ïî÷òè â òå÷åíèå öåëîãî ãîäà, è îíè îáõîäÿòñÿ áåç ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ïîìîùè.



Âûâîäû�tc "Âûâîäû"�

Êîãäà ñóïðóæåñêèå ïàðû íà÷èíàþò ïîíèìàòü ïðè÷èíû ñâîèõ ñîçàâèñèìûõ îòíîøåíèé è ïîëó÷àþò ñïåöèàëüíûå ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû, èì ñòàíîâèòñÿ íå íóæíà ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ ïîìîùü, îíè ìîãóò ïðîäîëæàòü ñâîå ëå÷åíèå ñàìîñòîÿòåëüíî. Ëåãêî çàìåòèòü, ÷òî â îïèñàííîì âûøå ñëó÷àå Äîðà è Ìåëâèí ìîãëè åùå äîëãî ñîõðàíÿòü ìîäåëè ñîçàâèñèìîñòè, äåëàÿ ñåáÿ è äðóã äðóãà î÷åíü íåñ÷àñòíûìè. Êîãäà ïàðû íà÷èíàþò ïîíèìàòü ïðè÷èíû ñâîèõ ïðîáëåì è ïðåêðàùàþò îáâèíÿòü äðóã äðóãà, îíè ìîãóò ñáëèçèòüñÿ è óãëóáèòü ñâîè âçàèìîîòíîøåíèÿ. Îíè èçáàâëÿþòñÿ îò íåîáõîäèìîñòè óïðàâëÿòü äðóã äðóãîì è íàõîäÿò ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû ñîòðóäíè÷åñòâà è óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé è æåëàíèé.

Ãëàâà 9�tc "Ãëàâà 9"�

Ðàçãàäêà ÑÎÇÀÂÈÑÈÌûõ âçàèìîÎÒÍÎØÅÍÈÉ�tc "Ðàçãàäêà ÑÎÇÀÂÈÑÈÌûõ âçàèìîÎÒÍÎØÅÍÈÉ"�

Îïðåäåëåíèå ìîäåëåé ñîçàâèñèìîñòè�tc "Îïðåäåëåíèå ìîäåëåé ñîçàâèñèìîñòè"�

Ñëåäóþùèé ýòàï ïðîöåññà âûçäîðîâëåíèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ îïðåäåëÿòü ìîäåëè ñîçàâèñèìîñòè, ñóùåñòâóþùèå â âàøèõ òåïåðåøíèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Ñîçàâèñèìîñòü ñòîëü îáûäåííà, ÷òî èíîãäà áûâàåò òðóäíî äèôôåðåíöèðîâàòü ìîäåëè ñîçàâèñèìîñòè îò áîëåå ôóíêöèîíàëüíûõ ìîäåëåé âçàèìîîòíîøåíèé.

Íèæå ïðèâåäåíû îñíîâíûå ïðèçíàêè ñîçàâèñèìûõ âçàèìîîòíîøåíèé:

l Äàæå åñëè âû ðàñïîëàãàåòå ìíîæåñòâîì îáúåêòèâíûõ äîêàçàòåëüñòâ òîãî, ÷òî ñóùåñòâóþùèå îòíîøåíèÿ íå èäóò âàì íà ïîëüçó, âû íå ïðåäïðèíèìàåòå íèêàêèõ øàãîâ äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàçîðâàòü ýòè ñîçàâèñèìûå ìîäåëè.

l Âû çàìå÷àåòå, ÷òî èùåòå îïðàâäàíèÿ äëÿ ñåáÿ èëè ñâîåãî ïàðòíåðà, ÷òîáû ñêðûòü ïðàâäó îò äðóãèõ ëþäåé.

l Êîãäà âû äóìàåòå îá èçìåíåíèè èëè ðàçðûâå âçàèìîîòíîøåíèé, âàñ îõâàòûâàåò ÷óâñòâî ñòðàõà, è âû öåïëÿåòåñü çà íèõ åùå êðåï÷å.

l Ïðåäïðèíèìàÿ ïåðâûå øàãè ê èçìåíåíèþ âçàèìîîòíîøåíèé, âû èñïûòûâàåòå ñèëüíîå áåñïîêîéñòâî è îùóùàåòå ñèëüíîå íåäîìîãàíèå, îò êîòîðûõ ìîæíî èçáàâèòüñÿ òîëüêî ïóòåì âîññòàíîâëåíèÿ ñòàðûõ ìîäåëåé ñîçàâèñèìîñòè.

l Åñëè âû âñå æå íà÷èíàåòå îñóùåñòâëÿòü èçìåíåíèÿ, âû èñïûòûâàåòå ñèëüíóþ òîñêó ïî ñòàðûì ìîäåëÿì ïîâåäåíèÿ ëèáî ÷óâñòâóåòå èñïóã, ïîëíîå îäèíî÷åñòâî èëè îïóñòîøåííîñòü.

Íèæå ïðèâåäåíû îñíîâíûå õàðàêòåðèñòèêè ñîçàâèñèìûõ ëþäåé.

Ñîçàâèñèìûå ëþäè:

l Âèäÿò ñìûñë ñâîåé æèçíè â îòíîøåíèÿõ ñ ïàðòíåðîì, ñîñðåäîòî÷èâàþò âñå ñâîå âíèìàíèå íà òîì, ÷òî äåëàåò èëè ÷åãî íå äåëàåò èõ ïàðòíåð.

l Èñïîëüçóþò âçàèìîîòíîøåíèÿ òàê, êàê íåêîòîðûå ëþäè èñïîëüçóþò àëêîãîëü èëè íàðêîòèêè. Îíè ñòàíîâÿòñÿ çàâèñèìûìè îò äðóãîãî ÷åëîâåêà è óáåæäåíû â òîì, ÷òî íå ñìîãóò ñóùåñòâîâàòü è äåéñòâîâàòü íåçàâèñèìî îò íåãî ëèáî áåç âçàèìîîòíîøåíèé, êîòîðûå óñòàíîâèëèñü ñ ýòèì ÷åëîâåêîì.

l Íå ñïîñîáíû îïðåäåëÿòü ñâîè ïñèõîëîãè÷åñêèå ãðàíèöû. Ñîçàâèñèìûå ëþäè íå çíàþò, ãäå çàêàí÷èâàþòñÿ èõ ãðàíèöû è ãäå íà÷èíàþòñÿ ãðàíèöû äðóãèõ ëþäåé. Îíè ñêëîííû âîñïðèíèìàòü ÷óæèå ïðîáëåìû êàê ñâîè ñîáñòâåííûå.

l Âñåãäà ñòàðàþòñÿ ïðîèçâîäèòü õîðîøåå âïå÷àòëåíèå íà äðóãèõ. Òåì ñàìûì ñîçàâèñèìûå ëþäè ïûòàþòñÿ óïðàâëÿòü âîñïðèÿòèåì äðóãèõ ëþäåé. Îíè âñåãäà ñòàðàþòñÿ óãîæäàòü äðóãèì ëþäÿì.

l Íå äîâåðÿþò ñâîèì ñîáñòâåííûì âçãëÿäàì, âîñïðèÿòèþ, ÷óâñòâàì èëè óáåæäåíèÿì. Ñîçàâèñèìûå ëþäè ïðèñëóøèâàþòñÿ ê ÷óæîìó ìíåíèþ è íå çàùèùàþò ñîáñòâåííûå âçãëÿäû è ìíåíèÿ.

l Ñòàðàþòñÿ ñòàòü íåîáõîäèìûìè äðóãèì ëþäÿì. Ñîçàâèñèìûå ëþäè ðàñøèáóòñÿ, ÷òîáû ñäåëàòü òî, ÷òî, ïî èõ ìíåíèþ, ìîãóò ñäåëàòü äëÿ äðóãèõ ëþäåé òîëüêî îíè, õîòÿ íà ñàìîì äåëå äðóãèå ëþäè ìîãóò ñäåëàòü ýòî äëÿ ñåáÿ ñàìè.

l Èãðàþò ðîëü ìó÷åíèêà. Îíè ñòðàäàþò, îäíàêî äåëàþò ýòî áëàãîðîäíî. Îíè áóäóò ìèðèòüñÿ ñ íåâûíîñèìûìè ñèòóàöèÿìè, òàê êàê ñ÷èòàþò, ÷òî äîëæíû ýòî äåëàòü.

l Óìåþò êîíòðîëèðîâàòü äðóãèõ ëþäåé. Îíè ïûòàþòñÿ êîíòðîëèðîâàòü âñå, íî îáû÷íî áåç óñïåõà, òàê êàê ýòî íåïîñèëüíàÿ çàäà÷à.

l Íå â ëàäàõ ñî ñâîèìè ïîäëèííûìè ÷óâñòâàìè. Îíè èñêàæàþò ñâîè ÷óâñòâà è ïðîÿâëÿþò èõ òîëüêî òîãäà, êîãäà ñ÷èòàþò, ÷òî âïðàâå ýòî äåëàòü.

l ßâëÿþòñÿ ëþäüìè ëåãêîâåðíûìè. Òàê êàê ñîçàâèñèìûå ëþäè íå â ëàäàõ ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè, èì íå õâàòàåò ïðîíèöàòåëüíîñòè. Îíè ïëîõî ðàçáèðàþòñÿ â õàðàêòåðå ÷åëîâåêà è âèäÿò òîëüêî òî, ÷òî õîòÿò âèäåòü.

l Òåðÿþò êîíòàêò ñî ñâîåé äóõîâíîé ñóùíîñòüþ. Îíè ÷àñòî íå â ëàäó ñ äóõîâíîé ñòîðîíîé æèçíè.

l ßâëÿþòñÿ ðîáêèìè, ðèãèäíûìè è çäðàâîìûñëÿùèìè ëþäüìè. Â æèçíè ñîçàâèñèìûõ ëþäåé ïðåîáëàäàåò “÷åðíî-áåëîå” ìûøëåíèå.



Ñåìåéíûå ðîëè�tc "Ñåìåéíûå ðîëè"�

Êðîìå ïåðå÷èñëåííûõ âûøå õàðàêòåðèñòèê ñóùåñòâóþò åùå è ðîëè, ïðèäåðæèâàÿñü êîòîðûõ, ñîçàâèñèìûå ëþäè åùå áîëüøå îãðàíè÷èâàþò ñâîþ æèçíü. Ðîëè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé òèïû ïîâåäåíèÿ, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ âûïîëíåíèÿ ñïåöèàëüíûõ ôóíêöèé â ñåìüå, êàê ïðàâèëî, äëÿ ñîõðàíåíèÿ áàëàíñà ñîçàâèñèìîñòè. Íèæå ïðèâåäåíî îïèñàíèå ÷åòûðåõ íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ ðîëåé, êîòîðûå èãðàþò ñîçàâèñèìûå ëþäè, è óêàçàíà öåíà, êîòîðóþ ïðèõîäèòñÿ ïëàòèòü çà èñïîëíåíèå ýòîé ðîëè.

Ñåìåéíûé ãåðîé. Òàêèå ëþäè ÷àñòî äîñòèãàþò ìíîãîãî è äåéñòâóþò ñ ÷ðåçìåðíîé îòâåòñòâåííîñòüþ. Îíè ÿâëÿþòñÿ ëèäåðàìè, êàê ôóòáîëüíûå çâåçäû, ëèáî ïðîñòî àñàìè. Êàê ïðàâèëî, òàêîé ÷åëîâåê ÿâëÿåòñÿ ñòàðøèì ðåáåíêîì â ñåìüå, êîòîðîìó ñâîéñòâåííî ñåðüåçíîå îòíîøåíèå ê æèçíè, è ÷àñòî â èõ æèçíè ìàëî ðàçâëå÷åíèé. Âñå ðàáîòàþò íà íèõ. Îíè ñòàíîâÿòñÿ ñàìîîðãàíèçîâàííûìè è öåëåóñòðåìëåííûìè â ðàáîòå. Öåíà, êîòîðóþ îíè ïëàòÿò, — íàïðÿæåíèå, ñóðîâîñòü è ñäåðæàííîñòü, à òàêæå ïîòðåáíîñòü óïðàâëÿòü, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Îíè ñòàíîâÿòñÿ îäåðæèìûìè íàâÿç÷èâîé èäååé, ñòàðàþòñÿ äîáèâàòüñÿ ñîâåðøåíñòâà âî âñåì, âñåãäà îðèåíòèðîâàíû íà äîñòèæåíèå öåëåé è çàèíòåðåñîâàíû â ïðîäóêòèâíîñòè ñâîåé äåÿòåëüíîñòè. Îíè, êàê ïðàâèëî, íå ðàçáèðàþòñÿ â ñâîèõ ÷óâñòâàõ, ñêëîííû èçîëèðîâàòü ñåáÿ îò äðóãèõ ëþäåé è ñòàíîâÿòñÿ îáîñîáëåííûìè è îäèíîêèìè. Îíè îáû÷íî íàõîäÿò ñîçàâèñèìûõ ñóïðóãîâ, î êîòîðûõ ìîãóò çàáîòèòüñÿ èëè íåñòè çà íèõ îòâåòñòâåííîñòü.

Èíäèâèäóàëèñò. Ñ òàêèìè ëþäüìè ëåãêî æèòü, òàê êàê îíè èçâîðîòëèâû è óìåþò ëåãêî ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ. Îíè îáû÷íî “íå ðàñêà÷èâàþò ëîäêó”. Îíè íå ñòðåìÿòñÿ çàíèìàòü ïîëîæåíèå ëèäåðà è îñòàþòñÿ â òåíè. Ñòàðàþòñÿ íå âûðàæàòü ñâîèõ ýìîöèé è ïðèâëåêàòü ê ñåáå âíèìàíèå. Èì ïðèñóùå ÷óâñòâî áåññèëèÿ. Öåíà, êîòîðóþ îíè ïëàòÿò, — ýìîöèîíàëüíàÿ çàòîðìîæåííîñòü è íåïîíèìàíèå ñâîèõ ÷óâñòâ. Èõ ïîòðåáíîñòè îñòàþòñÿ íåóäîâëåòâîðåííûìè, îíè ðåäêî îáðàùàþòñÿ ñ êàêîé-ëèáî ïðîñüáîé ê äðóãèì ëþäÿì è ÷óâñòâóþò ñåáÿ îäèíîêèìè è èçîëèðîâàííûìè îò äðóãèõ. Ïîäâåðæåíû äåïðåññèè è íå ñïîñîáíû ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ. Ñêëîííû âûáèðàòü ñåáå ñîçàâèñèìûõ ïàðòíåðîâ, êîòîðûå ñïîñîáíû âûçûâàòü êîíôëèêòû â èõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, òåì ñàìûì èñêëþ÷àÿ íåîáõîäèìîñòü áûòü áëèçêèìè ñ íèì.

Çàáîòëèâûé. Ýòè ëþäè ïðîâîäÿò áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè â çàáîòàõ îá ýìîöèîíàëüíûõ ïîòðåáíîñòÿõ äðóãèõ ëþäåé. Îíè ÷àñòî áûâàþò ñåðäå÷íûìè, ÷óòêèìè, çàáîòëèâûìè ëþäüìè, óìåþùèìè âûñëóøàòü äðóãîãî ÷åëîâåêà. Íåðåäêî ïîìîãàþò äðóãèì ìàòåðèàëüíî. Öåíà, êîòîðóþ îíè ïëàòÿò, ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè íå ìîãóò óäîâëåòâîðèòü ñîáñòâåííûå ïîòðåáíîñòè è ÷àñòî èñïûòûâàþò âèíó, êîãäà ïîëó÷àþò îò äðóãèõ ëþäåé ÷òî-ëèáî áåñïëàòíî. Îíè óäåëÿþò âíèìàíèå äðóãèì è èùóò ëþäåé, ïðèâûêøèõ ïîëó÷àòü è íóæäàþùèõñÿ â ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêå. Îíè íå ÷óâñòâóþò áîëüøîé áëèçîñòè â îòíîøåíèÿõ ñ ïàðòíåðîì è îáû÷íî âñòóïàþò â áðàê ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðîìó ìîãóò îêàçûâàòü ýìîöèîíàëüíóþ è/èëè ìàòåðèàëüíóþ ïîääåðæêó.

Áóíòàðü. Òàêèå ëþäè ÷àñòî ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ äèñôóíêöèîíàëüíûõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ ó äðóãèõ ÷ëåíîâ ñåìüè. Îíè ïðèâëåêàþò íåãàòèâíîå âíèìàíèå ðîäèòåëåé, ó÷èòåëåé è ïðåäñòàâèòåëåé ïðàâîïîðÿäêà. ×àñòî óäîâëåòâîðÿþò ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà ïóòåì ïðîòèâîäåéñòâèÿ ëþáîìó àâòîðèòåòó. Öåíà, êîòîðóþ îíè ïëàòÿò, — íèçêàÿ ñàìîîöåíêà, íåóäà÷è â øêîëå, íàâåøèâàåìûé èì ÿðëûê “áîëüíîãî” è ïîòåðÿ êîíòàêòà ñî ñâîèìè ãëóáîêèìè ÷óâñòâàìè, ïåðåæèâàíèå ýìîöèîíàëüíîé çàáðîøåííîñòè, ïðèêðûâàåìîé ðàçäðàæåíèåì. Îíè ñêðûâàþò ÷óâñòâî îáèäû è ÷àñòî ñòàðàþòñÿ ñâåñòè ñ÷åòû ñî ñâîèìè ðîäèòåëÿìè, äåëàÿ âñå íå òàê, êàê, ïî èõ ïðåäñòàâëåíèþ, òå õîòåëè áû. Îíè íàõîäÿò ñóïðóãîâ, êîòîðûå ïîçâîëÿþò èì âûìåùàòü ñâîè îáèäû è ðàçäðàæåíèå íà íèõ. Îíè ÷àñòî ôèçè÷åñêè è ñ ïîìîùüþ áðàíè îñêîðáëÿþò ñâîèõ ñóïðóãîâ, êîòîðûå òåðïÿò òàêîå ïîâåäåíèå.





Êàê âûÿâèòü ñîçàâèñèìîñòü�tc "Êàê âûÿâèòü ñîçàâèñèìîñòü"�

Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû"�

Óêàçàííûå íèæå ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû ïîìîãóò âàì âûÿâèòü íåêîòîðûå íåðåøåííûå ïðîáëåìû âàøåãî äåòñòâà.

l Ñîñòàâüòå äâà ñïèñêà. Â ïåðâîì óêàæèòå âñå òî, ÷òî âàøè ðîäèòåëè, ó÷èòåëÿ èëè äðóãèå âçðîñëûå ëþäè äåëàëè è ãîâîðèëè âàì âî âðåìÿ âàøåãî âçðîñëåíèÿ è ÷òî, íà âàø òåïåðåøíèé âçãëÿä, íå ïðèíåñëî âàì íèêàêîé ïîëüçû è äàæå â íåêîòîðîé ñòåïåíè áûëî âðåäíî. Âî âòîðîì óêàæèòå âñå, ÷òî âàøè ðîäèòåëè, ó÷èòåëÿ è äðóãèå âçðîñëûå ëþäè íå ãîâîðèëè èëè íå äåëàëè äëÿ âàñ, è ÷òî, êàê âû òåïåðü ïîëàãàåòå, ïîøëî áû âàì íà ïîëüçó, åñëè áû îíè ýòî ãîâîðèëè è äåëàëè.

l Çàêîí÷èâ ñîñòàâëåíèå ñïèñêîâ, èçó÷èòå èõ, ïðèíèìàÿ ê ñâåäåíèþ ñëåäóþùåå. Â ïóíêòàõ ïåðâîãî ñïèñêà óêàçàíî âñå òî, çà ÷òî âû íå ïðîñòèëè ñâîèõ ðîäèòåëåé. Ýòî òî, ÷òî ñäåðæèâàåò âàñ è ñïîñîáñòâóåò âàøåé ñîçàâèñèìîñòè. Âàì íåîáõîäèìî èçáàâèòüñÿ îò âñåãî ýòîãî, åñëè âû íàìåðåíû âûáðàòüñÿ èç ëîâóøêè ñîçàâèñèìîñòè.

l Âî âòîðîì ñïèñêå óêàçàíî âñå òî, ÷òî êòî-òî äðóãîé, êàê âû äî ñèõ ïîð íàäååòåñü, äîëæåí ñäåëàòü äëÿ âàñ. Âàì ïðèäåòñÿ âçÿòü ýòè çàáîòû íà ñåáÿ èëè ïîïðîñèòü, ÷òîáû ýòî ñäåëàëè âàøè ðîäèòåëè, à åñëè ýòî íåâîçìîæíî, òî ïîïðîñèòü äðóãèõ ëþäåé ïîìî÷ü âàì óäîâëåòâîðèòü ýòè ïîòðåáíîñòè.

l Âû îñòàíåòåñü ñâÿçàííûìè ñîçàâèñèìîñòüþ äî òåõ ïîð, ïîêà íå áóäóò ðåøåíû ïðîáëåìû, óêàçàííûå â ñïèñêå. Ïðåäåëîì òàêîé “ñâÿçàííîñòè” áóäåò îæèäàíèå òîãî, ÷òî êòî-òî èçìåíèò ÷òî-ëèáî â âàøåé æèçíè èëè ïðåäîñòàâèò âàì ÷òî-òî, ÷òîáû âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ëó÷øå. Åñëè âû áóäåòå íàäåÿòüñÿ íà êîãî-òî, âàì ïðèäåòñÿ î÷åíü äîëãî æäàòü.

ß (Áåððè) ïîìíþ, êàê ñàì âûïîëíÿë òàêîå óïðàæíåíèå è ó ìåíÿ áûë äëèííûé ñïèñîê òîãî, ÷òî ÿ õîòåë áû óñëûøàòü îò ñâîèõ ðîäèòåëåé. Íàïðèìåð: “ß ëþáëþ òåáÿ ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî òû åñòü”. Ïîáûâàâ ó íèõ â ãîñòÿõ íåñêîëüêî ëåò òîìó íàçàä, ÿ ïîêàçàë èì ñâîé ñïèñîê è ïîïðîñèë ñêàçàòü äðóãèìè ñëîâàìè âñå, ÷òî ÿ õîòåë óñëûøàòü. Îíè áûëè î÷åíü ðàäû ñäåëàòü ýòî. ß çàïèñàë íà ìàãíèòîôîí òî, ÷òî îíè ñêàçàëè, íà òîò ñëó÷àé, åñëè ìíå ïîíàäîáèòñÿ ïîäêðåïèòü ýòî ïîçäíåå. Èõ ñëîâà ïîìîãëè ìíå èçáàâèòüñÿ îò ÷óâñòâà îáèäû è áîëè è ñàìîñòîÿòåëüíî çàíÿòüñÿ ïðîöåññîì ñîáñòâåííîãî èñöåëåíèÿ.



Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè"�

Îäíèì èç íàèáîëåå ïîëåçíûõ ïðèåìîâ, êîòîðûì âû ìîæåòå îâëàäåòü ñ ïîìîùüþ ïñèõîòåðàïèè, ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáíîñòü áûòü îáúåêòèâíûì íàáëþäàòåëåì ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ. Ýòî äàåò âàì âîçìîæíîñòü âûéòè èç êîíôëèêòà è íàáëþäàòü çà ñâîèì ïîâåäåíèåì êàê áû ñî ñòîðîíû. Äàííûé ïðîöåññ âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñëåäóþùèå øàãè:

1. Íàó÷èòåñü ðàñïîçíàâàòü ñèãíàëû, êîãäà ó âàñ âîçíèêàåò ðåàêöèÿ ñîçàâèñèìîñòè èëè âîçâðàò ê ïðîøëîìó. Êàê ïðàâèëî, â îïðåäåëåííîé êîíêðåòíîé ñèòóàöèè ÷òî-òî ïîâîðà÷èâàåò âñïÿòü ïðîöåññ âàøåãî ðàçâèòèÿ. Âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî âàñ ïåðåïîëíÿþò áîëåå ñèëüíûå ÷óâñòâà, ÷åì òðåáóåò ñîçäàâøàÿñÿ ñèòóàöèÿ. Âàñ ìîæåò îõâàòèòü ÷óâñòâî òðåâîãè, ñòðàõà, ïàíèêè, âîçìóùåíèÿ, íåïðèÿòèÿ, ñòûäà, ñìóùåíèÿ èëè ïå÷àëè. Âû ìîæåòå òàêæå îùóùàòü ñèãíàëû, êîòîðûå ïîäàåò âàø îðãàíèçì, íàïðèìåð, óñêîðåííîå ñåðäöåáèåíèå, ïîòëèâîñòü, áîëü â æåëóäêå, òÿæåñòü â ãðóäè èëè ëåãêóþ ãîëîâíóþ áîëü.

2. Ñäåëàéòå íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âçäîõîâ è óñïîêîéòåñü, ïðåæäå ÷åì îòðåàãèðîâàòü. Çàäàéòå ñåáå âîïðîñ: “Îïàñíà ëè äàííàÿ ñèòóàöèÿ äëÿ ìåíÿ?” Åñëè îíà âàì ïîêàæåòñÿ â íåêîòîðîé ñòåïåíè îïàñíîé, âûêëþ÷èòå ñåáÿ èç íåå, ïîêà íå íà÷íåòå àíàëèçèðîâàòü ñëó÷èâøååñÿ. Ñîâåðøèòå ïðîãóëêó èëè ñäåëàéòå ïåðåðûâ, ïåðåéäèòå â äðóãóþ êîìíàòó, ÷òîáû óñïîêîèòüñÿ. Ïîìíèòå: ïðîéäåò êàêîå-òî âðåìÿ, è âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ëó÷øå ïðîñòî áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî ïðîøëî îïðåäåëåííîå âðåìÿ è âû îòñòðîèëèñü.

3. Íàó÷èòåñü íàáëþäàòü çà ñîáîé. Ñêàæèòå ñåáå: “ß ðåàãèðóþ íà ñòàðîå ÷óâñòâî”. Ëèáî ïðîèçíåñèòå ÷òî-ëèáî, ÷òîáû îñîçíàòü ïðîèñõîäÿùåå: “ß èñïûòûâàþ ðàçäðàæåíèå è íå çíàþ, ïî÷åìó”. Çàòåì çàäàéòå ñåáå âîïðîñ: “×òî â äàííîé ñèòóàöèè ìîãëî ïîáóäèòü ìåíÿ ê òàêîé áóðíîé ðåàêöèè?” è “Êàêîâ èñòî÷íèê òîãî, ÷òî çàñòàâëÿåò ìåíÿ ÷òî-òî ïðåîäîëåâàòü â ýòîé ñèòóàöèè?” Âàø ïñèõîòåðàïåâò ïîìîæåò âàì âîññîçäàòü ñèòóàöèþ ñ ïîìîùüþ ðîëåâîé èãðû, ñïîñîáñòâóþùåé ïåðåæèâàíèþ ÷óâñòâ, è ïðè ýòîì âû áóäåòå îñòàâàòüñÿ äîñòàòî÷íî ñâîáîäíûì. Ìóæ÷èíû äîëæíû ïîìíèòü î òîì, ÷òî çà ãíåâîì ÷àñòî ïðÿ÷óòñÿ ïå÷àëü èëè ñòðàõ, à æåíùèíàì íå ñëåäóåò çàáûâàòü, ÷òî çà ïëà÷åì ÷àñòî ñêðûâàþòñÿ ãíåâ èëè ñòðàõ. Èùèòå ñàìûå ãëóáîêèå ÷óâñòâà, êîòîðûå òîëüêî ñìîæåòå íàéòè.

4. Ïîäóìàéòå, î ÷åì âàì ñëåäóåò ïîçàáîòèòüñÿ â äàííûõ ñèòóàöèÿõ. ×åãî âû õîòèòå îò ñâîåãî ïàðòíåðà? Êàê âû ìîæåòå óáåäèòü ñâîåãî ïàðòíåðà ñîòðóäíè÷àòü ñ âàìè, ÷òîáû çàâåðøèòü ïðîöåññ, â êîòîðîì âû óâÿçëè äàâíûì-äàâíî? Íóæäàåòåñü ëè âû â òîì, ÷òîáû âàñ ñäåðæèâàëè è óòåøàëè, èëè â òîì, ÷òîáû ïðîâåðèòü, ñîâïàäàåò ëè åãî/åå âîñïðèÿòèå ïðîèñõîäÿùåãî ñ âàøèì?



Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè"�

Îò ýòèõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ òðóäíî îñâîáîäèòüñÿ áåç ïîìîùè äðóçåé. Áëèçêèå äðóçüÿ, æåëàþùèå ïîääåðæàòü âàøè óñèëèÿ îñâîáîäèòüñÿ èç ëîâóøêè ñîçàâèñèìîñòè, ìîãóò îêàçàòü î÷åíü ñóùåñòâåííóþ ïîìîùü â çàâåðøåíèè ýòîãî ýòàïà âûçäîðîâëåíèÿ. Äðóçüÿ ÷àñòî íå çíàþò, ÷òî äåëàòü, è ÷óâñòâóþò ñåáÿ ëèøíèìè, åñëè ñ âàìè ïðîèçîøëè èçìåíåíèÿ è ýòîò ïðîöåññ ïðîèñõîäèë áåç èõ ó÷àñòèÿ. Ðåãóëÿðíûå êîíòàêòû ñ äðóçüÿìè ïîìîãóò âàì èçáåæàòü âîçâðàùåíèÿ ê äåñòðóêòèâíûì ìîäåëÿì ïîâåäåíèÿ. Åñëè ó âàñ íåò äðóçåé, êîòîðûå ìîãëè áû ïîääåðæàòü âàñ â ïðîöåññå èçìåíåíèé, âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ãðóïïàìè ïîääåðæêè, òàêèìè êàê “Îáùåñòâî àíîíèìíûõ ñîçàâèñèìûõ ëþäåé” èëè “Âçðîñëûå äåòè àëêîãîëèêîâ”.



Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì"�

Î÷åíü ÷àñòî ìû áóêâàëüíî ãèïíîòèçèðóåì ñàìèõ ñåáÿ ñëîâàìè, êîòîðûå èñïîëüçóåì äëÿ îïèñàíèÿ òîãî, ÷òî äåëàåì. Íàøè ñîáñòâåííûå ñëîâà ìîãóò êàê ïîéìàòü íàñ â ëîâóøêó ñîçàâèñèìîãî ïîâåäåíèÿ, òàê è îñâîáîäèòü èç íåå. Öåëü òàêîãî óïðàæíåíèÿ ñ ïàðòíåðîì — îêàçàíèå ïîìîùè êàæäîìó èç âàñ â ïðèîáðåòåíèè áîëåå ãëóáîêèõ çíàíèé î ïîäîáíûõ ãèïíîòè÷åñêèõ ñëîâåñíûõ áëîêàõ. Ôðàçû, ñîäåðæàùèå ñëîâî “äîëæåí”, çàìàíèâàþò íàñ â ëîâóøêó, à ôðàçû, íà÷èíàþùèåñÿ ñ “õî÷ó”, ñêëîíÿþò ê îñâîáîæäåíèþ.

l Êàæäûé ïàðòíåð â îòäåëüíîñòè äîëæåí ñîñòàâèòü ïåðå÷åíü òîãî, ÷òî îí ñ÷èòàåò ñåáÿ îáÿçàííûì ñäåëàòü äëÿ íàëàæèâàíèÿ âçàèìîîòíîøåíèé, à òàêæå óêàçàòü, êàê îí ýòî ïîíèìàåò. Êàæäûé íà÷èíàåò ñî ñëîâ: “ß äîëæåí...” Íàïðèìåð: “ß äîëæíà çàíèìàòüñÿ ñòèðêîé áåëüÿ äëÿ âñåé ñåìüè, è ýòî äëÿ ìåíÿ îáðåìåíèòåëüíî”.

l Çàòåì ñÿäüòå ëèöîì äðóã ê äðóãó, ïîñìîòðèòå äðóã äðóãó â ãëàçà è îòêðîâåííî ïîãîâîðèòå. Ñêàæèòå ïî î÷åðåäè îäèí äðóãîìó òî, ÷òî âû íàïèñàëè â ñâîåì ñïèñêå. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ñâîè îùóùåíèÿ, êîãäà áóäåòå ïðîèçíîñèòü êàæäîå ïðåäëîæåíèå. Íè îäèí èç âàñ íå äîëæåí äåëàòü íèêàêèõ êîììåíòàðèåâ è âîñïðèíèìàòü âñå ñêàçàííîå êàê ÷èñòóþ ïðàâäó.

l Òåïåðü ïîâòîðèòå âñå ñíà÷àëà, íî íà ýòîò ðàç èçìåíèòå íà÷àëî ïðåäëîæåíèÿ íà “ß âûáèðàþ...” Ñíîâà îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîè îùóùåíèÿ ïðè ïðîèçíåñåíèè êàæäîãî ïðåäëîæåíèÿ è ïîíàáëþäàéòå, èçìåíÿþòñÿ ëè âàøè ÷óâñòâà. Îáñóäèòå ðåçóëüòàòû ñî ñâîèì ïàðòíåðîì. Ñïðîñèòå ñåáÿ: “Çàãîíÿþ ëè ÿ ñåáÿ â ëîâóøêó ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ñëîâàìè?” Çàäàéòå âîïðîñ ñâîåìó ïàðòíåðó: “Äîëæåí ëè ÿ ýòî äåëàòü, ÷òîáû óãîäèòü òåáå, èëè ÿ âîëåí ýòîãî íå äåëàòü, åñëè ìíå íå õî÷åòñÿ?”. Ñïðîñèòå ó ñâîåãî ïàðòíåðà: “Æåëàåøü ëè òû äåëàòü âûáîð è íåñòè îòâåòñòâåíîñòü çà íåãî?”.

l Îáìåíèâàÿñü òàêèìè ôðàçàìè, âû ìîæåòå íàéòè àëüòåðíàòèâíûå ðåøåíèÿ, î êîòîðûõ âû ïðåæäå, ìîæåò áûòü, è íå äîãàäûâàëèñü. Çàäà÷à çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû äîñòè÷ü ñîçíàòåëüíîãî âûáîðà âàøåãî ñîáñòâåííîãî æèçíåííîãî îïûòà, ÷òîáû íå îùóùàòü ñåáÿ óïðàâëÿåìûì âàøåé ñîáñòâåííîé ôðàçîé “ß äîëæåí (äîëæíà)”.

Ïàðà, î êîòîðîé ðå÷ü øëà â ïðèìåðå, ïðèâåäåííîì â ïðåäûäóùåé ãëàâå, óñïåøíî èñïîëüçîâàëà äàííîå ñðåäñòâî äëÿ ðàçäåëåíèÿ ñâîèõ ñïèñêîâ è êîíòðîëÿ èãð, êîòîðûå ðàçâîðà÷èâàëèñü âîêðóã ýòèõ ñïèñêîâ. Ìåëâèí ïóíêò çà ïóíêòîì ïðîñìîòðåë ñâîé ñïèñîê òîãî, ÷òî Äîðà ïîðó÷èëà åìó ñäåëàòü, è âûáðàë èç íåãî òî, ÷òî ñàì õîòåë äåëàòü, è òî ÷òî åìó ïðèõîäèòñÿ äåëàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû óãîäèòü Äîðå. Çàòåì îíè åùå ðàç îáñóäèëè òî, ÷òî îíà õîòåëà, ÷òîáû îí ñäåëàë âîïðåêè ñâîåìó æåëàíèþ. Îíè äîãîâîðèëèñü, ÷òî áóäóò íàíèìàòü êîãî-íèáóäü äëÿ âûïîëíåíèÿ òîé äîìàøíåé ðàáîòû, êîòîðóþ íèêòî èç íèõ íå õîòåë âûïîëíÿòü. Ýòî îêàçàëîñü òåì âàðèàíòîì ðåøåíèÿ, î êîòîðîì íè îí, íè îíà ïðåæäå íå äóìàëè. Êðîìå òîãî, îíè äîãîâîðèëèñü î òîì, ÷òî â áóäóùåì Ìåëâèí áóäåò ñîñòàâëÿòü ñîáñòâåííûé ñïèñîê òîãî, ÷òî îí õîòåë áû ñäåëàòü, è çàòåì îíè ñ Äîðîé ñîïîñòàâÿò ñâîè ñïèñêè. Ýòî â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ñîêðàòèëî èõ ìàíèïóëÿöèè ïî îòíîøåíèþ äðóã ê äðóãó.



Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Äæåéí áûëà ÿðêîé, ïðèâëåêàòåëüíîé íåçàìóæíåé æåíùèíîé, îíà ïîçíàêîìèëàñü ñ Äæåêîì è âëþáèëàñü â íåãî. Îíè íà÷àëè æèòü âìåñòå è ñîáèðàëèñü âñòóïèòü â áðàê, êîãäà Äæåéí ïðèøëà êî ìíå (Áåððè) íà ïðèåì.

Äæåéí îáúÿñíèëà, ÷òî î÷åíü ëþáèò Äæåêà, íî îáåñïîêîåíà åãî ïðèñòðàñòèåì ê âûïèâêå. Îíà âûðîñëà â ñåìüå àëêîãîëèêà è íå çíàëà, ÿâëÿåòñÿ ëè åå ðåàêöèÿ íà âûïèâêó Äæåêà ÷ðåçìåðíî ïðåóâåëè÷åííîé èëè âîçíèêëà â îòâåò íà äåòñêèå ïåðåæèâàíèÿ. Êðîìå òîãî, Äæåéí ðàññêàçàëà, ÷òî ïðåæäå ó íåå áûëî íåñêîëüêî äåñòðóêòèâíûõ ñâÿçåé, êîòîðûå îíà ðàçðûâàëà, çàìåòèâ ó ñâîèõ èçáðàííèêîâ ñêëîííîñòü ê àëêîãîëèçìó. Îíà áîÿëàñü ïîëîæèòüñÿ òîëüêî íà ñâîå ñîáñòâåííîå ìíåíèå.

Çàäàâ åé íåñêîëüêî âîïðîñîâ, äëÿ òîãî ÷òîáû áîëüøå óçíàòü î Äæåêå, ÿ ïîíÿë, ÷òî îí íàñòðîåí ïðîòèâ ïñèõîòåðàïèè è âñåãî, ÷òî ñâÿçàíî ñ ñàìîàíàëèçîì èëè ñàìîîñîçíàâàíèåì. Äæåéí íóæåí áûë ìóæ÷èíà, êîòîðûé áûë ãîòîâ ðàáîòàòü ñ íåé íàä èñöåëåíèåì åå ëè÷íûõ äóøåâíûõ òðàâì è óñòàíîâëåíèåì ãëóáîêèõ, áëèçêèõ âçàèìîîòíîøåíèé. Åé õîòåëîñü çíàòü, ÿâëÿåòñÿ ëè èçáðàííûé åþ ÷åëîâåê ïîäõîäÿùèì äëÿ òàêèõ âçàèìîîòíîøåíèé.

ß ïðåäëîæèë Äæåéí ïîïðîñèòü Äæåêà ïðèéòè íà îäèí òåðàïåâòè÷åñêèé ñåàíñ âìåñòå ñ íåé, ÷òîáû ïîìî÷ü åé îïðåäåëèòü, êàê ïîñòóïèòü ñ èõ âçàèìîîòíîøåíèÿìè. ß ñêàçàë, ÷òî ýòî ïîçâîëèò íàì îïðåäåëèòü, íàñêîëüêî ñåðüåçíî îí îòíîñèòñÿ ê âçàèìîîòíîøåíèÿì òàêîãî òèïà. Äæåéí ñîãëàñèëàñü è ñêàçàëà, ÷òî èçâåñòèò ìåíÿ îáî âñåì.

Íà ñëåäóþùèé äåíü îíà ïîçâîíèëà ìíå â ñëåçàõ. Êîãäà îíà ïîïðîñèëà Äæåêà ïîéòè ñ íåé íà ïðèåì ê ïñèõîòåðàïåâòó, îí òàê ðàçîçëèëñÿ, ÷òî ñîáðàë ñâîè âåùè è óøåë èç äîìà, çàÿâèâ, ÷òî íå æåëàåò áîëüøå åå âèäåòü. Äæåéí áûëà â øîêå. Âî âðåìÿ íàøåãî ðàçãîâîðà îíà íåìíîãî óñïîêîèëàñü è íà÷àëà îñîçíàâàòü, ÷òî åé ïîâåçëî, ÷òî èõ îòíîøåíèÿ íå çàøëè ñëèøêîì äàëåêî è îíà íå âûøëà çàìóæ çà ýòîãî ÷åëîâåêà. Äæåéí áëàãîäàðèëà ìåíÿ çà òî, ÷òî ÿ ïîìîã åé óçíàòü èìåííî òî, ÷òî îíà õîòåëà, è âûÿñíèòü, íàñêîëüêî Äæåê ïîäõîäèë äëÿ òåõ âçàèìîîòíîøåíèé, â êîòîðûå îíà íàìåðåíà áûëà ñ íèì âñòóïèòü. ß åùå ðàç ïðèãëàñèë Äæåéí íà êîíñóëüòàöèþ, äëÿ òîãî ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ðàçëè÷àòü ïåðâûå ïðåäóïðåæäàþùèå ñèãíàëû ñîçàâèñèìîñòè è àëêîãîëèçìà. Îíà ïî-ïðåæíåìó áûëà î÷åíü ëåãêîâåðíîé è çíàëà, ÷òî ïðèâëåêàåò àëêîãîëèêîâ è ñîçàâèñèìûõ ìóæ÷èí, ÷àñòè÷íî èç-çà òîãî, ÷òî â ñâîå âðåìÿ íå ðàçðåøèëà ñâîè ïðîáëåìû ñ îòöîì. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îíà ïðîäîëæàåò ðàáîòàòü íàä ðåøåíèåì ýòèõ ïðîáëåì â ãðóïïå ïîääåðæêè è ñàìîñòîÿòåëüíî. ß ïîëàãàþ, íàñòóïèò ìîìåíò è îíà âåðíåòñÿ ê ïñèõîòåðàïèè äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîðàáîòàòü íàä ýòèì ïðîöåññîì.

Êîãäà âû íå îñîçíàåòå, êàêèì îáðàçîì âàøè ìîäåëè ñîçàâèñèìîñòè ñâÿçàíû ñ íåðåøåííûìè ïðîáëåìàìè âàøåãî ïðîøëîãî, íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ïîäñîçíàòåëüíî âû áóäåòå âîâëåêàòü ëþäåé â ñâîþ æèçíü äëÿ òîãî, ÷òîáû îíè ïîìîãëè âàì çàâåðøèòü ýòè ìîäåëè. Î÷åâèäíî, ÷òî êîãäà Äæåéí âñòðåòèëà ýòîãî ìóæ÷èíó, îíà ïîíÿòèÿ íå èìåëà, êàê îí ïîõîæ íà åå îòöà. Òîëüêî êîãäà îíè ñòàëè äîñòàòî÷íî áëèçêè è ïëàíèðîâàëè âñòóïèòü â áîëåå äîëãîâðåìåííûå îòíîøåíèÿ, îíà ñòàëà îñîçíàâàòü ñõîæåñòü ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ. Ê ñ÷àñòüþ, îíà ïðîêîíñóëüòèðîâàëàñü ñ òåì, êòî ìîã ïîìî÷ü åé ïðîâåðèòü ñâîè îïàñåíèÿ. Ìíîãèå ëþäè íå ìîãóò ïîíÿòü ýòè ìîäåëè äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïðîæèâóò â áðàêå ìíîãî ëåò. Êàê ïðàâèëî, â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ òðåáóåòñÿ ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ èëè âçàèìîîòíîøåíèé, îñîáåííî åñëè ïàðòíåð íå æåëàåò ðàáîòàòü íàä îñâîáîæäåíèåì îò ìîäåëåé çàâèñèìîãî ïîâåäåíèÿ.

Ãëàâà 10�tc "Ãëàâà 10"�

ß ÂÑÒÐÅÒÈË ÂÐÀÃÀ —�tc "ß ÂÑÒÐÅÒÈË ÂÐÀÃÀ —"�

ÝÒÎ áûë ß ÑÀÌ�tc "ÝÒÎ áûë ß ÑÀÌ"�

Â ñåäüìîé ãëàâå ìû ðàññìàòðèâàëè, êàê ðàçâèâàëîñü âàøå ëîæíîå “ß” â óãîäó âàøèì ðîäèòåëÿì, ïîääåðæèâàÿ ìåõàíèçì îòðèöàíèÿ, ÷òî îêàçûâàëî âëèÿíèå êàê íà âàñ, òàê è íà âàøó ñåìüþ. Â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ ëîæíîãî “ß”, îáùàÿñü ñ ðîäèòåëÿìè è äðóãèìè âçðîñëûìè ëþäüìè, âû óçíàëè, ÷òî íåêîòîðûå âàøè êà÷åñòâà áûëè íåïðèåìëåìû äëÿ íèõ, ïîýòîìó âû ÷ðåçìåðíî ðàçâèëè â ñåáå äðóãèå ñòîðîíû, êîòîðûå èì ïîäõîäèëè. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ïðèâåäåì ñëó÷àé Äæåííè, êîòîðàÿ, áóäó÷è ðåáåíêîì, âûíóæäåíà áûëà äåëàòü èìåííî òàê.

Êîãäà Äæåííè áûëà ìàëåíüêîé äåâî÷êîé, îíà ëþáèëà ãóëÿòü âî äâîðå ñ ìàëü÷èêàìè, æèâøèìè ïî ñîñåäñòâó, êàòàòüñÿ íà êà÷åëÿõ è âåëîñèïåäå. Åå ðîäèòåëè îñóæäàëè òàêîå ïîâåäåíèå. Êàæäûé ðàç, êîãäà îíè âèäåëè, ÷òî Äæåííè ãóëÿåò âî äâîðå è âåäåò ñåáÿ êàê äåâ÷îíêà ñ ìàëü÷èøåñêèìè óõâàòêàìè, îíè çâàëè åå äîìîé èãðàòü â ñïîêîéíûå èãðû ñî ñâîèìè ñåñòðàìè èëè ñìîòðåòü òåëåâèçîð. Ðîäèòåëè îáúÿñíÿëè Äæåííè, ÷òî äåâî÷êè íå äîëæíû òàê ñåáÿ âåñòè, è õîòåëè, ÷òîáû îíà âåëà ñåáÿ ñïîêîéíî è óðàâíîâåøåííî. Â èòîãå îíà íàó÷èëàñü ïîäàâëÿòü ñâîþ îáùèòåëüíîñòü è ñêëîííîñòü ê ïðèêëþ÷åíèÿì è ïðèñïîñîáèëà ñâîå ïîâåäåíèå ê òîìó, ÷òîáû ðîäèòåëè ëþáèëè è îäîáðÿëè åå. Îíà ñòàëà õîðîøåé, òèõîé äåâî÷êîé.

Ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ Äæåííè íà÷àëà çàìå÷àòü, ÷òî åå ðàçäðàæàþò íåêîòîðûå äåâî÷êè-îäíîêëàññíèöû, êîòîðûå ãðóáî ðàçãîâàðèâàëè, ó÷àñòâîâàëè â ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèÿõ è âåëè ñåáÿ ðàñêîâàííî. Âðåìÿ îò âðåìåíè îäíà èç òàêèõ äåâî÷åê äðàçíèëà åå èëè âûñìåèâàëà çà ñêðîìíîñòü, äåëàþùóþ åå æèçíü óáîãîé. Îíà ÷àñòî ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ áåñïîìîùíîé è áåççàùèòíîé, îòâå÷àÿ íà ïîäîáíûå óêîëû. Äæåííè íå îñîçíàâàëà, êàê ñèëüíî îíà çàâèäóåò ýòèì äåâî÷êàì, èõ ñìåëûå ìàíåðû è ïîâåäåíèå êàçàëèñü åé íåñîîòâåòñòâóþùèìè è ñòðàííûìè.

Âðàã: ÷àñòü ìåíÿ ñàìîãî�tc "Âðàã\: ÷àñòü ìåíÿ ñàìîãî"�

Â ïîíèìàíèè äèíàìèêè îïèñàííîé ñèòóàöèè âàæíî îñîçíàâàòü, ÷òî âû ñîñòîèòå èç ìíîæåñòâà ðàçíûõ ÷àñòåé:

l ÷àñòè, êîòîðàÿ ëþáèò;

l ÷àñòè, êîòîðàÿ íåíàâèäèò;

l ÷àñòè, êîòîðàÿ ïîä÷èíÿåòñÿ;

l ÷àñòè, êîòîðàÿ áóíòóåò;

l ÷àñòè, êîòîðàÿ ñ÷àñòëèâà;

l ÷àñòè, êîòîðàÿ ïå÷àëüíà;

l ÷àñòè, êîòîðàÿ ëþáèò ðóêîâîäèòü;

l ÷àñòè, êîòîðàÿ ëþáèò ïîä÷èíÿòüñÿ;

l ÷àñòè, ââîäÿùåé â çàáëóæäåíèå;

l ïðàâäèâîé ÷àñòè;

l æåíñòâåííîé ÷àñòè;

l ìóæåñòâåííîé ÷àñòè;

l ÷àñòè, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âçðîñëîãî ÷åëîâåêà;

l ÷àñòè, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ ðåáåíêîì.

Êàæäàÿ èç ÷àñòåé èìååò ñâîè æåëàíèÿ, ìå÷òû, ñòðàõè è èäåè, è âñå îíè î÷åíü ðàçíûå. Ýòè ÷àñòè ïîðîé âåäóò ñåáÿ êàê âíóòðåííÿÿ ñåìüÿ, êîíêóðèðóþò äðóã ñ äðóãîì, êîãäà ïûòàþòñÿ äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû èõ çàìåòèëè è óäîâëåòâîðèëè èõ ïîòðåáíîñòè. Íàïðèìåð, âàøà âçðîñëàÿ ÷àñòü îñîçíàåò, ÷òî âàì íåîáõîäèìî âñòàâàòü è èäòè íà ðàáîòó, çàðàáàòûâàòü äåíüãè äëÿ òîãî, ÷òîáû îïëà÷èâàòü ñâîè ñ÷åòà, â òî âðåìÿ êàê âàøà äåòñêàÿ ÷àñòü õî÷åò îñòàòüñÿ äîìà, à ïîòîì ïîåõàòü íà âåëîñèïåäå â ïàðê íà ïèêíèê. Ïîäîáíûé êîíôëèêò ìåæäó íàøèìè ÷àñòÿìè îáû÷íî îñîçíàåòñÿ, è ìû ìîæåì óñïåøíî åãî ðàçðåøèòü.

Áîëåå ñëîæíàÿ ñèòóàöèÿ âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà ó âàñ åñòü ÷àñòü, êîòîðàÿ âàì íå íðàâèòñÿ, ëèáî, êàê âàì êàæåòñÿ, ìîæåò áûòü íåïðèåìëåìîé äëÿ äðóãèõ, íàïðèìåð, íóæäàþùàÿñÿ â ëþáâè è ïðèâÿçàííîñòè. Íà îñíîâå îïûòà äåòñêèõ ëåò, êîãäà ýòè ïîòðåáíîñòè íå óäîâëåòâîðÿëèñü, âû, âîçìîæíî, íàó÷èëèñü íå ïîêàçûâàòü ïîñòîðîííèì ëþäÿì ýòó ÷àñòü âàøåé ëè÷íîñòè. Âîçìîæíî, âû ïåðåñòàëè çàïðàøèâàòü è ïîëó÷àòü ïðèâÿçàííîñòü. Â êîíöå êîíöîâ ýòà ÷àñòü âàøåé ëè÷íîñòè “îòäåëèëàñü” îò âàøåãî ñîçíàíèÿ.

Ïîñëå òîãî êàê êàêàÿ-òî ÷àñòü ëè÷íîñòè îòäåëèëàñü, íà÷èíàþò ïðîèñõîäèòü ñòðàííûå âåùè. Ëþäè, àêòèâíûå ÷àñòè êîòîðûõ ïîäîáíû ÷àñòÿì, êîòîðûå âû îòäåëèëè, ñêîðåå âñåãî áóäóò áåñïîêîèòü âàñ, êàê ïðîèñõîäèëî ñ Äæåííè. Èìåííî òå ÷åðòû õàðàêòåðà, êîòîðûå âû îòêàçûâàåòåñü ïðèçíàâàòü â ñåáå, âû íà÷íåòå çàìå÷àòü â äðóãèõ ëþäÿõ. Åñëè âû îòäåëèëè îò ñåáÿ ÷àñòü, íóæäàþùóþñÿ â ïîëó÷åíèè ëþáâè è ïðèâÿçàííîñòè, òî âû ìîæåòå îêàçàòüñÿ îêðóæåííûì ëþäüìè, êîòîðûå õîòÿò ëþáâè è ïðèâÿçàííîñòè îò âàñ. À åñëè âû îòðèöàåòå, ÷òî âàì íðàâèòñÿ íåñòè îòâåòñòâåííîñòü è óïðàâëÿòü ñèòóàöèåé, òî âû ìîæåòå îáíàðóæèòü âîêðóã ñåáÿ ìíîæåñòâî ëþäåé, ñòàðàþùèõñÿ ðóêîâîäèòü è óïðàâëÿòü âàìè. Òî, ÷òî âû îòâåðãàåòå â ñåáå, ïðîäîëæàåò ñóùåñòâîâàòü.

×åì áîëåå ïîëíî ÷àñòü ëè÷íîñòè îòäåëåíà îò âàøåãî ñîçíàíèÿ, òåì àêòèâíåå îíà íà÷íåò âñòðå÷àòüñÿ âàì. Îáíàðóæèâàÿ îòäåëåííóþ ÷àñòü âàøåé ëè÷íîñòè â äðóãîì ÷åëîâåêå, âû ïîðîé âîñïðèíèìàåòå åãî êàê “âðàãà”. “Âðàã” ìîæåò ïîÿâèòüñÿ â âàøåé æèçíè â âèäå äîìèíàòîðíîãî íà÷àëüíèêà, ëåíèâîãî ñëóæàùåãî, áûâøåé æåíû èëè íåïîñëóøíîãî ðåáåíêà. Âû ìîæåòå îêàçàòüñÿ âîâëå÷åííûì â ïîñòîÿííûé êîíôëèêò ñ âðàãîì (äîïóñòèì, ñ âëàñòíûì íà÷àëüíèêîì) è ðåøèòå ñìåíèòü ìåñòî ðàáîòû. Âàø íîâûé íà÷àëüíèê áóäåò ÷åëîâåêîì, ñ êîòîðûì ëåãêî ïîëàäèòü, íî ñîòðóäíèê, ñèäÿùèé çà ñîñåäíèì ñòîëîì, îêàæåòñÿ âëàñòíûì. Ýòî ÿâëåíèå íàçûâàåòñÿ ïðîåêöèåé.

Ïðîåêöèÿ�tc "Ïðîåêöèÿ"�

ßâëåíèå ïðîåêöèè âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà âû âèäèòå îòäåëåííûå ÷àñòè ñâîåãî “ß” â äðóãèõ ëþäÿõ è íå ïðèçíàåòå èõ â ñåáå. Ïðîåöèðóÿ, âû ìîæåòå ñòîëêíóòüñÿ ñ çàòðóäíåíèÿìè ïðè äèôôåðåíöèàöèè ñâîåãî âíóòðåííåãî è âíåøíåãî ìèðà.

Íàãëÿäíûì ïðèìåðîì ïðîåêöèè ÿâëÿþòñÿ òðóäíîñòè, ñ êîòîðûìè âñòðåòèëñÿ Ðîäæåð â ñâÿçè ñ ïðåäñòîÿùèì ðàçâîäîì. Îí ñïîêîéíî è òàêòè÷íî îòíåññÿ ê ðåøåíèþ ñâîåé æåíû îñòàâèòü åãî. Îäíàêî â òå÷åíèå íåäåëè ïîñëåäîâàëà ñåðèÿ íåñ÷àñòèé, îäíî çà äðóãèì. È òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê êîøêà ïðîâàëèëàñü ïîä ñäâèãàþùóþñÿ êðûøó åãî àâòîìîáèëÿ è ïîìî÷èëàñü íà çàäíåì ñèäåíüå, îí íà÷àë âèäåòü ñâÿçü ìåæäó “âíåøíèìè” íåñ÷àñòüÿìè è íåñ÷àñòüÿìè ñâîåãî âíóòðåííåãî ìèðà. Äëÿ Ðîäæåðà ýòî ñòàëî ìåòàôîðîé: ìèð “ìî÷èòñÿ” íà íåãî è îí äåéñòâèòåëüíî “îáëèò ìî÷îé”, ïîñêîëüêó æåíà óõîäèëà îò íåãî. Îí ðåøèë, ÷òî íåîáõîäèìî íåìåäëåííî ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèì ðàçäðàæåíèåì ïðîòèâ íåå.

Ïðîåêöèÿ óñóãóáëÿåòñÿ â ðåçóëüòàòå îáúåäèíåíèÿ ñîçàâèñèìîñòè è íåñïîñîáíîñòè ÷óâñòâîâàòü è äåéñòâîâàòü îòäåëüíî îò äðóãèõ ëþäåé. Çàìå÷àÿ â äðóãèõ ëþäÿõ èìåííî òå êà÷åñòâà, êîòîðûå âû îòêàçûâàåòåñü ïðèçíàâàòü â ñåáå, âû ìîæåòå óêëîíèòüñÿ îò îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîè ñîáñòâåííûå ÷óâñòâà è çàáîòû î ñâîåé æèçíè.

Äðóãîé âàæíîé õàðàêòåðèñòèêîé îòäåëåííûõ ÷àñòåé ëè÷íîñòè ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ÷åì áîëüøå èõ èãíîðèðóþò èëè îòðèöàþò, òåì áîëüøóþ ñèëó îíè ïðèîáðåòàþò. Îíè íàêàïëèâàþò ýíåðãèþ äî òåõ ïîð, ïîêà íå äîñòèãàþò êðèòè÷åñêîé îòìåòêè. Â òàêîì ñëó÷àå îáû÷íî ïðîèñõîäèò îäíî èç äâóõ:

1. Âû ìîæåòå ñûãðàòü ðîëü ÷àñòè ëè÷íîñòè íåîæèäàííî. Íàïðèìåð, åñëè âàø ãíåâ îòäåëåí, ó âàñ ìîæåò âíåçàïíî ïðîèçîéòè âñïûøêà ãíåâà. Ýòî “ïðîèñõîäèò ñ âàìè”, íî ñàìè âû íå î÷åíü õîðîøî ýòî îñîçíàåòå.

2. Êòî-òî ìîæåò èãðàòü ðîëü âàøåé ÷àñòè çà âàñ.

Îòäåëåííûå ÷àñòè âñåãäà ñóùåñòâóþò âíå âàøåãî ñîçíàíèÿ. Åñëè, ê ïðèìåðó, âû ïîäàâëÿåòå ñâîé ãíåâ è âñåãäà ñòàðàåòåñü óñïîêàèâàòüñÿ èëè ñîãëàøàòüñÿ, âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïðèÿòíûì ÷åëîâåêîì. Îäíàêî ëþäè, ñ êîòîðûìè âû îáùàåòåñü, ìîãóò îùóùàòü âàø ãíåâ, ïðîÿâëÿþùèéñÿ åäâà óëîâèìî. Îíè ìîãóò çàìåòèòü âàøè ñæàòûå ÷åëþñòè, íàõìóðåííûå áðîâè, êðèòè÷åñêèå çàìå÷àíèÿ, íàïðÿæåííóþ ïîçó èëè ðåçêèå èíòîíàöèè â ãîëîñå.

Ìóæ÷èíû è æåíùèíû ïðîåöèðóþò ñâîè íåâîñòðåáîâàííûå ÷àñòè äðóã íà äðóãà â ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ â ñîîòâåòñòâèè ñ îò÷àñòè ïðåäñêàçóåìîé ìîäåëüþ. Ìû ïîäãîòàâëèâàåì ìóæ÷èí ê æèçíè â îáùåñòâå, ðàçâèâàÿ â íèõ “ìóæñêèå” ÷àñòè è èãíîðèðóÿ èõ “æåíñêèå” ÷àñòè, â òî âðåìÿ êàê æåíùèí ó÷àò áûòü æåíñòâåííûìè è íå ðàçâèâàòü ñâîè ìóæåñòâåííûå ÷åðòû. Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ïðîåöèðóþòñÿ êàê ïîëîæèòåëüíûå, òàê è îòðèöàòåëüíûå ÷àñòè. (Îêàçûâàåòñÿ, âëàäåòü ñâîèìè “àíãåëüñêèìè” ÷àñòÿìè ñòîëü æå òðóäíî, êàê è “äüÿâîëüñêèìè”). Âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ìóæ÷èíû è æåíùèíû íàáëþäàåòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïðîåêöèé ñòåðåîòèïíûõ ðîëåé, êîòîðàÿ íà÷èíàåòñÿ ïðè äîñòèæåíèè ïîëîâîé çðåëîñòè è ïîÿâëåíèè ïåðâîãî èíòåðåñà ê ïðîòèâîïîëîæíîìó ïîëó è ïðîõîäèò ðÿä ñòàäèé. Êàæäàÿ ñòàäèÿ ñâÿçàíà ñ áîëåå ãëóáîêèì óðîâíåì èñêàæåííîé, ñòåðåîòèïíîé ïðîåêöèè è ÿâëÿåòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêè áîëåå ñëîæíîé. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïðîåêöèé îáû÷íî äîñòèãàåò ïèêà ê ñåðåäèíå æèçíè, êîãäà ëþäè íåðåäêî íà÷èíàþò îñîçíàâàòü ñâîè ñàìûå ãëóáîêèå ïðîåêöèè. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äëÿ ìóæ÷èí è æåíùèí îáû÷íî òàêîâà:

Ñïðîåöèðîâàííàÿ æåíñòâåííîñòü	Ñïðîåöèðîâàííàÿ ìóæåñòâåííîñòü

 (ó ìóæ÷èí): 	(ó æåíùèí):

l Ïóñòàÿ æåíùèíà	l Ïëóò

l Âîñïèòàòåëüíèöà	l Âàæíûé ïàïî÷êà

l Ìàäîííà	l Áîã-îòåö

l Áîãèíÿ	l Ãåðîé

l Ìó÷åíèöà	l Âîèí

l Âåäüìà	l Âîëøåáíèê

l Ìóäðàÿ æåíùèíà	l Ìóäðåö

Ê ñåðåäèíå æèçíè, åñëè ñ ïîìîùüþ ïñèõîòåðàïèè, ãðóïï ïîääåðæêè è èíäèâèäóàëüíîé âíóòðåííåé ðàáîòû äîñòèãàåòñÿ äîñòàòî÷íûé ëè÷íîñòíûé ðîñò, ïðîèñõîäèò îáúåäèíåíèå ëè÷íîñòè â åäèíîå öåëîå.

Åñëè ýòà èíòåãðàöèÿ ïðîèçîøëà, âû áóäåòå îñîçíàâàòü ñâîè ïðîåêöèè è ïðîåêöèè äðóãèõ ëþäåé. Íà èíòåãðàòèâíîì óðîâíå ðàçâèòèÿ êàæäûé ÷åëîâåê ñïîñîáåí îñîçíàííî èñïîëüçîâàòü ïðîåêöèè ëþáîãî óðîâíÿ îñîçíàíèÿ â êà÷åñòâå ñðåäñòâà èñöåëåíèÿ îò ñòàðûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ òðàâì. Íàïðèìåð, åñëè âû íóæäàåòåñü â áîëüøåì âîñïèòàíèè, òî ìîæåòå ïîïðîñèòü ñâîåãî ïàðòíåðà âðåìåííî ñòàòü âàøåé ïðîåêöèåé ÂÎÑÏÈÒÀÒÅËÜÍÈÖÛ è äàòü âàì òî, â ÷åì âû èñïûòûâàåòå ïîòðåáíîñòü. Âîçìîæíîñòü îñóùåñòâëÿòü ýòî ÿâëÿåòñÿ âàæíîé ÷àñòüþ ëè÷íîñòíîãî ðîñòà.

Ïîñëå òîãî êàê âû ïîéìåòå, êàêèì îáðàçîì ëþäè îòðàæàþò âàøè ñïðîåöèðîâàííûå ÷àñòè, ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å ïðèíÿòü íàçàä âàøè ïðîåêöèè. Âàì ïðîñòî íóæíî íàáëþäàòü çà ëþäüìè è òèïàìè ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âàñ îãîð÷àþò. Ëþäè, î êîòîðûõ âû â ñâîå âðåìÿ äóìàëè êàê î “âðàãàõ”, ïðåâðàòÿòñÿ â “óòåðÿííóþ ÷àñòü âàñ ñàìèõ”. Ïîñëå òîãî, êàê âû ýòî ñäåëàåòå, âû áóäåòå áîëüøå ëþáèòü ñåáÿ.

Áëèçîñòü íà÷èíàåòñÿ�tc "Áëèçîñòü íà÷èíàåòñÿ"�

ñ ëþáâè ê ñàìîìó ñåáå�tc "ñ ëþáâè ê ñàìîìó ñåáå"�

Íàì î÷åíü òðóäíî ïðèçíàâàòü òàêèå ñâîè îòðèöàòåëüíûå ÷óâñòâà, êàê ðåâíîñòü, æàäíîñòü, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ñòðàõ èëè ãíåâ. Â ðîäèòåëüñêèõ ñåìüÿõ ëþäè îáû÷íî ïîëó÷àþò íåáîëüøîé îïûò è î÷åíü ìàëî âîçìîæíîñòåé îcîçíàòü ïðîèñõîæäåíèå ýòèõ ýìîöèé. Âàæíî ïðèçíàòü, ÷òî ýòè ÷àñòè òîæå áûâàþò ïîëåçíûìè, à èíîãäà äàæå ïðåäñòàâëÿþò îïðåäåëåííóþ öåííîñòü. Â ÷àñòíîñòè, ãíåâ è ðåâíîñòü âàæíû äëÿ âàøåé çàùèòû. Õðîíè÷åñêèå “æåðòâû”, íàïðèìåð, âåñüìà íóæäàþòñÿ â ïðîÿâëåíèè ãíåâà ïî îòíîøåíèþ ê ïðåñëåäîâàòåëÿì èëè ìó÷èòåëÿì, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü îñêîðáèòåëüíûå äåéñòâèÿ è ïîäàâëåíèå ñâîåé ëè÷íîñòè. Ýòè ÷àñòè ïîëåçíû òàêæå è ïîòîìó, ÷òî îáåñïå÷èâàþò äðóãèì ëþäÿì îòâåòíóþ ðåàêöèþ íà èõ ïîâåäåíèå. Êàæäîìó íåîáõîäèìî çíàòü, êàêèì îáðàçîì åãî ïîâåäåíèå âîçäåéñòâóåò íà äðóãèõ. Ïîäàâëÿÿ â ñåáå òî, ÷òî äàåò ëþäÿì èíôîðìàöèþ îá èõ ïîâåäåíèè, âû ëèøàåòå èõ âîçìîæíîñòè çíàòü ïîñëåäñòâèÿ ñâîèõ äåéñòâèé. Áåç îòâåòíîé ðåàêöèè äðóãèõ ëþäåé î÷åíü òðóäíî èçìåíèòü äèñôóíêöèîíàëüíûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ. È äëÿ âàñ ñàìèõ, è äëÿ âàøåãî îêðóæåíèÿ âàæíî ëþáèòü, ïðèíèìàòü è äåëèêàòíî èñïîëüçîâàòü âñå âàøè ÷àñòè. Ïðè ïîèñêå îòâåðãíóòûõ ÷àñòåé âû ìîæåòå ðàñêðûòü ñêðûòîå âíóòðåííåå ñîäåðæàíèå.

Äæåððè, ñòàðøàÿ èç øåñòåðûõ äåòåé, ñòðàäàâøàÿ äåïðåññèåé, ïðèøëà íà ïðèåì ê ïñèõîòåðàïåâòó. Ïðè àíàëèçå åå äåòñêèõ ëåò âûÿñíèëîñü, ÷òî îíà “ñëèøêîì áûñòðî âçðîñëåëà” è åé áûëà ïðåäíàçíà÷åíà ðîëü, â êîòîðîé îíà çàìåíÿëà ðîäèòåëåé ñâîèì ìëàäøèì áðàòüÿì è ñåñòðàì. Äæåððè ïîäåëèëàñü ñâîèìè íåäàâíèìè ñíîâèäåíèÿìè, â êîòîðûõ îíà ïûòàëàñü óáèòü ìàëåíüêóþ äåâî÷êó. Ïðè ðàáîòå ñî ñíàìè îíà îòêðûëà ñâîåãî ñîáñòâåííîãî “îòäåëåííîãî ðåáåíêà”, êîòîðûé ÷óâñòâîâàë, áóäòî óìèðàåò. Äàëüíåéøèé àíàëèç ïîêàçàë, ÷òî â ñâîèõ ñíàõ Äæåððè äåéñòâèòåëüíî ïûòàëàñü óáèòü ýòó ñâîþ ÷àñòü. Îíà íà÷àëà ëåëåÿòü ñâîåãî “âíóòðåííåãî ðåáåíêà” (äóøó ðåáåíêà), óêà÷èâàÿ ñåáÿ, îòâîäÿ âðåìÿ íà èãðó è ñîçíàòåëüíî ïîçâîëÿÿ ýòîé ðîëè áîëüøå ïðîÿâëÿòüñÿ.

Ïðîÿâëÿéòå ëþáîâü ê ñâîèì ïðîåêöèÿì íà ïåðâîì ýòàïå ïóòåì óñèëåíèÿ ëþáâè ê ñàìîìó ñåáå. Òîëüêî òîãäà âû áóäåòå ñïîñîáíû ëþáèòü äðóãèõ ëþäåé è ïîääåðæèâàòü ïîëíîöåííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ íèìè.

Ïðîùåíèå�tc "Ïðîùåíèå"�

Â ïðîöåññå âîññòàíîâëåíèÿ ñâîèõ óòåðÿííûõ ÷àñòåé âû ìîæåòå ñòîëêíóòüñÿ ñ òåì, ÷òî èñïûòûâàåòå ÷óâñòâî ãíåâà, íåíàâèñòè èëè îáèäû, îñîáåííî ïî îòíîøåíèþ ê ñâîèì ðîäèòåëÿì èëè ê ñàìîìó ñåáå. Âûÿâëåíèå òàêèõ ÷óâñòâ è âûðàæåíèå èõ èãðàåò âàæíóþ ðîëü â èñöåëåíèè ïåðåæèòûõ òðàâì. Ó âàñ åñòü âñå îñíîâàíèÿ ïåðåæèâàòü ýòè ÷óâñòâà. Òîëüêî îñîçíàâ, ÷òî æå äåéñòâèòåëüíî ïðîèçîøëî ñ âàìè â äåòñòâå, ÷òî ïðèâåëî ê ïîòåðå æèçíåííî âàæíûõ ÷àñòåé âàøåé ïîäëèííîé ëè÷íîñòè è êàêèå ÷óâñòâà ñâÿçàíû ñ ýòîé ïîòåðåé, âû ìîæåòå ïåðåéòè ê ïðîùåíèþ.

Ïîäëèííîå ïðîùåíèå íå îòðèöàåò ïðàâäó î âàøèõ ÷óâñòâàõ è íå îòêëîíÿåò èõ. Îíî âñòðå÷àåò èõ âî âñåîðóæèè. Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âàøà íåíàâèñòü ïî îòíîøåíèþ ê ðîäèòåëÿì áûëà ïðèçíàíà. Ýòî ïóòü ê íàñòîÿùåìó ïðîùåíèþ. Êîãäà âàøà íåíàâèñòü è ãíåâ ïîëíîñòüþ âûðàæåíû (íå îáÿçàòåëüíî ïî îòíîøåíèþ ê òåì, ñ êåì îíè ñâÿçàíû), îíè ìîãóò òðàíñôîðìèðîâàòüñÿ â ÷óâñòâà ïå÷àëè è áîëè èç-çà òîãî, ÷òî ê âàì òàê ïëîõî îòíîñèëèñü. Ýòî âåäåò ê ïîäëèííîìó èñöåëåíèþ — íàñòîÿùåìó ïîíèìàíèþ âàøèõ ðîäèòåëåé è òîãî, ïî÷åìó îíè ñ âàìè îáðàùàëèñü èìåííî òàê, à íå èíà÷å. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå âû íà÷íåòå èñïûòûâàòü ÷óâñòâà ñîïåðåæèâàíèÿ è ñèìïàòèè, íåîáõîäèìûå äëÿ íàñòîÿùåãî ïðîùåíèÿ. Ýòî äàñò âàì âîçìîæíîñòü óâèäåòü èõ â êà÷åñòâå æåðòâ — ëþäåé, êîòîðûå áûëè îòâåòñòâåííû, íî íå áûëè âèíîâíû. Îíè äåëàëè âñå, ÷òî ìîãëè. Îíè íóæäàþòñÿ â èñöåëåíèè â òàêîé æå ìåðå, êàê è âû.

Ïîñëåäíåé ÷àñòüþ ïðîùåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïðîùåíèå ñàìîãî ñåáÿ. Ýòî âàæíî ñäåëàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû íå ñîçäàâàòü çàìêíóòóþ, îñêîðáëÿþùóþ ðîäèòåëü�ñêóþ ÷àñòü è íå ïðîäîëæàòü ïëîõî îòíîñèòüñÿ ê ñàìîìó ñåáå. Åñëè âû ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî áîëåå êðèòè÷íî îòíîñèòåñü ê ñåáå, ÷åì ê äðóãèì ëþäÿì, òî âàì, âîçìîæíî, íóæíî ïðèíÿòü äëÿ ñåáÿ ðîëü çëîáíîãî, âðåäíîãî ðîäèòåëÿ. Ïî-àíãëèéñêè ïðîùåíèå äîñëîâíî îçíà÷àåò âîçâðàùåíèå (“for-give”). Íåîáõîäèìî âîçâðàùàòü íàçàä òå ÷åðòû õàðàêòåðà âàøèõ ðîäèòåëåé, êîòîðûå âû íå õîòåëè èìåòü, íî ïðèáðåëè.

Èíòåãðàöèÿ âíóòðåííèõ ÷àñòåé�tc "Èíòåãðàöèÿ âíóòðåííèõ ÷àñòåé"�

Ïîñëå òîãî, êàê âû îïðåäåëèëè óòåðÿííûå èëè “îòäåëåííûå” ÷àñòè, íàó÷èëèñü ëþáèòü èõ è ïðîùàòü ñåáÿ è ñâîèõ ðîäèòåëåé, ñëåäóþùèì øàãîì äîëæíî ñòàòü îáúåäèíåíèå âàøèõ ÷àñòåé â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Èíòåãðàöèÿ ýòèõ ÷àñòåé â âàøó æèçíü ïîëåçíà ñî âñåõ òî÷åê çðåíèÿ. Âî-ïåðâûõ, áîëüøå íå íóæíî áóäåò çàùèùàòüñÿ îò ýòèõ ÷àñòåé, êîãäà âû óâèäèòå èõ â äðóãèõ ëþäÿõ, è èäåàëèçèðîâàòü äðóãèõ ëþäåé. Âî-âòîðûõ, òåïåðü âû ñìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòè ÷àñòè ïðîäóêòèâíî, äëÿ òîãî ÷òîáû ëþáèòü èëè çàùèùàòü ñåáÿ èëè óäîâëåòâîðÿòü ñâîè ïîòðåáíîñòè. Â-òðåòüèõ, òàê êàê ìíîãèå èç ýòèõ óòåðÿííûõ ÷àñòåé ñâÿçàíû ñ ÷óâñòâàìè, îíè ïîìîãóò âàì ñòàòü áîãàòîé, ïîëíîöåííîé, òîíêî ÷óâñòâóþùåé ëè÷íîñòüþ, ïðîÿâëÿþùåé â æèçíè âåñü ñïåêòð ÷åëîâå÷åñêèõ ðåàêöèé.

Íàïðèìåð, åñëè ñïîñîáíîñòü èñïûòûâàòü íåæíîñòü è ñî÷óâñòâèå âåðíåòñÿ ê âàì, òî âû ñìîæåòå âûðàæàòü ãëóáîêèå ýìîöèè â èíòèìíûõ îòíîøåíèÿõ. Âû ñìîæåòå âûðàæàòü ðàäîñòü, êîãäà ïðîèçîéäåò ÷òî-ëèáî çàìå÷àòåëüíîå, íàïðèìåð, ïðè ïîëó÷åíèè òåïëîãî ïèñüìà îò ñòàðîãî äðóãà. Êîãäà âàø ðåáåíîê áåç ðàçðåøåíèÿ âîñïîëüçóåòñÿ àâòîìîáèëåì è ïîïàäåò â àâàðèþ, âû áóäåòå ñïîñîáíû ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì ðàññåðäèòüñÿ. Êîãäà âàøà ñóïðóãà (ñóïðóã) áóäåò ôëèðòîâàòü íà âå÷åðèíêå, âû ñìîæåòå óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî èñïûòûâàåòå ðåâíîñòü. Âñå âàøè ÷óâñòâà ïðèîáðåòóò çíà÷èìîñòü è çàéìóò ñîîòâåòñòâóþùåå ìåñòî äëÿ ñâîåãî ïðîÿâëåíèÿ.

Êîãäà âñå âàøè ÷àñòè áóäóò ïðèñóòñòâîâàòü âî âñåé ïîëíîòå, âû íà÷íåòå æèòü áîëåå ïîëíîöåííîé æèçíüþ, î êîòîðîé äàæå íå èìåëè ïðåäñòàâëåíèÿ. Âû îáíàðóæèòå, ÷òî íàïðÿæåíèå, êîòîðîå âû èñïîëüçîâàëè äëÿ ïîäàâëåíèÿ îïðåäåëåííûõ ÷àñòåé, óøëî. Âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîëåå ðàñêîâàííî è óäîâëåòâîðåííî, ó âàñ áóäåò ãîðàçäî áîëüøå ýíåðãèè. Êîãäà ÷óâñòâà íàõîäÿò íåìåäëåííûé âûõîä, à íå ïîäàâëÿþòñÿ, òî ýíåðãèÿ íå ïîãëîùàåòñÿ âàøèì òåëîì. Âàøà æèçíü ïðåâðàùàåòñÿ â èñòèííîå âûðàæåíèå âàøåé ñóùíîñòè.

ÑÐÅÄÑÒÂÀ ÄËß ÂîÑñÒàíîâëåÍÈß�tc "ÑÐÅÄÑÒÂÀ ÄËß ÂîÑñÒàíîâëåÍÈß"�

ÓÒÅÐßÍÍÛÕ ×ÀÑÒÅÉ�tc "ÓÒÅÐßÍÍÛÕ ×ÀÑÒÅÉ"�

Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû"�

 l Óñòàíîâèòå “äíè äëÿ ÷àñòåé ñâîåãî ß”. Â êàæäûé èç òàêèõ äíåé ïîäáèðàéòå îäåæäó, êîòîðàÿ ñîîòâåòñòâîâàëà áû ðàçëè÷íûì ÷àñòÿì âàøåãî “ß”. Ïóñòü êîñòþì äåéñòâèòåëüíî ïîìîæåò âàì óâèäåòü ðàçëè÷èÿ ìåæäó âàøèìè ÷àñòÿìè. Íàïðèìåð, åñëè âû ñîáèðàåòåñü íà ïåøåõîäíóþ ïðîãóëêó, íàäåíüòå ñïîðòèâíûå áîòèíêè, êîâáîéêó è øåéíûé ïëàòîê. Â îñîáûõ ñëó÷àÿõ íàäåâàéòå íàðÿäíûå âåùè ñ þâåëèðíûìè óêðàøåíèÿìè èëè ãàëñòóêîì, îáóâàéòå êîæàíûå òóôëè-ëîäî÷êè, íàäóøèòåñü. Âî âðåìÿ ñóááîòíåãî è âîñêðåñíîãî îòäûõà íîñèòå ñïîðòèâíûé êîñòþì è ñïîðòèâíûå òóôëè. Êàæäûé äåíü, îäåâàÿñü, íàõîäèòå âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îòîáðàçèòü ðàçëè÷íûå ÷àñòè ñàìîãî (ñàìîé) ñåáÿ. Äåëàéòå çàïèñè â ñâîåì äíåâíèêå îá ýòèõ ðàçëè÷èÿõ.

l Ðàáîòàéòå íàä ñàìîïðîùåíèåì. Çàïèñûâàéòå ôîðìóëèðîâêè ñâîåãî ñàìîïðîùåíèÿ, óêàçûâàÿ, çà ÷òî âû ñåáÿ ïðîùàåòå. (Íàïðèìåð: “ß ñåé÷àñ ïðîùàþ ñåáÿ çà óáåæäåíèå, ÷òî ÿ áûë(à) ïëîõèì ÷åëîâåêîì”). Ñïðàâà îò êàæäîé ôîðìóëèðîâêè ïðîùåíèÿ çàïèñûâàéòå ìûñëè è ÷óâñòâà, ñîïðîòèâëÿþùèåñÿ âàøåìó ïðîùåíèþ ñàìîãî (ñàìîé) ñåáÿ. (Íàïðèìåð: “ß ñîâåðøèë(à) íåñêîëüêî óæàñíûõ ïîñòóïêîâ”). Çàïèøèòå îòâåòû íà òå ôîðìóëèðîâêè ïðîùåíèÿ, êîòîðûå âû ìîæåòå çàêîí÷èòü áåç ñîïðîòèâëåíèÿ. Çàòåì âåðíèòåñü íàçàä è ïîðàáîòàéòå ñî ñâîèì ñîïðîòèâëåíèåì. Ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ êàêîå-òî âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå áåç ñîïðîòèâëåíèÿ, ïîýòîìó áóäüòå òåðïåëèâû ïî îòíîøåíèþ ê ñàìîìó (ñàìîé) ñåáå.

Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè"�

l Ïðîâåäèòå “ñóäåáíûé ïðîöåññ” íàä ñâîèìè ðîäèòåëÿìè ñ ïîìîùüþ ïñèõîòåðàïåâòà. Ó âàñ ìîæåò ïîÿâèòüñÿ æåëàíèå ïðîâåñòè “ïðîöåññ” ñ êàæäûì èç ñâîèõ ðîäèòåëåé â îòäåëüíîñòè, ïîñêîëüêó èõ òàê íàçûâàåìûå “ïðåñòóïëåíèÿ” ÷àñòî ðàëè÷àþòñÿ. Ïîñòàâüòå ñöåíó â ñóäå, ïîïðîñèâ ïñèõîòåðàïåâòà ñûãðàòü ðîëü ñóäüè. Âû ìîæåòå âûñòóïàòü â ðîëè ïðîêóðîðà. Çà÷èòàéòå çàðàíåå ñîñòàâëåííûé ñïèñîê òîãî, ÷òî, ïî âàøåìó óáåæäåíèþ, èñïîëüçîâàëè îáà ðîäèòåëÿ, ÷òîáû ïðè÷èíèòü âàì áîëü èëè íàíåñòè äîëãî íå çàæèâàþùèå äóøåâíûå ðàíû. Äàéòå ïîëíûé âûõîä âàøåìó ãíåâó è ðàçäðàæåíèþ âî âðåìÿ èõ âðà÷åâàíèÿ. Ïðè íåîáõîäèìîñòè âîîáðàçèòå èõ ëèöà íà ïîäóøêå èëè ìåøêå, íàïîëíåííîì ÷åì-ëèáî, è õîðîøî ïîêîëîòèòå åãî. Êðè÷èòå íà íèõ äî òåõ ïîð, ïîêà ýòè ñòàðûå íåãàòèâíûå ÷óâñòâà ïîëíîñòüþ íå ïîêèíóò âàñ. Ïîñëå îáâèíåíèÿ âàì ïðèäåòñÿ îñóùåñòâèòü “çàùèòó” âàøèõ ðîäèòåëåé. Âàø ïñèõîòåðàïåâò îïÿòü ìîæåò ñûãðàòü ðîëü ñóäüè, â òî âðåìÿ êàê âû ñòàíåòå çàùèòíèêîì. Â ýòîì ïðîöåññå âû áóäåòå èãðàòü ðîëè ðàçíûõ ñâèäåòåëåé, âêëþ÷àÿ:

l âàøèõ ðîäèòåëåé íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ èõ äåòñòâà;

l ðîäèòåëåé âàøèõ ðîäèòåëåé;

l äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå ñûãðàëè âàæíóþ ðîëü â äåòñòâå âàøèõ ðîäèòåëåé;

l âàøèõ ðîäèòåëåé, íî óæå âçðîñëûõ, ñòàðàþùèõñÿ âîñïèòûâàòü âàñ.

Òàêîå óïðàæíåíèå äàñò èíôîðìàöèþ î òîì, êàê îíè ðîñëè, îá èõ òðóäíîñòÿõ è îáèäàõ, êîòîðûå îíè ïåðåæèâàëè, è î òîì, êàê ýòî ñêàçàëîñü íà âàøåì äåòñòâå. Êîãäà âñå áóäåò ñäåëàíî, âàì ëåã÷å áóäåò ïðîñòèòü ñâîèõ ðîäèòåëåé è ñàìîãî ñåáÿ.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè"�

l Óñòðîéòå “âå÷åð ÷àñòåé âàøåãî “ß”. Ñîñòàâüòå ñïèñîê ñâîèõ âíóòðåííèõ ðîëåé, ïîñòàðàéòåñü ïðèïîìíèòü êàê ìîæíî áîëüøå. Íàçîâèòå èõ, ê ïðèìåðó, “ìîÿ ñåêñóàëüíàÿ ÷àñòü”, “ìîÿ äåòñêàÿ ÷àñòü”, “÷àñòü ìîåé æåíû” è ò.ï. Çàòåì íàéäèòå çíàìåíèòûé ïåðñîíàæ, êîòîðûé ïðåóâåëè÷åííî âî�ïëîùàåò ýòó ÷àñòü. Íàïðèìåð, åñëè ÷àñòü âàøåãî ðåáåíêà-äåâî÷êè ÿâëÿåòñÿ âîïëîùåíèåì óìà, èñêðåííîñòè è ðàçâèòèÿ íå ïî ãîäàì, âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü åå â êà÷åñòâå “Ýäèò Ýíí”, çíàìåíèòîãî ïåðñîíàæà Ëèëè Òîìëèí. Èëè, åñëè ó âàñ åñòü ÷àñòü “ïðîïîâåäíèê”, ìîæåòå ïðåäñòàâèòü åå êàê “Áèëëè Ãðåìà”. Ïðèíåñèòå ñâîé ñïèñîê â ãðóïïó è ïîïðîñèòå åå ó÷àñòíèêîâ âçÿòü íà ñåáÿ ðîëè òåõ ÷àñòåé, êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò èõ èíäèâèäóàëüíîñòè. Çàòåì ïîïðîñèòå èñïîëíèòåëåé ðîëåé âçàèìîäåéñòâîâàòü ìåæäó ñîáîé â êà÷åñòâå “ïåðñîíàæåé”. Íàïðèìåð, “Ýäèò Ýíí” áåñåäóåò ñ “Áèëëè Ãðåìîì”, â òî âðåìÿ êàê èñïîëíèòåëè äðóãèõ ðîëåé âåäóò áåñåäó ïîïàðíî èëè ïî ãðóïïàì. ×åðåç ïÿòü ìèíóò ïîïðîñèòå ó÷àñòíèêîâ ïàð èëè ãðóïï ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà ðàçãîâîð ñ íîâûìè èñïîëíèòåëÿìè ðîëåé. Ïðîäåëàéòå ýòî â òå÷åíèå ïîëó÷àñà èëè ÷óòü äîëüøå, ÷òîáû óâèäåòü ðàçëè÷íûå âèäû âçàèìîäåéñòâèÿ ìåæäó âàøèìè ÷àñòÿìè. Âî âðåìÿ ýòîé ðîëåâîé èãðû îáðàòèòå âíèìàíèå íà ëþáûå êîíôëèêòû èëè íåñïîñîáíîñòü ê îáùåíèþ ìåæäó îòäåëüíûìè ÷àñòÿìè. Âû äîëæíû íàáëþäàòü çà ýòèì ñöåíàðèåì ñî ñòîðîíû. ×àñòè (èñïîëíèòåëè ðîëåé) íå äîëæíû âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ âàìè. Âû äîëæíû ñèäåòü òèõî ðÿäîì ñ ãðóïïîé, äåëàòü çàìåòêè î òîì, ÷òî âû âèäèòå è ÷óâñòâóåòå. Îñòàíîâèòå ïðîèñõîäÿùåå, åñëè îíî ñëèøêîì çàòÿãèâàåòñÿ ïî âðåìåíè.

Íà ñëåäóþùåì ýòàïå âàì íóæíî ïîïðîñèòü êàæäîãî îïèñàòü ñâîå ñîñòîÿíèå â ýòîé ðîëè. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ëþáóþ èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ îíè ïðåäñòàâëÿþò âàì, ïîñêîëüêó îíà ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíîé äëÿ âàøåãî ñàìîîñîçíàâàíèÿ.

Íà ïîñëåäíåì ýòàïå âñÿ âàøà ãðóïïà îáðàçóåò êðóã, à âû ñòàíîâèòåñü â öåíòð ýòîãî êðóãà. Ñìîòðèòå ïðÿìî íà êàæäóþ ÷àñòü (÷åëîâåêà) è ãîâîðèòå åìó (åé), çà÷åì îíà íóæíà âàì è ÷òî ïîçèòèâíîãî îíà äåëàåò äëÿ âàñ. Çàòåì ñêàæèòå êàæäîé ÷àñòè, ÷òî âû åå ëþáèòå è áóäåòå ðàçóìíî ïîñòóïàòü ñ íåé. Äåëàéòå ýòî ñ êàæäîé ÷àñòüþ, ïîêà íå çàêîí÷èòå âåñü ïðîöåññ. Ïîñëåäíèé ýòàï î÷åíü âàæåí, òàê êàê îí äàåò âàì âîçìîæíîñòü âåðíóòü êàæäóþ ÷àñòü è èíòåãðèðîâàòü åå â ñâîþ ïîâñåäíåâíóþ æèçíü. Êðîìå òîãî, îí ïîçâîëÿåò èñïîëíèòåëþ ðîëè èçáàâèòüñÿ îò ýòîé ÷àñòè, ÷òîáû íå ïðîäîëæàòü íåñòè âàøó ÷àñòü â ñåáå. Ñîçàâèñèìûå ëþäè õîðîøî ñïðàâëÿþòñÿ ñ ýòèì.

l Â ñîñòàâå ãðóïïû ïðîâåäèòå ìîçãîâóþ àòàêó íà òå ÷àñòè “ß”, êîòîðûå ïðè÷èíÿþò âàì áîëüøå âñåãî õëîïîò. Çàòåì ñîñòàâüòå ñïèñîê ÷àñòåé “ÿ”, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå õàðàêòåðíûìè äëÿ ãðóïïû. Ñîñòàâüòå ðàñïèñàíèå äëÿ ðàáîòû ñ òåìè ÷àñòÿìè “ß”, êîòîðûå âû õîòåëè áû ïðîðàáîòàòü, è îïðåäåëèòå ïîðÿäîê äëÿ íèõ — 1, 2, 3, 4 è ò.ä. Èñïîëüçóéòå êàæäóþ ÷àñòü â êà÷åñòâå òåìû äëÿ âñòðå÷è ãðóïïû. Ïîïðîñèòå ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû ïðèéòè â ìàñêàõ, îäåæäå èëè êîñòþìàõ, êîòîðûå âîññîçäàþò ïîðòðåò äàííîé ÷àñòè “ß”. Èñïîëüçóéòå âðåìÿ âñòðå÷è äëÿ òîãî, ÷òîáû áîëüøå �óçíàòü îá ýòîé ÷àñòè “ß”, äîñòàâëÿþùåé âàì áåñïîêîéñòâî. Ìîæåòå îáðèñîâàòü, ÷òî ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò äàííàÿ ÷àñòü “ß” äëÿ âàñ. Âû òàêæå ìîæåòå âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ äðóãèìè “èñïîëíèòåëÿìè” ÷àñòåé “ß” ïî ñþæåòó äðàìû. Èñïîëüçóéòå äðóã äðóãà äëÿ îáîãàùåíèÿ ñâîåãî èíäèâèäóàëüíîãî îïûòà. Èñïîëüçóéòå ïîñëåäíþþ òðåòü âñòðå÷è äëÿ îáñóæäåíèÿ è îáìåíà îïûòîì î ôóíêöèîíèðîâàíèè ýòîé ÷àñòè “ß”.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì"�

l Ñîñòàâüòå ñïèñîê òîãî, ÷òî âû æåëàëè áû óñëûøàòü èëè ÷òî äîëæåí áûë áû ñäåëàòü âàø ðîäèòåëü ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà. Ýòî êàê ðàç è åñòü òå ïîñòóïêè, êîòîðûõ âû îæèäàåòå îò ëèö ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà. Òåïåðü ðåøèòå, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü ñàìè äëÿ ñåáÿ, à ÷òî ïðåäïî÷ëè áû ïîïðîñèòü äëÿ ñåáÿ ó âàøåãî ïàðòíåðà èëè ó äðóãèõ ëþäåé èç âàøåãî îêðóæåíèÿ. Çàòåì ñïðîñèòå ó ñâîåãî ïàðòíåðà, æåëàåò ëè îí (îíà) ñäåëàòü ýòî â óñëîâëåííîå âðåìÿ.

l Ïðîñìîòðèòå ñïèñîê ìóæåñòâåííûõ/æåíñòâåííûõ ïðîåêöèé, ïðèâåäåííûõ â íàñòîÿùåé ãëàâå. Çàòåì ñîñòàâüòå ñïèñîê òîãî, ÷òî äåëàåò èëè ãîâîðèò âàø ïàðòíåð è êîãî íàïîìèíàåò âàì ëþáàÿ èç ýòèõ ðîëåé. Âìåñòå ðàññìîòðèòå âàøè ñïèñêè, èñïîëüçóÿ èõ â êà÷åñòâå ñðåäñòâà äëÿ îáñóæäåíèÿ.

Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Ýìè ïðèøëà â íàø îôèñ ñ óøèáàìè è ñâåæèìè øâàìè âîêðóã ãëàç. Ó íåå øàòàëèñü çóáû, è Ýìè ïîëüçîâàëàñü ñïåöèàëüíûì ïðîâîëî÷íûì êðåïëåíèåì. Îíà íåñêîëüêî ñóòóëèëàñü, êîãäà âõîäèëà è ñàäèëàñü, íàêëîíÿëà ãîëîâó è íåðâíî êðóòèëà ïàëüöû, êîãäà íà÷àëà ðàññêàçûâàòü èñòîðèþ ñâîåé áëèçêîé âñòðå÷è ñî ñìåðòüþ.

Îäíàæäû âå÷åðîì, êîãäà óæå ñòåìíåëî, îíà êàòàëàñü íà âåëîñèïåäå âîçëå ñâîåãî äîìà è îñòàíîâèëàñü íà êðàñíûé ñâåò ñâåòîôîðà. Âäðóã îíà ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî åå âìåñòå ñ âåëîñèïåäîì êòî-òî ñèëüíî òÿíåò ñ óëèöû ê áëèæàéøåé ñòîÿíêå àâòîìîáèëåé.

Íàïàâøèé íà÷àë áåñïîùàäíî áèòü åå ïî ñïèíå, â ãðóäü, ïî ëèöó è ïî ãîëîâå. Ýìè ñòàëà íåèñòîâî êðè÷àòü è ñîïðîòèâëÿòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïîíÿëà, ÷òî íàïàäàâøèé áûë ñèëüíåå. Åãî óäàðû òàê îøåëîìèëè Ýìè, ÷òî îíà åùå ìîãëà êðè÷àòü, íî áîëüøå óæå íå ìîãëà ñîïðîòèâëÿòüñÿ. Îíà ïîíÿëà, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê íàìåðåí óáèòü åå.

Íåîæèäàííî ïîäáåæàë äðóãîé ìóæ÷èíà è âñïóãíóë íàïàäàâøåãî. Îíà îäíîâðåìåííî îùóòèëà îáëåã÷åíèå è äîñàäó. Åå ñïàñèòåëü âûçâàë ïîëèöèþ è ñêîðóþ ïîìîùü, è Ýìè óâåçëè íà ñòàíöèþ íåîòëîæíîé ïîìîùè. Êàê çàòåì ñîîáùèë ñïàñøèé åå ÷åëîâåê, íàïàäàâøèé áûë â êîíöå êîíöîâ çàäåðæàí è ïîñàæåí â òþðüìó.

Îäíàêî äëÿ Ýìè ýòîãî áûëî ìàëî. Îíà áûëà óáåæäåíà, ÷òî íàïàäåíèå áûëî âàæíûì ïðåäóïðåæäåíèåì äëÿ íåå. Ýìè áûëà óâåðåíà, ÷òî êàêèì-òî îáðàçîì áûëà âèíîâíà â ñëó÷èâøåìñÿ, è õîòåëà âûÿñíèòü, ÷òî ìîãëî ïîñëóæèòü ïîâîäîì ê ïðîèñøåñòâèþ. Îíà èçúÿâèëà æåëàíèå ñîñðåäîòî÷èòü ñâîå ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîå ëå÷åíèå íà ýòîì ãîðüêîì óðîêå íàñèëèÿ.

Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ íåäåëü Ýìè ìíîãî ðàññêàçûâàëà î ïîñëåäíèõ ãîäàõ ñâîåé æèçíè, îñîáåííî î ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Îäíî ñîáûòèå, çàñëóæèâàþùåå îñîáîãî âíèìàíèÿ âî âñåé ýòîé èñòîðèè, áûëî ñâÿçàíî ñ ðàçðûâîì åå îòíîøåíèé ñ âîçëþáëåííûì. Êðîìå òîãî, îíà ðàññêàçàëà èñòîðèþ ñâîèõ ñîçàâèñèìûõ âçàèìîîòíîøåíèé. Êîãäà ìû âìåñòå ñîåäèíèëè â îäíî öåëîå âçàèìîîòíîøåíèÿ â ñåìüå Ýìè, åå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ ñòàëè áîëåå ïîíÿòíûìè.

Ðîäèòåëè Ýìè áûëè î÷åíü äèñôóíêöèîíàëüíûìè. Îòåö áûë àëêîãîëèêîì, à ìàòü ñòðàäàëà ìíîæåñòâåííûì ñêëåðîçîì. Îíà óìåðëà, êîãäà Ýìè áûëî äåñÿòü ëåò. Ýìè, êîòîðàÿ âñåãäà áûëà áîëåå ïðèâÿçàííîé ê îòöó, ïîñëå ñìåðòè ìàòåðè ïðèâÿçàëàñü ê íåìó åùå áîëüøå. Åå îòåö, ïîäàâëåííûé ãîðåì, âñêîðå ïðåâðàòèëñÿ â îïóñòèâøåãîñÿ àëêîãîëèêà. Êîãäà Ýìè áûëî ñåìíàäöàòü ëåò, îí çàñòðåëèëñÿ.

Âñêîðå Ýìè âûøëà çàìóæ çà ÷åëîâåêà, êîòîðûé áûë ñòàðøå åå, è ðîäèëà åìó äâîèõ äåòåé. Ïðîæèâ ñ íèì âîñåìü ëåò, îíà ðàçâåëàñü è ñíîâà âûøëà çàìóæ. Ïîñëåäíåå çàìóæåñòâî òîæå îêàçàëîñü íåóäà÷íûì, ïîýòîìó îíà îñòàëàñü îäèíîêîé, õîòÿ ó íåå áûëî åùå íåñêîëüêî ðîìàíîâ.

Íåçàäîëãî äî íàïàäåíèÿ îíà íàõîäèëàñü â ñâÿçè ñ Ëàððè, êîòîðûì ñèëüíî äîðîæèëà. Ïî ìåðå òîãî, êàê îíè ñáëèæàëèñü, êàæäûé èç íèõ íà÷àë ïðîÿâëÿòü âñå ñâîè ñòàðûå ÷óâñòâà è ïðîáëåìû èç ïðîøëûõ ñâÿçåé è äåòñòâà. Îíè îáà áûëè èñïóãàíû áëèçîñòüþ ñâîèõ îòíîøåíèé è ñòàðûìè ÷óâñòâàìè, è ýòî ñïîñîáñòâîâàëî èõ ðàçðûâó. Ïîñëå òîãî, êàê îíè ðàññòàëèñü, Ëàððè ñðàçó íàøåë íîâóþ ïîäðóæêó.

Ýìè ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ îïóñòîøåííîé. Îíà íåïðåñòàííî åçäèëà ìèìî äîìà, â êîòîðîì æèë Ëàððè, ÷àñòî ñèäåëà íà óëèöå, ÷òîáû óâèäåòü Ëàððè è åãî íîâóþ âîçëþáëåííóþ. Íåñêîëüêî ðàç åå îõâàòûâàë òàêîé ãíåâ, ÷òî îíà áðîñàëà â íèõ êàìíè, ñòó÷àëà â èõ äâåðü, âûêðèêèâàëà ðóãàòåëüñòâà è îñêîðáëåíèÿ è ïðè âñÿêîé âîçìîæíîñòè íàïàäàëà íà íèõ. Ïîðîé Ýìè çàìå÷àëà, ÷òî èíîãäà åå ïåðåïîëíÿåò ÿðîñòü è íåíàâèñòü. Íàêîíåö îíà óñïîêîèëàñü è ïîïûòàëàñü íàëàäèòü ñîáñòâåííóþ æèçíü. Èìåííî â ýòîò ìîìåíò íà íåå íàïàëè âî âðåìÿ êàòàíèÿ íà âåëîñèïåäå.

Ýìè áûëà ãîòîâà óâèäåòü ñõîäñòâî ìåæäó åå íàïàäåíèÿìè íà Ëàððè è íàïàäåíèåì íà íåå ñàìó. Äëÿ íåå è äëÿ íàñ ñòàëî ÿñíûì, ÷òî ÷àñòü, êîòîðóþ îíà îòäåëèëà îò ñåáÿ, áûëà ïîëíà ðàçäðàæåíèÿ, ãíåâà è áîëè è âûðàæàëà ñåáÿ â âèäå íàïàäàþùåãî. Îíà ñäåëàëà îòêðûòèå, ÷òî ðàçðûâ ñ Ëàððè áûë ïîâòîðåíèåì ìîäåëè îñòàâëåíèÿ åå ìàòåðüþ è çàòåì îòöîì. Ýìè ïðèçíàëàñü, ÷òî íå ìîãëà âûðàçèòü ñâîå ðàçäðàæåíèå è ãíåâ, êîãäà îíè óìåðëè. Îäíàêî îíà áûëà óáåæäåíà, ÷òî ìíîãèå ñâîè ñòàðûå íåâûðàæåííûå ÷óâñòâà îíà âûðàçèëà â ñâîåì ãíåâå ïî îòíîøåíèþ ê Ëàððè.

Îíà ñòàëà ïîíèìàòü òåïåðü, ÷òî îòäåëÿëà îò ñåáÿ ýòó ÷àñòü ñâîåãî “ß” òàê äîëãî, ÷òî â êîíöå êîíöîâ ýòî âûëèëîñü â îïðàâäàííîå, ïî åå ìíåíèþ, íàïàäåíèå íà Ëàððè. Òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê íàïàâøèé íà íåå ÷åëîâåê èçáèë åå äî ïîëóñìåðòè, îíà áûëà âûíóæäåíà ïîñìîòðåòü íà ñâîþ ñîáñòâåííóþ ÷àñòü — “íàïàäàþùåãî”.

Â èòîãå Ýìè ñóìåëà äàòü âûõîä ñâîåìó ãíåâó ïî îòíîøåíèþ ê ñâîèì ðîäèòåëÿì çà òî, ÷òî îíè ïîêèíóëè åå, à çàòåì îñòàíîâèëà â ñåáå ñâîþ ÷àñòü — “íàïàäàþùåãî”. Îíà íàó÷èëàñü ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñâîèì ÷óâñòâîì ãíåâà òîò÷àñ, à íå íàêàïëèâàòü åãî äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïðîèçîéäåò ýìîöèîíàëüíûé âçðûâ.

Ñëó÷àé ñ Ýìè ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíûì ïðèìåðîì òîãî, êàê îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè ëþäüìè ìîãóò ïðîäåìîíñòðèðîâàòü, êàêèå ÷àñòè ñâîåãî “ß” âû, âîçìîæíî, óæå îòäåëèëè îò ñåáÿ. Ëþäè, ñ êîòîðûìè âû âîâëå÷åíû â êîíôëèêò, ìîãóò ñèìâîëèçèðîâàòü îïðåäåëåííûå ÷àñòè âàøåãî “ß”, è î÷åíü âàæíî íàó÷èòüñÿ ðàñïîçíàâàòü ýòó ñèìâîëèêó. Óìåíèå ñîîòíîñèòü èõ ñ ÷àñòÿìè ñîáñòâåííîãî “ß” ïîçâîëèò âàì âíóòðåííå ðàáîòàòü íàä êîíôëèêòîì è çàòåì îïðåäåëÿòü, êàêàÿ âàøà ÷àñòü âîâëå÷åíà â íåãî. Ñïîñîáíîñòü ê òàêîé âíóòðåííåé ðàáîòå ïîìîãàåò ñìÿã÷èòü íàïðÿæåíèå êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèé è çíà÷èòåëüíî ñîêðàùàåò âðåìÿ ïåðåæèâàíèÿ âíåøíåãî êîíôëèêòà.

Ãëàâà 11�tc "Ãëàâà 11"�

Êàê èçáàâèòüñÿ îò ÍÅÍÀÂÈÑÒÈ Ê ÑÅÁÅ�tc "Êàê èçáàâèòüñÿ îò ÍÅÍÀÂÈÑÒÈ Ê ÑÅÁÅ"�

ÊÎÐÍÈ ÍÅÍÀÂÈÑÒÈ Ê ÑÅÁÅ�tc "ÊÎÐÍÈ ÍÅÍÀÂÈÑÒÈ Ê ÑÅÁÅ"�

Íåíàâèñòü ê ñåáå óõîäèò êîðíÿìè â äîìèíàòîðíóþ êóëüòóðó. Ïåðâàÿ è íàèáîëåå âàæíàÿ ïðè÷èíà íåíàâèñòè ê ñåáå ñâÿçàíà ñ òåì, ÷òî ðîäèòåëè íå ïîääåðæèâàëè íåçàâèñèìîå ìûøëåíèå è äåéñòâèå ðåáåíêà. Âòîðàÿ ïðè÷èíà — “ñèíäðîì ðîäèòåëüñêîãî î÷óæäåíèÿ” — ìåõàíèçì, êîòîðûì ïîëüçóþòñÿ ðîäèòåëè è ó÷èòåëÿ â äîìèíàòîðíîé êóëüòóðå äëÿ íàêàçàíèÿ äåòåé çà ïîâåäåíèå, êîòîðîå îíè íå îäîáðÿþò. Äîìèíàòîðíàÿ êóëüòóðà èñïîëüçóåò íåïðèÿòèå è íåîäîáðåíèå äëÿ êîíòðîëÿ íåæåëàòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ. Ýòî ðàçâèâàåò íåãàòèâíîå ïðåäñòàâëåíèå î ñàìîì ñåáå, íèçêóþ ñàìîîöåíêó, ïîâûøåííóþ ñàìîêðèòè÷íîñòü è íåíàâèñòü ê ñåáå. Â ðåçóëüòàòå äåéñòâèÿ ýòîé ðåïðåññèâíîé ñèñòåìû ÷åëîâåê íà÷èíàåò íåîäîáðèòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê äðóãèì ëþäÿì è ê ñàìîìó ñåáå. Ñêîðåå âñåãî, îí ðàçâèâàåò â ñåáå òàêóþ æå íåîáúåêòèâíîñòü, ïðåäðàññóäêè, óáåæäåíèÿ è öåííîñòè, êîòîðûå áûëè ñâîéñòâåííû åãî ðîäèòåëÿì. Â ïðîöåññå âíóòðåííåãî äèàëîãà îí ìîæåò äàæå ïîâòîðÿòü òå æå ñàìûå ñëîâà, ôðàçû è áðàíü, êîòîðûìè îíè îñûïàëè åãî.

×åðíî-áåëîå ìûøëåíèå�tc "×åðíî-áåëîå ìûøëåíèå"�

Â ãëàâå 5 ðå÷ü øëà î ÷åòâåðòîì ýòàïå ïðîöåññà îòäåëåíèÿ — ïîñòîÿíñòâå îáúåêòà. Ïîñòîÿíñòâî îáúåêòà — ýòî ñïîñîáíîñòü ðåáåíêà âèäåòü ñîáñòâåííûå è ðîäèòåëüñêèå õîðîøèå è ïëîõèå êà÷åñòâà îòäåëüíî îò ñåáÿ ñàìîãî èëè ðîäèòåëÿ. Ýòî ïðîèñõîäèò òîãäà, êîãäà ðåáåíîê óæå îáëàäàåò äîñòàòî÷íûì çíàíèåì “õîðîøåãî ðîäèòåëÿ” è âàæíî, ÷òîáû îí óæå ïðîøåë ÷åðåç ïåðèîä îòäåëåíèÿ. Îòñóòñòâèå çíà÷èìîãî ïîñòîÿíñòâà îáúåêòà çàäåðæèâàåò ïðîöåññ îòäåëåíèÿ, èëè ïñèõîëîãè÷åñêîå ðîæäåíèå. Â ðåçóëüòàòå ðåáåíîê “çàñòðåâàåò” íà ýòîì ýòàïå è ðàçäåëÿåò ìèð, ñîáûòèÿ è îêðóæàþùèõ ëþäåé íà àáñîëþòíî õîðîøèõ èëè àáñîëþòíî ïëîõèõ. Ïðåäñòàâëåíèå î ïðîìåæóòî÷íûõ ñîñòîÿíèÿõ ó íåãî î÷åíü îãðàíè÷åíû èëè ñîâåðøåííî îòñóòñòâóþò. Äîìèíàòîðíàÿ êóëüòóðà ïîääåðæèâàåò ýòó äèñôóíêöèîíàëüíóþ ôîðìó ìûøëåíèÿ, èñïîëüçóÿ ñðàâíèòåëüíóþ “ñèñòåìó îòñ÷åòà”.

Åñëè ó ðåáåíêà ïëîõî ðàçâèòî ïîñòîÿíñòâî îáúåêòà, à ðîäèòåëü ïî êàêîé-ëèáî ïðè÷èíå íåäîñòóïåí, òî è îí ñàì, è ðîäèòåëü ïðåäñòàâëÿþòñÿ åìó “ïëîõèìè”. Íåñïîñîáíîñòü ðåáåíêà âîñïðèíèìàòü ñåáÿ îòäåëüíî îò ðîäèòåëÿ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ðåáåíîê ñìåøèâàåò ÷óâñòâà ïî îòíîøåíèþ ê ðîäèòåëþ è ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå. Ìîäåëü “ïëîõîé ðîäèòåëü — ïëîõîé ðåáåíîê” ôîðìèðóåò ìûøëåíèå ïî ïðèíöèïó “âñå èëè íè÷åãî”, “÷åðíîå èëè áåëîå” è òàêîå æå ïîâåäåíèå. Â ðåçóëüòàòå ó ðåáåíêà âîçíèêàåò ìîäåëü “ÿ ïëîõîé”, êîòîðàÿ ðîæäàåò íåíàâèñòü ê ñàìîìó ñåáå. Êîãäà âû ñîâåðøàåòå îøèáêó èëè âàì íå óäàåòñÿ ñäåëàòü ÷òî-ëèáî õîðîøî, ïîäîáíîå ìûøëåíèå “âêëþ÷àåò” âñå âàøè îòðèöàòåëüíûå ìûñëè è íåíàâèñòü ê ñåáå. Ïîñêîëüêó áûòü ñîâåðøåííûì âî âñåõ îòíîøåíèÿõ è îïðàâäûâàòü îæèäàíèÿ âñåõ ëþäåé î÷åíü òðóäíî, òî áîëüøóþ ÷àñòü æèçíè ìîæíî ïðîæèòü “ïëîõèì” è íåíàâèäÿùèì ñåáÿ. Äî òåõ ïîð, ïîêà òàêîå îòíîøåíèå ê ñåáå íå èçìåíèòñÿ, íåâîçìîæíî îáðåñòè ëþáîâü ê ñåáå áåç òîãî, ÷òîáû ñòàòü ñîâåðøåííûì. À ïîñêîëüêó ñòàòü ñîâåðøåííûì ïî÷òè íåâîçìîæíî, ëþäè ÷àñòî äåéñòâóþò äâóìÿ ñïîñîáàìè: ëèáî äåëàþò âèä, ÷òî îíè ñîâåðøåííû, ëèáî ñòàðàþòñÿ äîêàçàòü, ÷òî îíè “ïðàâû” âî âñåì. Óïîð íà ïîáåäó è äîêàçàòåëüñòâî ñâîåãî “ïðåâîñõîäñòâà”, áëàãîäàðÿ êîòîðûì î÷åíü íåìíîãèå äîáèâàþòñÿ óñïåõà â äîìèíàòîðíîé êóëüòóðå, âåäåò ê îùóùåíèþ ïîðàæåíèÿ è íåóäà÷è ó áîëüøèíñòâà ëþäåé.

Ëþáîâü ê ñàìîìó ñåáå�tc "Ëþáîâü ê ñàìîìó ñåáå"�

Ëþáîâü ê ñåáå íà÷èíàåòñÿ ñ îáðåòåíèÿ ïîñòîÿíñòâà îáúåêòà è ñïîñîáíîñòè ïîíÿòü, ÷òî ó âàñ åñòü êàê ïîëîæèòåëüíûå, òàê è îòðèöàòåëüíûå ñòîðîíû, õîòÿ â öåëîì âû ïðèâëåêàòåëüíû. Ëþáîâü ê ñåáå ÿâëÿåòñÿ ïî÷òè çàïðåòíîé â íàøåé äîìèíàòîðíîé êóëüòóðå, îíà àññîöèèðóåòñÿ ñ òàêèìè õàðàêòåðèñòèêàìè, êàê ýãîèçì è ìàñòóðáàöèÿ.

Ëþáîâü ê ñåáå èëè ñàìîâîñïèòàíèå, õàðàêòåðíîå äëÿ îáùåñòâ, îñíîâàííûõ íà ñîòðóäíè÷åñòâå, âûðàæàåòñÿ â åæåäíåâíîé çàáîòå î ñåáå: õîðîøåì óõîäå çà ñâîèì òåëîì, âûïîëíåíèè ñîîòâåòñòâóþùèõ óïðàæíåíèé è ïîëíîöåííîì îòäûõå, ïîòðåáëåíèè êàëîðèéíûõ ïðîäóêòîâ è çàáîòå î ñâîåé âíåøíîñòè. Êðîìå òîãî, îíà âûðàæàåòñÿ â îòâåäåíèè íè÷åì íå íàðóøàåìîãî ÷àñà äëÿ ìåäèòàöèè, ìîëèòâû è ðàçäóìèé, ïîääåðæèâàþùèõ ëþáîâü ê äóõîâíîé ÷àñòè ñâîåé ëè÷íîñòè. Ïîñåùàÿ ñåàíñû ïñèõîòåðàïèè, îáðåòàÿ îáùåñòâî â ãðóïïàõ ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîääåðæêè, õîðîøî ïðîâîäÿ âðåìÿ ñî ñâîèì ïàðòíåðîì, âû óñòàíàâëèâàåòå ãàðìîíè÷íûå ñîöèàëüíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ.

Ëþáîâü ê ñåáå âûðàæàåòñÿ â âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè ëþäüìè è ñâèäåòåëüñòâóåò î ñïîñîáíîñòè óñòàíàâëèâàòü ñîîòâåòñòâóþùèå ïñèõîëîãè÷åñêèå ãðàíèöû. Âû ìîæåòå ñêàçàòü “íåò” ïëîõîìó îáðàùåíèþ ñ âàìè, âòîðæåíèþ â âàøå ëè÷íîå ïðîñòðàíñòâî, ýêñïëóàòàöèè, íàðêîòèêàì, óïðàâëåíèþ è ìàíèïóëèðîâàíèþ âàìè, ðàçâèòèþ ó âàñ ÷óâñòâà âèíû, îòðèöàòåëüíîìó âëèÿíèþ íà âàñ. “ß çàñëóæèâàþ ýòîãî” — òàêîâà âàæíàÿ ïîçèöèÿ äëÿ ëþáâè ê ñåáå, îíà òðåáóåò îò âàñ ãîòîâíîñòè ñîîòíîñèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè ñ óñëîâèÿìè è íóæäàìè äðóãèõ ëþäåé. Äëÿ òîãî ÷òîáû íà÷àòü ëþáèòü ñåáÿ, âàì ïîòðåáóåòñÿ óñòðàíèòü îòðèöàòåëüíûå “ïîñëàíèÿ” èç âàøåãî äåòñòâà, ÷òîáû âû ñìîãëè âîññîçäàòü æèçíåííûå ñèòóàöèè, â êîòîðûõ ñìîæåòå ïðèíèìàòü ñåáÿ è èñïûòûâàòü îäîáðåíèå, îáðåñòè âûñîêóþ ñàìîîöåíêó è ïîçèòèâíîå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå, à òàêæå âåñòè ïîçèòèâíûé ðàçãîâîð ñ ñîáîé.

Ðàçãîâîð ñ ñîáîé�tc "Ðàçãîâîð ñ ñîáîé"�

Æåëàíèå è ñòðàõ — äâà âåëèêèõ ïîáóæäàþùèõ íà÷àëà äîìèíàòîðíîé êóëüòóðû. Èõ ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû ñòèìóëèðîâàòü èëè ïîáóæäàòü âàñ ê äåéñòâèþ. Îíè âíåäðÿþòñÿ â ðåêëàìó, âëèÿþùóþ íà âàøè ìûñëè, ñëîâà è äåéñòâèÿ. Âàñ íàó÷èëè ìûñëèòü ñëîâàìè è ôðàçàìè, êîòîðûå, ïî âàøåìó óáåæäåíèþ, áóäóò îêàçûâàòü íà âàøó æèçíü ëèáî ïîëîæèòåëüíîå, ëèáî îòðèöàòåëüíîå âîçäåéñòâèå — â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÿâëÿþòñÿ ëè âàøè äîìèíèðóþùèå ìûñëè èëè ðàçãîâîð ñ ñîáîé ïîëîæèòåëüíûìè è îñíîâàííûìè íà æåëàíèÿõ, èëè æå îòðèöàòåëüíûìè è îñíîâàííûìè íà ñòðàõå. Â ëþáîì ñëó÷àå âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ïðèíóæäåíèå ê äåéñòâèþ â ñîîòâåòñòâèè ñ óñòàíîâëåííûìè ñòàíäàðòàìè è ñâîþ íåñïîñîáíîñòü äóìàòü ñàìîñòîÿòåëüíî.

Íåãàòèâíûé ðàçãîâîð ñ ñîáîé ñêîâûâàåò âàøè óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè, ìíåíèÿ è äåéñòâèÿ. Îòðèöàòåëüíûå ìûñëè ôîðìèðóþò “óìñòâåííûå öåïî÷êè”, äåéñòâóþùèå â âàøåì ìîçãó ïîäîáíî ìàãíèòîôîííîé êàññåòå ñ íåïðåðûâíûì öèêëîì ðàáîòû. Îíè îêàçûâàþò ðàçðóøèòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà âàøó æèçíü, ñîçäàâàÿ ïîâòîðÿþùèåñÿ öèêëû îòðèöàòåëüíûõ ïåðåæèâàíèé. Ïîçèòèâíûé ðàçãîâîð ñ ñîáîé, åñëè îí îñíîâàí íå òîëüêî íà æåëàíèè, ðàñêðåïîùàåò âàøè óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè, ïðåäñòàâëåíèÿ è äåéñòâèÿ. Îí îêàçûâàåò îñâîáîæäàþùèé, ðàñøèðÿþùèé ýôôåêò íà âàøó æèçíü, ïîìîãàÿ ñîçäàâàòü öèêëè÷åñêè ïîâòîðÿþùèåñÿ ïîëîæèòåëüíûå ïåðåæèâàíèÿ.

Ðàçãîâîð ñ ñîáîé ïèòàåò öèêë ïðåäñòàâëåíèé, íà êîòîðûõ áàçèðóþòñÿ âàøè äåéñòâèÿ. Îí ôîðìèðóåò ìíåíèÿ, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîðîæäàþò ïîñòóïêè. Ïîñòóïêè âåäóò ê ïîçèòèâíîìó ðàçãîâîðó ñ ñîáîé.

Ïðè ýòîì âàæíî íå çàáûâàòü, ÷òî âû äîëæíû â ÷åì-òî ïðîäâèãàòüñÿ âïåðåä. Ïîçèòèâíûé âíóòðåííèé äèàëîã äîëæåí áûòü ñîñðåäîòî÷åí íà ñîñòîÿíèè, êîòîðîãî âû ñòðåìèòåñü äîñòè÷ü, à íå íà òîì, îò ÷åãî âû õîòèòå óéòè èëè ÷åãî âû áîèòåñü ëèáî íå õîòèòå. Íàïðèìåð, äóìàÿ ïðî ñåáÿ: “ß îòêàçûâàþñü áûòü ñîçàâèñèìûì”, âû ïî-ïðåæíåìó ñîñðåäîòî÷èâàåòå âíèìàíèå íà ñâîåì ñîñòîÿíèè ñîçàâèñèìîñòè. Äóìàÿ: “ß âçàèìîçàâèñèì”, âû ñîñðåäîòî÷èâàåòå âíèìàíèå íà èäåå âçàèìîçàâèñèìîñòè, ÿâëÿþùåéñÿ âàøåé ðåàëüíîé öåëüþ.

Òàê êàê â äîìèíàòîðíîé êóëüòóðå íîðìîé ÷àùå ñ÷èòàåòñÿ íåãàòèâíûé ðàçãîâîð ñ ñîáîé, ÷åì ïîçèòèâíûé, ïîòðåáóþòñÿ áîëüøèå óñèëèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ïðèâû÷êè âåñòè íåãàòèâíûé ðàçãîâîð ñ ñîáîé. Åñëè êòî-òî âûñêàçûâàåò âàì ñâîè îòðèöàòåëüíûå ìûñëè, íå ñëåäóåò ïîñïåøíî ñîãëàøàòüñÿ ñ íèìè ìûñëåííî, ëó÷øå ñîñòàâèòü ïîçèòèâíîå ñóæäåíèå, ÷òîáû íåéòðàëèçîâàòü èõ îòðèöàòåëüíîå âëèÿíèå. Íàïðèìåð, êîãäà âàø ïàðòíåð ãîâîðèò: “Ýòè âçàèìîîòíîøåíèÿ ïðèíîñÿò îäíè íåïðèÿòíîñòè”, âû ìîæåòå îòâåòèòü: “Ïðîáëåìû ñîçäàþò âîçìîæíîñòè äëÿ áîëüøåãî ñáëèæåíèÿ”. Ïîçèòèâíûé ðàçãîâîð ñ ñîáîé ïîääåðæèâàåò ïîëîæèòåëüíóþ ñàìîîöåíêó.

Ñàìîîöåíêà�tc "Ñàìîîöåíêà"�

Ñàìîîöåíêà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ãëóáîêîå, îùóùàåìîå âñåì îðãàíèçìîì ÷óâñòâî âàøåé ñàìîöåííîñòè. Ïîëîæèòåëüíàÿ ñàìîîöåíêà îçíà÷àåò ïîëíîå è áåçóñëîâíîå ïðèíÿòèå ñåáÿ ïðè îáúåêòèâíîì îñîçíàíèè òîãî, ÷òî ó âàñ åñòü è ñèëüíûå, è ñëàáûå ñòîðîíû, è ïîëîæèòåëüíûå, è îòðèöàòåëüíûå êà÷åñòâà. Âû ïðèâëåêàòåëüíû, íî ïðè ýòîì íå èñïûòûâàåòå íåîáõîäèìîñòè áûòü ñîâåðøåííûì. Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïîëîæèòåëüíîé ñàìîîöåíêè âàì íåîáõîäèìî ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà ñîáñòâåííûõ ïîëîæèòåëüíûõ ñâîéñòâàõ, õîðîøèõ êà÷åñòâàõ è óñïåõàõ.

Ñàìîîöåíêà íà÷èíàåò çàêëàäûâàòüñÿ â ðàííåì äåòñòâå. Ïîäñ÷èòàíî, ÷òî áëàãîäàðÿ âëèÿíèþ äîìèíàòîðíîãî îáùåñòâà â âîçðàñòå îò îäíîãî ãîäà äî ïÿòè ëåò äåòè îáû÷íî ñëûøàò îò 15 äî 20 òûñÿ÷ ðàç ñëîâà “íåò”, “íå äåëàé”, “íåëüçÿ”, “ëó÷øå íå íàäî”, “íå ñëåäóåò”. Ïîñëàíèÿ òàêîãî ðîäà, èñõîäÿùèå îò àâòîðèòåòíîãî ëèöà, ñîçäàþò áàçó äëÿ îòðèöàòåëüíîãî ðàçãîâîðà ñ ñîáîé, êîòîðûé, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîðîæäàåò îãðàíè÷èâàþùèå óáåæäåíèÿ è îãðàíè÷åííûå äåéñòâèÿ. Äëÿ íåéòðàëèçàöèè ýòîãî íåãàòèâíîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ ïîòðåáîâàëîñü áû îò 15 òûñÿ÷ äî 25 òûñÿ÷ “äà”, “òû ìîæåøü”, “ïî÷åìó áû íåò”, “ìîã áû”. Äëÿ ñîçäàíèÿ áàçû ïîëîæèòåëüíîãî ðàçãîâîðà ñ ñîáîé íåîáõîäèìû åùå îò 15 äî 25 òûñÿ÷ ïîçèòèâíûõ ïîñëàíèé!

Äâóìÿ ìîùíåéøèìè ñðåäñòâàìè äëÿ ñîçäàíèÿ ïîçèòèâíîé ñàìîîöåíêè ÿâëÿþòñÿ:

l óìåíèå ïðîñèòü î òîì, ÷åãî âû õîòèòå

l è ãîòîâíîñòü ïîëó÷àòü òî, ÷åãî âû õîòèòå.

Åñëè ó âàñ ñóùåñòâóþò ïðåãðàäû â êàæäîé èç ýòèõ îáëàñòåé, òî âàì ïðèäåòñÿ ïðåîäîëåâàòü èõ, âûäàâàÿ ñåáå “ðàçðåøåíèå” íà ïîçèòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ.

Ñàìîîöåíêà îêàçûâàåò âëèÿíèå íà ñïîñîá îáùåíèÿ ëþäåé ñ ìèðîì. Ñîãëàñíî Êëåìåñó è Áèíó (1981), ëþäè ñ âûñîêîé ñàìîîöåíêîé:

l èñïûòûâàþò ãîðäîñòü çà ñâîè äîñòèæåíèÿ;

l ðåøèòåëüíî äåéñòâóþò â ñâîèõ èíòåðåñàõ;

l áåðóò íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîþ ÷àñòü äåëà;

l òåðïåëèâî ïåðåíîñÿò íåóäà÷è, åñëè ÷òî-òî ïîëó÷àåòñÿ íå òàê, êàê îíè õîòåëè áû;

l âñòðå÷àþò íîâûå èñïûòàíèÿ ñ ðâåíèåì è ýíòóçèàçìîì;

l ÷óâñòâóþò â ñåáå ñïîñîáíîñòü îêàçûâàòü âëèÿíèå íà ñâîå îêðóæåíèå;

l äåìîíñòðèðóþò øèðîêîå ðàçíîîáðàçèå ÷óâñòâ.

Ëþäè ñ íèçêîé ñàìîîöåíêîé:

l èçáåãàþò òðóäíûõ ñèòóàöèé;

l èìè ëåãêî ðóêîâîäèòü è ââîäèòü â çàáëóæäåíèå;

l çàíèìàþò îáîðîíèòåëüíóþ ïîçèöèþ è ëåãêî ðàçî÷àðîâûâàþòñÿ;

l íå çíàþò, êàê îíè ñåáÿ ÷óâñòâóþò;

l îáâèíÿþò äðóãèõ çà ñâîè ñîáñòâåííûå ïåðåæèâàíèÿ.

Êóïåðñìèò (1967) îáíàðóæèë ÷åòûðå êîìïîíåíòà, íåîáõîäèìûå äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïîëîæèòåëüíîé ñàìîîöåíêè ó äåòåé:

l Ïðèíÿòèå ðåáåíêà âçðîñëûìè, ðîäèòåëÿìè, ó÷èòåëÿìè è äðóãèìè àâòîðèòåòíûìè ëèöàìè. Ýòî ïîìîãàåò óêðåïëÿòü ñâÿçè è ñîçäàåò îùóùåíèå òîãî, ÷òî òåáÿ öåíÿò.

l ×åòêî îïðåäåëåííûå è ðåãëàìåíòèðîâàííûå îãðàíè÷åíèÿ. Èõ äîëæíî áûòü êàê ìîæíî ìåíüøå, ýòî ïîìîãàåò óñòàíîâèòü ðàâíîâåñèå ìåæäó ýêñïåðèìåíòèðîâàíèåì è ñòðåìëåíèåì ê áåçîïàñíîñòè, ðàññëåäîâàíèåì è ïîñÿãàòåëüñòâîì íà ïðàâà ðåáåíêà, àññåðòèâíûì è ïàññèâíûì èëè àãðåññèâíûì ïîâåäåíèåì ðåáåíêà.

l Óâàæåíèå ñî ñòîðîíû âçðîñëûõ ê ðåáåíêó êàê ëè÷íîñòè. Âàæíî, ÷òîáû ïîòðåáíîñòè è æåëàíèÿ ðåáåíêà âîñïðèíèìàëèñü ñåðüåçíî. Ýòî ïîçâîëÿåò ðåáåíêó èìåòü ïñèõîëîãè÷åñêîå ïðîñòðàíñòâî äëÿ âçðîñëåíèÿ, ñàìîñòîÿòåëüíîñòè è àâòîíîìíîñòè (îòäåëåíèÿ).

l Ðîäèòåëè è äðóãèå âçðîñëûå ñ âûñîêîé ñàìîîöåíêîé â êà÷åñòâå îáðàçöà äëÿ ïîäðàæàíèÿ. Äåòÿì íåîáõîäèìû îáðàçöû, ïî êîòîðûì îíè ó÷àòñÿ æèòü. Êðîìå òîãî, âçðîñëûå ñ âûñîêîé ñàìîîöåíêîé â áîëüøåé ñòåïåíè ñïîñîáíû ïðèíÿòü ðåáåíêà, îïðåäåëÿòü è ñîáëþäàòü îãðàíè÷åíèÿ è óâàæàòü â ðåáåíêå ëè÷íîñòü.

Äàæå ñòàâ âçðîñëûì, âû ìîæåòå ïî-ïðåæíåìó íóæäàòüñÿ â ðàáîòå íàä ýòèìè ÷åòûðüìÿ êîìïîíåíòàìè äëÿ ïîääåðæàíèÿ âûñîêîé ñàìîîöåíêè. Âàì ïî-ïðåæíåìó ìîæåò áûòü íåîáõîäèìî ïðèíÿòèå, îãðàíè÷åíèÿ, óâàæåíèå è êîìïàíüîíû ñ âûñîêîé ñàìîîöåíêîé. Ñàìîîöåíêà ÿâëÿåòñÿ òàêæå ñòàäèåé ðàçâèòèÿ, ïîýòîìó âàì íóæíî îïðåäåëèòü, íà êàêîé ñòàäèè ðàçâèòèÿ ñàìîîöåíêè âîçíèêëè íàðóøåíèÿ, è âåðíóòüñÿ ê íåé, ÷òîáû èñïðàâèòü ïîëîæåíèå.

Óòâåðæäåíèÿ�tc "Óòâåðæäåíèÿ"�

Óòâåðæäåíèÿ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé óâåðåííûå ïîçèòèâíûå ñóæäåíèÿ, êîòîðûå âû âûñêàçûâàåòå î ñåáå (“ß ïðèâëåêàòåëüíûé è îäàðåííûé ÷åëîâåê”). Èõ ìîæíî çàïèñûâàòü èëè ïðîèçíîñèòü, îíè íå äîëæíû ñîäåðæàòü òàêèõ îãðàíè÷åíèé, êàê “èíîãäà” èëè “ïðè îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ” è ò.ï. Óòâåðæäåíèÿ íóæíî ôîðìóëèðîâàòü â íàñòîÿùåì âðåìåíè òàê, êàê áóäòî îíè óæå ïðîèçîøëè (“Òåïåðü ó ìåíÿ èäåàëüíûé âåñ — 54 êèëîãðàììà”).

Óòâåðæäåíèÿ — ýòî ðàçíîâèäíîñòü ðàçãîâîðà ñ ñîáîé, êîòîðûé ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ñìåíû “ìàãíèòíûõ ëåíò”, ïðîêðó÷èâàþùèõñÿ â âàøåì ìîçãó. Êîãäà âîçíèêàåò ñèòóàöèÿ, ñîäåðæàùàÿ ÷óâñòâà èëè ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå íàïîìèíàþò î âàøèõ íåçàâåðøåííûõ äåëàõ, ýìîöèîíàëüíî âû ìîæåòå òîò÷àñ èõ âåðíóòü è ñîïîñòàâèòü ñî ñòàðûìè ÷óâñòâàìè. Ôåíîìåí “ñòàðûõ ìàãíèòíûõ ëåíò” ïîìîæåò âàì â ýòîì. Íàïðèìåð, åñëè ïîæèëàÿ íà÷àëüíèöà íà ðàáîòå íà÷íåò êðèòèêîâàòü âàñ, âû ìîæåòå ìûñëåííî îáðàòèòüñÿ ê âðåìåíàì äåòñòâà, êîãäà âàøà ìàòü ðàçãîâàðèâàëà ñ âàìè â òàêîì æå òîíå è ó íåå áûëî òàêîå æå âûðàæåíèå ëèöà. Òîãäà âû, íàâåðíîå, ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ áåñïîìîùíûì, íå ìîãëè ñåáÿ çàùèòèòü è íå çíàëè, ïî÷åìó.

Óòâåðæäåíèÿ ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ èçìåíåíèÿ ëþáûõ ìîäåëåé íåãàòèâíûõ ñóæäåíèé. Ðàñïîçíàâ ìîäåëü íåãàòèâíîãî ñóæäåíèÿ, âû ìîæåòå ïðåîáðàçîâàòü åãî â íå÷òî ïîçèòèâíîå. Çàòåì âû ìîæåòå “ñêëåèòü” ýòó íîâóþ “ìàãíèòíóþ ëåíòó” â ñâîåì “âíóòðåííåì ìàãíèòîôîíå” è çàìåíèòü ìîäåëü íåãàòèâíîãî ñóæäåíèÿ ïîçèòèâíîé ìîäåëüþ. Ïðîÿâëÿÿ íàñòîé÷èâîñòü, âû ñìîæåòå “îòðåäàêòèðîâàòü” è óäàëèòü íåãàòèâíûå ïîñëàíèÿ è çàïîëíèòü ëåíòó èñêëþ÷èòåëüíî ïîçèòèâíûìè óòâåðæäåíèÿìè.

Ëóèçà Õåé (1984) èñïîëüçóåò óòâåðæäåíèÿ, ðàáîòó ñ çåðêàëîì è ãðóïïû ïîääåðæêè â ðàáîòå ñ êëèåíòàìè, ñòðàäàþùèìè îò ðàêà è ÑÏÈÄà. Îíà ïîëó÷èëà óäèâèòåëüíûå ðåçóëüòàòû ïðè ëå÷åíèè îáåèõ ãðóïï êëèåíòîâ. Ïîñëå òàêîé ðàáîòû ìíîãèå ëþäè ÷óâñòâóþò îñëàáëåíèå áîëåé. Åå ðàáîòà òàêæå ñîñðåäîòî÷åíà íà ëþáâè ê ñåáå, âûðàáîòêå âåðû è âçàèìîñâÿçè ìåæäó ëþáîâüþ ê ñåáå, âåðîé è òå÷åíèåì áîëåçíè.

ÊÀÊ ÍÀÓ×ÈÒÜÑß ËÞÁÈÒÜ ÑÅÁß�tc "ÊÀÊ ÍÀÓ×ÈÒÜÑß ËÞÁÈÒÜ ÑÅÁß"�

Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû"�

l Âîçüìèòå íà ñåáÿ çàáîòó î ïîâûøåíèè ñâîåé ñàìîîöåíêè. Íàéäèòå ïóòè äëÿ óëó÷øåíèÿ ñâîåãî âíåøíåãî âèäà, âîçìîæíî, ñ ïîìîùüþ äèåòû, óïðàæíåíèé, èçìåíåíèÿ ïðè÷åñêè èëè íîâîé îäåæäû.

l Ïðèñëóøèâàéòåñü ê ïîäñîçíàòåëüíûì “ìàãíèòíûì ëåíòàì”, ïðåäíàçíà÷åííûì äëÿ èçìåíåíèÿ âàøèõ îãðàíè÷èâàþùèõ ñóæäåíèé î ñåáå è î òîì, ÷åãî âû ìîæåòå äîñòè÷ü.

l Íàïèøèòå ëè÷íûå óòâåðæäåíèÿ, èñïîëüçóÿ ñëåäóþùèå ðóêîâîäÿùèå ïðèíöèïû äëÿ èõ ïðèìåíåíèÿ:

— Îïðåäåëèòå ñâîþ ëè÷íîñòü: ñêàæèòå “ß”.

— Èñïîëüçóéòå íàñòîÿùåå âðåìÿ: “ß åñòü”.

— Îïðåäåëèòå ñâîè èçìåíåíèÿ â êà÷åñòâå öåëè: “ß õóäîé è çäîðîâûé”.

— Îïðåäåëèòå ñâîþ öåëü áîëåå ÿñíî: “ß õóäîé è çäîðîâûé, ìîé âåñ ðàâåí 54 êèëîãðàììàì è ÷åðåç äåíü ÿ ïðîáåãàþ ðàññòîÿíèå â äâå ìèëè”.

— Ïðîèçíîñèòå ñâîè óòâåðæäåíèÿ ÊÀÆÄÛÉ ÄÅÍÜ, êîãäà âñòàåòå óòðîì è íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåì, êàê ñîáèðàåòåñü óñíóòü!

— Âèçóàëèçèðóéòå êîíå÷íûé ðåçóëüòàò äîñòèæåíèÿ ñâîåé öåëè êàê óæå äîñòèãíóòûé, êîãäà ïðîèçíîñèòå ñâîå óòâåðæäåíèå.

— Íàïèøèòå óòâåðæäåíèå ¹ 1 íà êàðòî÷êå è íîñèòå åå ñ ñîáîé, ÷òîáû ïîëüçîâàòüñÿ åþ â ñâîáîäíîå âðåìÿ â òå÷åíèå äíÿ.

Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè"�

l Ïîïðîñèòå ñâîåãî ïñèõîòåðàïåâòà âûïîëíèòü âìåñòå ñ âàìè ïåðâîå óïðàæ�íåíèå, ïðèâåäåííîå íèæå, â ðàçäåëå “Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì”.

l Ðàçûãðàéòå ïî ðîëÿì ïðîöåññ çàìåíû íåãàòèâíûõ ôîðìóëèðîâîê äèëîãà ñ ñîáîé íà ïîçèòèâíûå. Ðàáîòàéòå ñ íåãàòèâíûìè êîììåíòàðèÿìè ïî ïîâîäó ðàáîòû, ïîãîäû èëè ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû åæåäíåâíî èìååòå äåëî.

l Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîâûñèòü ñâîþ ñàìîîöåíêó, îáñóäèòå ñ òåðàïåâòîì ñâîè îãðàíè÷åíèÿ — êàê îíè óñòàíàâëèâàëèñü è óêðåïëÿëèñü â âàøåì äåòñòâå. Ïîèùèòå ïðîáåëû è ñëàáûå ìåñòà â ôîðìèðîâàíèè âàøåé ñàìîîöåíêè. Ðàçðàáîòàéòå ìåòîäû çàâåðøåíèÿ ýòîãî ïðîöåññà.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè"�

l Ãðóïïîâîé ðàçãîâîð ìåæäó ó÷àñòíèêàìè. Åñëè âàøà ãðóïïà ñóùåñòâóåò äîñòàòî÷íî äàâíî è âû çíàåòå äðóã äðóãà äîâîëüíî áëèçêî, íà îäíîé èç âàøèõ âñòðå÷ âûäåëèòå âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû äàòü âîçìîæíîñòü êàæäîìó äëÿ ïîçèòèâíîãî äèàëîãà ñ ñîáîé. Ïóñòü îäèí ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ íà “ìåñòå ëþáâè”, à âñå îñòàëüíûå â òå÷åíèå äâóõ èëè òðåõ ìèíóò âåäóò ñ íèì äîâåðèòåëüíóþ áåñåäó äëÿ ïîääåðæêè åãî îòâåòíîé ðåàêöèè. Äàéòå ýòîìó ó÷àñòíèêó âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îí ïî-íàñòîÿùåìó âîñïðèíÿë âñå ñêàçàííîå.

l Èùèòå íîâûå âàðèàíòû ðàáîòû. Äëèííûå èñòîðèè, ñîñòîÿùèå èç îòâåòíûõ äåéñòâèé íà íåãàòèâíûå “ìîçãîâûå öåïî÷êè” è íåãàòèâíûé ðàçãîâîð ñ ñîáîé ìîæåò ïðèâåñòè ê îãðàíè÷åííîìó âûáîðó âàðèàíòîâ. Ïîïðîñèòå ÷ëåíîâ ãðóïïû ðàññêàçàòü î ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ îíè âûäàâàëè ñòàíäàðòíûå îòâåòíûå äåéñòâèÿ è ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ áåñïîìîùíûìè ÷òî-ëèáî èçìåíèòü. Â ñîñòàâå ãðóïïû ïðîâåäèòå “ìîçãîâîé øòóðì”, ïîñòàðàéòåñü îáñóäèòü êàê ìîæíî áîëüøå âàðèàíòîâ äëÿ ñèòóàöèé êàæäîãî ÷ëåíà ãðóïïû.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì"�

l Âìåñòå ñ âàøèì ïàðòíåðîì ñîñòàâüòå èíäèâèäóàëüíûå ñïèñêè òîãî, ÷òî âàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàèáîëåå íåïðèåìëåìûì â ñàìîì ñåáå. Çàòåì îáìåíÿéòåñü ñïèñêàìè è îáñóäèòå âîçíèêøèå â ñâÿçè ñ ýòèì ÷óâñòâà. Çàòåì ïî î÷åðåäè çàìåíèòå ôîðìóëèðîâêè, ñâÿçàííûå ñ çàòðóäíåíèÿìè, íà ôîðìóëèðîâêè ïðèíÿòèÿ (“ß ïðèåìëþ ìîå óñèëèâàþùååñÿ îáëûñåíèå/óâåëè÷èâàþùèåñÿ ìîðùèíû êàê ÷àñòü ñàìîãî ñåáÿ”). Çàòåì ïðî÷èòàéòå ôîðìóëèðîâêó ïðèíÿòèÿ âàøåìó ïàðòíåðó, è ïóñòü îí ïîäòâåðäèò åå: “ß òàêæå ïðèåìëþ òâîå óñèëèâàþùååñÿ îáëûñåíèå/óâåëè÷èâàþùèåñÿ ìîðùèíû êàê ÷àñòü òåáÿ ñàìîãî”.

l Äîãîâîðèòåñü äðóã ñ äðóãîì î òîì, ÷òîáû ïîðàçìûøëÿòü î òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âû ñëûøàëè, êàê âàø ïàðòíåð èñïîëüçóåò íåãàòèâíûé ðàçãîâîð ñ ñîáîé è ÷åðíî-áåëûå ñóæäåíèÿ è ôîðìóëèðîâêè. Âñëóøàéòåñü â òàêèå ñëîâà, êàê “âñåãäà” è “íèêîãäà”, è ôîðìóëèðîâêè, óêàçûâàþùèå íà “ïîðàæåí÷åñêîå ìûøëåíèå” (“Íó, ÿ äóìàþ, âñå êîí÷åíî. Ìû, áåçóñëîâíî, äîëæíû ðàññòàòüñÿ”).

l Îáñóäèòå ñî ñâîèì ïàðòíåðîì, ñ êîòîðûì ó âàñ î÷åíü áëèçêèå îòíîøåíèÿ, ÷óâñòâèòåëüíûå ïðîáëåìû ëþáâè ê ñåáå, òàêèå êàê ýãîèçì è ìàñòóðáàöèÿ. Îáìåíÿéòåñü ìíåíèÿìè è ÷óâñòâàìè î ëè÷íûõ èíòåðåñàõ, âðåìåíè, êîãäà âû íå âìåñòå, è î òîì, êàê äîñòàâèòü äðóã äðóãó ñåêñóàëüíîå íàñëàæäåíèå. Â äàííûõ âîïðîñàõ ñîçàâèñèìîñòü ìîæåò îêàçàòüñÿ íàèáîëåå ñèëüíîé.

Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Êåéò ïðèøëà êî ìíå (Äæåíåé) íà ñåàíñ ïñèõîòåðàïèè, êîãäà ïîíÿëà, ÷òî íå ñïîñîáíà ïðèíÿòü ðåøåíèå îá óõîäå ñ ðàáîòû ñåêðåòàðÿ. Ýòî ìåñòî ðàáîòû îáåñïå÷èâàëî åé îïðåäåëåííóþ çàùèùåííîñòü, àäåêâàòíûé çàðàáîòîê, íî òðåáîâàëî áîëüøîãî íàïðÿæåíèÿ è äàâàëî ìàëî âîçìîæíîñòåé äëÿ ëè÷�íîñò�íîãî ðîñòà è ïðîäâèæåíèÿ ïî ñëóæáå. Íîâîå ìåñòî ðàáîòû äàâàëî ïðèìåðíî òàêîé æå çàðàáîòîê, íî ïðåäîñòàâëÿëî ìåíüøóþ çàùèùåííîñòü. Êðîìå òîãî, íîâàÿ ðàáîòà áûëà ãîðàçäî ìåíåå íàïðÿæåííîé è ïðåäîñòàâëÿëà áîëüøèå âîçìîæíîñòè äëÿ ëè÷íîñòíîãî è êàðüåðíîãî ðîñòà.

Èññëåäóÿ áèîãðàôèþ Êåéò, ìû âûÿâèëè êîíôëèêò ìåæäó óñïåõîì è îáðàçîì æèçíè â òðàäèöèîííîé æåíñêîé ðîëè. Îíà ðîñëà â ñåëüñêîé ìåñòíîñòè, ãäå áîëüøèíñòâî æåíùèí æèëè â óñëîâèÿõ áîëüøîé ñîçàâèñèìîñòè. Ó íåå ïîëíîñòüþ îòñóòñòâîâàëè îáðàçöû æåíñêèõ ðîëåé, íàïðàâëåííûõ íà äîñòèæåíèå óñïåõà, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî Êåéò î÷åíü õîðîøî ó÷èëàñü â ñðåäíåé øêîëå. Åå ñòèìóë ê óñïåõó ÷àñòè÷íî îñíîâûâàëñÿ íà ãëóáîêîé ïîòðåáíîñòè â îäîáðåíèè è ëþáâè ðîäèòåëåé. Áóäó÷è ñòàðøèì ðåáåíêîì â ñåìüå, îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ çàáðîøåííîé, êîãäà ïîÿâèëèñü ìëàäøèå äåòè. Îíà ñ äåòñòâà îùóòèëà, ÷òî äîñòèæåíèå óñïåõîâ è íåçàâèñèìîå ïîâåäåíèå íàíåñëè åé íåñêîëüêî óäàðîâ è íå ïðèíåñëè ïðèçíàíèÿ.

Îòåö è ìàòü Êåéò äàëè åé äâà ïðîòèâîðå÷èâûõ íàñòàâëåíèÿ, êîòîðûå ñûãðàëè ñâîþ ðîëü â åå äèëåììå, ñâÿçàííîé ñ ìåñòîì ðàáîòû. Ïåðâîå íàñòàâëåíèå áûëî òàêèì: “Ñòðåìèñü ê äîñòèæåíèþ óñïåõà è áóäü íåçàâèñèìîé, åñëè õî÷åøü çàñëóæèòü íàøó ëþáîâü è îäîáðåíèå”. Âòîðîå çâó÷àëî òàê: “Õîðîøèå æåíùèíû äîëæíû ïðîÿâëÿòü çàáîòó îá îêðóæàþùèõ ëþäÿõ. Îíè íå äîëæíû áûòü ñëèøêîì óìíûìè èëè ýãîèñòè÷íûìè”. Êàêàÿ-òî ÷àñòü ñîçíàíèÿ Êåéò ïîäñêàçûâàëà, ÷òî åé ñëåäóåò îñòàâàòüñÿ íà ñòàðîé ðàáîòå è çàáîòèòüñÿ î ëþäÿõ ñ íàðóøåííûìè ôóíêöèÿìè, ñ êîòîðûìè îíà ðàáîòàëà. Îíà ÷óâñòâîâàëà îòâåòñòâåííîñòü çà íèõ è çà ñâîè ñëóæåáíûå îáÿçàííîñòè. Îíà áîÿëàñü îñòàâèòü ñâîå íàäåæíîå ìåñòî è âñå æå ñòðåìèëàñü ê âîçìîæíîñòè ðîñòà íà íîâîì ìåñòå.

Âî âðåìÿ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ñåàíñîâ îíà óâèäåëà, êàêèì îáðàçîì îòêàçûâàåòñÿ îò ñâîèõ æèçíåííî âàæíûõ ðîëåé, äëÿ òîãî ÷òîáû çàñëóæèòü ëþáîâü ðîäèòåëåé. Îêàçàëîñü, ÷òî åé òðóäíî ëþáèòü ñàìó ñåáÿ è ïðèäàâàòü çíà÷åíèå ñâîèì ñîáñòâåííûì ïîòðåáíîñòÿì, ìå÷òàì è èäåÿì. Ýòî âñåãäà ñîçäàâàëî êîíôëèêò ñ ðîäèòåëüñêèì íàñòàâëåíèåì î òîì, ÷òî îíà äîëæíà ñëóæèòü äðóãèì ëþäÿì. Ïî ìåðå òîãî, êàê ìû âìåñòå ðàáîòàëè íàä ýòîé äèëåììîé, ÿ äåëàëà âñå íåîáõîäèìîå äëÿ ïðàâäèâîãî îòîáðàæåíèÿ è ïîääåðæêè åå ðîëè ÷åëîâåêà, ñòðåìÿùåãîñÿ ê óñïåõó, ïîìîãàÿ Êåéò ïîíÿòü, ÷òî îíà ñàìà ìîæåò ñäåëàòü ïðèåìëåìûé äëÿ ñåáÿ âûáîð, êîòîðûé íå ïðîòèâîðå÷èò ëþáâè ê ñåáå ñàìîé. ß ïîäåëèëàñü ñ íåé è ìîåé ñîáñòâåííîé èñòîðèåé îá àíàëîãè÷íûõ ïðîáëåìàõ è î òîì, êàê ÿ èõ ïðåîäîëåëà, ÷òîáû äàòü åé ðîëåâîé îáðàçåö.

Êåéò ïðèëåæíî ðàáîòàëà íàä ñîáîé, ñòàðàÿñü ïîíÿòü ñâîè ñåìåéíûå ìîäåëè è âûðàçèòü ÷óâñòâà ãíåâà è îáèäû ïî ïîâîäó ðàñòåðÿííîñòè, âûçâàííîé ïðîòèâîðå÷èâûìè âëèÿíèÿìè è íàñòàâëåíèÿìè, êîòîðûå åé äàâàëè ðîäèòåëè. Îíà âñå-òàêè ïåðåøëà íà íîâîå ìåñòî ðàáîòû è â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ íåäåëü ðåçêî ïîâûñèëà ñâîþ ñàìîîöåíêó, à òàêæå ïîëîæèòåëüíî îòçûâàëàñü î ïðåäîñòàâëåííûõ åé íà íîâîì ìåñòå âîçìîæíîñòÿõ äëÿ ëè÷íîãî ðîñòà.

Òåïåðü Êåéò ìîãëà ïîääåðæèâàòü ñâîþ ïîòðåáíîñòü â ëþáâè ê ñàìîé ñåáå è â ñàìîîïðåäåëåíèè, ïåðåñìîòðåâ ñâîþ èñòîðèþ ñ ÷àñòîé ñìåíîé ìåñò ðàáîòû èç-çà “îòñóòñòâèÿ óñïåõà”, “íåïîñòîÿíñòâà” è “ñòðåìëåíèÿ ê ìàñòåðñòâó íà êàæäîì íîâîì ìåñòå ðàáîòû”. Îíà óæå âèäåëà ñåáÿ ó÷àñòâóþùåé â ãëîáàëüíûõ ïðîåêòàõ è áûëà ñïîñîáíà ñìîòðåòü íà êàæäûé øàã êàê íà ïîäãîòîâêó ê ýòîé ãëîáàëüíîé ðàáîòå. Îíà âåðíóëàñü â êîëëåäæ è íà÷àëà ñòðîèòü áîëåå øèðîêèå æèçíåííûå ïëàíû, ïðîäîëæàÿ ñîçäàâàòü ñâîéñòâåííóþ æåíùèíå ñèñòåìó ïîääåðæêè äëÿ ñåáÿ è ñâîèõ íîâûõ óñòðåìëåíèé.

Ãëàâà 12�tc "Ãëàâà 12"�

ÎÒÊÀÇ ÎÒ ÈÃÐÛ�tc "ÎÒÊÀÇ ÎÒ ÈÃÐÛ"�

ÂÎ ÂËÀÑÒÜ È ÐÓÊÎÂÎÄÑÒÂÎ�tc "ÂÎ ÂËÀÑÒÜ È ÐÓÊÎÂÎÄÑÒÂÎ"�

Ñîçàâèñèìûå ëþäè, êàê ïðàâèëî, ñòàðàþòñÿ óïðàâëÿòü äðóãèìè ëþäüìè. Äëÿ ýòîãî îíè â îñíîâíîì èñïîëüçóþò èãðû âî âëàñòü, îñóùåñòâëÿåìûå “ñâåðõó” èëè “ñíèçó”. Îíè ïîñòîÿííî âîð÷àò, âîïÿò, óìîëÿþò, ïîäêóïàþò, çàùèùàþò, îáâèíÿþò, ñïàñàþò, êðè÷àò, ïðåñëåäóþò, óáåãàþò, æàæäóò ðåâàíøà, âûçûâàþò êîìïëåêñ âèíû, îáîëüùàþò, çàïóãèâàþò, âûäâèãàþò óëüòèìàòóìû, áàëóþò, õíû÷óò, ãðîçÿò ñàìîóáèéñòâîì, ÷èòàþò íîòàöèè, îñêîðáëÿþò, ñòàðàþòñÿ óãîäèòü, âûãëÿäÿò áåñïîìîùíûìè, çàïèðàþò äâåðü è íèêîãî íå âïóñêàþò, ïðîèçâîäÿò âïå÷àòëåíèå, îñóæäàþò, íàïèâàþòñÿ, êàòàþòñÿ ïî ïîëó, íèêîãäà íå ïðèçíàþò ñâîèõ îøèáîê, óõîäÿò, âîçâðàùàþòñÿ, ñíîâà óõîäÿò, íåîñòîðîæíî âîäÿò àâòîìîáèëü, ïðèíèìàþò íàðêîòèêè, ïåðååäàþò, ðàáîòàþò ïî ìíîãó ÷àñîâ, íå âñòàþò ñ ïîñòåëè, óêàçûâàþò ëþäÿì, ÷òî èì äåëàòü è ÷åãî íå äåëàòü, àíàëèçèðóþò, îòðèöàþò, ñîñòàâëÿþò ïðîåêòû, äàþò ðàöèîíàëèñòè÷åñêèå ïðåäëîæåíèÿ, çàìàë÷èâàþò, çàêðûâàþòñÿ â êîìíàòå — â îáùåì, äåëàþò âñå, ÷òî òîëüêî ïðèõîäèò â ãîëîâó, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîïûòàòüñÿ ðóêîâîäèòü ÷üèì-òî ïîâåäåíèåì. Öåëü ëþáîãî ïîäîáíîãî ïîñòóïêà îäíà è òà æå — ðóêîâîäèòü äðóãèì ÷åëîâåêîì.

Ïàññèâíîñòü:�tc "Ïàññèâíîñòü\:"�

èñêóñíàÿ èãðà ñîçàâèñèìîñòè�tc "èñêóñíàÿ èãðà ñîçàâèñèìîñòè"�

Ïàññèâíûå ëè÷íîñòè ÿâëÿþòñÿ ìàñòåðàìè â âîïðîñàõ äîìèíèðîâàíèÿ è êîíòðîëèðîâàíèÿ ïîâåäåíèÿ äðóãèõ ëþäåé ñ ïîçèöèè “ñíèçó”. Îíè çíàþò âñå õîäû â èãðå — äîìèíàòîðíàÿ êóëüòóðà íàó÷èëà èõ ýòîìó. Ïðè÷èíà ïàññèâíîñòè òà æå, ÷òî è ïðè÷èíà ñîçàâèñèìîñòè: íåñïîñîáíîñòü ðàçîðâàòü ñèìáèîç èëè ñâÿçü ñ ðîäèòåëÿìè. Ïàññèâíûå ëþäè âåäóò ñåáÿ òàê, ïîòîìó ÷òî íå íàó÷èëèñü ïîëó÷àòü òî, ÷òî õîòÿò, ïðÿìûì, àêòèâíûì ïóòåì. Îíè èñïîëüçóþò ïàññèâíîñòü äëÿ ðóêîâîäñòâà äðóãèìè ëþäüìè, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîääåðæèâàòü âçàèìîîòíîøåíèÿ ñîçàâèñèìîñòè. Åñëè ìû ïîéìåì, êàê äåéñòâóåò ïàññèâíîñòü, òî ñìîæåì íàó÷èòü ëþäåé òîìó, êàê ïðåêðàòèòü èñïîëüçîâàòü ïàññèâíîå ïîâåäåíèå äëÿ ïîëó÷åíèÿ æåëàåìîãî (Øèôô, 1975).

Êàê àêòèâíî ïðîòèâîñòîÿòü�tc "Êàê àêòèâíî ïðîòèâîñòîÿòü"�

ïàññèâíîìó ïîâåäåíèþ�tc "ïàññèâíîìó ïîâåäåíèþ"�

Ïåðâûé òèï ïîâåäåíèÿ�tc "Ïåðâûé òèï ïîâåäåíèÿ"�

Íè÷åãî íå äåëàåò. ×àùå âñåãî, ñòàëêèâàÿñü ñ ïðîáëåìîé, ãîâîðèò: “ß íå çíàþ”. Íå îòâå÷àåò íà âîïðîñû. Âûäåðæèâàåò äëèííûå ïàóçû ïåðåä òåì, êàê îòâåòèòü íà ïðîñòûå âîïðîñû.

Ïðè÷èíû. Òàêèå ëþäè íàäåþòñÿ, ÷òî âû áóäåòå äóìàòü çà íèõ. Îíè óñâîèëè, ÷òî êîãäà âûãëÿäÿò ñëàáûìè è áåñïîìîùíûìè, òî ýòî îáÿçûâàåò êîãî-òî äðóãîãî äóìàòü çà íèõ.

Êàê ïðîòèâîñòîÿòü ýòîìó: “ß óáåæäåí, ÷òî ó òåáÿ åñòü èíôîðìàöèÿ, òàê ïî÷åìó áû òåáå íå ïîäóìàòü îá ýòîì, à çàòåì ñêàçàòü ìíå, ÷åãî òû õî÷åøü”. “ß ñ÷èòàþ, ÷òî òåáå ñëåäóåò ïîäóìàòü”. “Åñëè õî÷åøü óçíàòü ÷òî-òî, ÷åãî òû íå çíàåøü, ìîæåøü ñïðîñèòü îá ýòîì”. “Ïîäóìàé î òîì, ÷åãî òû õî÷åøü îò ìåíÿ (èëè äðóãèõ), è ñêàæè îá ýòîì”.

Âòîðîé òèï ïîâåäåíèÿ�tc "Âòîðîé òèï ïîâåäåíèÿ"�

Ñâåðõàäàïòàöèÿ. Ïðîñèò ïîäðîáíûõ óêàçàíèé. Íàâÿç÷èâûå ïîïûòêè óãîäèòü âàì.

Ïðè÷èíà. Ëþäè, èñïîëüçóþùèå òàêîé ïîäõîä, áîÿòñÿ îøèáèòüñÿ. Â ðåçóëüòàòå îíè íàó÷èëèñü äåëàòü òîëüêî òî, ÷òî èì ãîâîðÿò. Îíè íå çíàþò ìîòèâîâ ïîñòóïêîâ è îáû÷íî îáëàäàþò íåïðàâèëüíûì ïðåäñòàâëåíèåì î ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçÿõ. Îíè ïðåäïî÷èòàþò ïåðåêëàäûâàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ðåøåíèå ïðîáëåì íà äðóãîãî ÷åëîâåêà: åñëè ðåøåíèå çàòåì îêàæåòñÿ îøèáî÷íûì, òî èõ íåëüçÿ áóäåò îáâèíèòü.

Êàê ïðîòèâîñòîÿòü ýòîìó: “Êàêèå ó òåáÿ îñíîâàíèÿ ïîñòóïàòü òàê?” “Ó ëþäåé åñòü ïðè÷èíû äåëàòü òî, ÷òî îíè äåëàþò, è ÿ íàäåþñü, ÷òî òû ïîäóìàåøü î òîì, ÷òî ñîáèðàåøüñÿ äåëàòü è ïî÷åìó õî÷åøü ýòî äåëàòü”. Âàì íóæíî óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ÷åëîâåê ñòàâèò ñåáå öåëè ñ ó÷åòîì (1) ñîîòâåòñòâóþùåé ñèòóàöèè, (2) ñâîèõ ÷óâñòâ, (3) ÷óâñòâ äðóãèõ ëþäåé.

Òðåòèé òèï ïîâåäåíèÿ�tc "Òðåòèé òèï ïîâåäåíèÿ"�

Âîëíåíèå. Ïðîÿâëÿåòñÿ â íåïðîäóêòèâíîì ïîâåäåíèè, áåç êîíöà ïîâòîðÿþùèõñÿ äåéñòâèÿõ (ïîñòóêèâàíèå êàðàíäàøîì, æåâàíèå æåâàòåëüíîé ðåçèíêè, õîæäåíèå âçàä-âïåðåä, íåïðåêðàùàþùèåñÿ ðàçãîâîðû, â êîòîðûõ íå ñîîáùàåòñÿ íè÷åãî íîâîãî).

Ïðè÷èíû. Òàêîå ïîâåäåíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîïûòêó óéòè îò ðåøåíèÿ ïðîáëåìû. Ïîäîáíûå ëþäè íàäåþòñÿ äîæäàòüñÿ êîãî-íèáóäü, ïîëàãàÿ, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê ïîçàáîòèòñÿ î íåì è ñìîæåò ðåøèòü ýòó ïðîáëåìó.

Êàê ïðîòèâîñòîÿòü ýòîìó: “Îñòàíîâèñü è ïîäóìàé, ÷åãî òû õî÷åøü”. “Âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîñòóïàòü òàê, ïîñòàðàéñÿ íàïðàâèòü ñâîþ ýíåðãèþ íà ðåøåíèå ýòîé ïðîáëåìû”.

×åòâåðòûé òèï ïîâåäåíèÿ�tc "×åòâåðòûé òèï ïîâåäåíèÿ"�

Âûâåäåíèå èç ñòðîÿ èëè íàñèëèå. Ñþäà îòíîñÿòñÿ âñïûøêè ðàçäðàæåíèÿ, ïðîÿâëåíèå ôèçè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ áîëåçíè èëè ñîñòîÿíèå îáìîðîêà, ïðèïàäîê è ò.ï. Ëèáî ýòî ïîâåäåíèå ìîæåò ïðèíÿòü ôîðìó íàñèëèÿ — ðàçäà÷ó ïèíêîâ, èçáèåíèå êîãî-ëèáî èëè ïîëîìêó ÷åãî-ëèáî.

Ïðè÷èíû. Òàêîå ïîâåäåíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé åùå áîëåå îò÷àÿííóþ ïîïûòêó çàñòàâèòü êîãî-òî âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü. Ðàçðÿäêà ýíåðãèè ÿâëÿåòñÿ óäîáíûì âðåìåíåì, ÷òîáû ïîäóìàòü è ðåøèòü ïðîáëåìó áîëåå ýôôåêòèâíî.

Êàê ïðîòèâîñòîÿòü ýòîìó. Ïðåäïðèíÿòü ëþáûå øàãè, íåîáõîäèìûå äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ïîðÿäêà èëè êîíòðîëÿ. ×åëîâåê òåðÿåò êîíòðîëü, è â ýòîò ìîìåíò îâëàäåíèå êîíòðîëåì ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ïðÿìûì è ïîäõîäÿùèì ñïîñîáîì ïðîòèâîñòîÿòü åìó. Ïîñëå òàêîãî âçðûâà ýìîöèé ñëåäóåò ñêàçàòü: “Íåõîðîøî ñ òâîåé ñòîðîíû ðåøàòü ïðîáëåìû òàêèì ñïîñîáîì”. “Ïîäóìàé, êàê ìîæíî áûëî áû ðåøèòü ýòó ïðîáëåìó èíà÷å”. Ñðàçó ïîñëå ýìîöèîíàëüíîãî âçðûâà ëó÷øå âñåãî çàñòàâèòü åãî ñíîâà ïîäóìàòü î ïðîáëåìå. Íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òàêèì ýìîöèîíàëüíûì âçðûâîì èëè âî âðåìÿ åãî ïîäîáíàÿ îáðàòíàÿ ñâÿçü, êàê ïðàâèëî, íå äåéñòâóåò.

Êàê èçáåæàòü ðîëè ñïàñàòåëÿ�tc "Êàê èçáåæàòü ðîëè ñïàñàòåëÿ"�

Îäíîé èç íàèáîëåå âàæíûõ ïðîáëåì ìåæëè÷íîñòíîãî îáùåíèÿ äëÿ ñîçàâèñèìûõ ëþäåé ÿâëÿåòñÿ óìåíèå ðàñïîçíàòü è èçáåæàòü ðîëè ñïàñàòåëÿ. Â êàæäîé ñèòóàöèè, êîãäà îäèí ÷åëîâåê íóæäàåòñÿ â ïîìîùè äðóãîãî, îäèí ìîæåò ïîòåíöèàëüíî ñòàòü Ñïàñàòåëåì, à äðóãîé — Æåðòâîé. Ýòî êàê ðàç óêàçûâàåò íà òî, êàê äîìèíàòîðíàÿ êóëüòóðà ïîääåðæèâàåò îòíîøåíèÿ òèïà “îäèí íàâåðõó — îäèí âíèçó”. Ñïàñàòåëè ïîääåðæèâàþò âëàñòü ñâåðõó, äåëàÿ òî, î ÷åì èõ íå ïðîñÿò, äëÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé ìîã áû ñ óñïåõîì ñäåëàòü ýòî äëÿ ñåáÿ ñàì. Çäåñü ïîäðàçóìåâàþòñÿ òàêèå ïîñëàíèÿ, êàê “ß ìîãó ñäåëàòü ýòî ëó÷øå, ÷åì òû” èëè “Òû íå ìîæåøü ñäåëàòü ýòî ñàì”. Æåðòâà îáû÷íî ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåìíîãî ïîäàâëåííîé è ìîæåò ïðåâðàòèòüñÿ â Ïðåñëåäîâàòåëÿ, ðàçîçëèâøèñü íà Ñïàñàòåëÿ è äàâàÿ åìó âîçìîæíîñòü ïðåâðàòèòüñÿ â Æåðòâó (“ß òîëüêî ñòàðàëñÿ òåáå ïîìî÷ü”). Òàêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ ïîìîãàþò ïîääåðæèâàòü áîðüáó çà ðîëü Æåðòâû, êîòîðàÿ äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííûì ñïîñîáîì óäîâëåòâîðèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè â óñëîâèÿõ äîìèíàòîðíîé êóëüòóðû.

Ñóùåñòâóþò ñëåäóþùèå ñïîñîáû èçáåæàòü ñïàñåíèÿ âàøåãî ïàðòíåðà:

l Íå îêàçûâàéòå ïîìîùü ñâîåìó ïàðòíåðó áåç ñëîâåñíîãî êîíòàêòà (“×åãî òû õî÷åøü îò ìåíÿ?”).

l Íèêîãäà íå ñ÷èòàéòå, ÷òî ÷åëîâåê áåñïîìîùåí, êðîìå òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà îí íàõîäèòñÿ â áåññîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè (“ß çíàþ, ÷òî òû ìîæåøü ðåøèòü ýòó ïðîáëåìó. Äàâàé åùå ðàç îáñóäèì åå”).

l Îêàçûâàÿ ïîìîùü ëþäÿì, êîòîðûå ÷óâñòâóþò ñåáÿ áåñïîìîùíûìè, ïîñòàðàéòåñü, ÷òîáû îíè ñóìåëè ðàñïîçíàòü è ïðèìåíòü ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñèëó, êîòîðîé îíè îáëàäàþò (“Ïîäóìàé î ïóòÿõ ðåøåíèÿ ýòîé ïðîáëåìû, à çàòåì ðàññêàæè î íèõ ìíå”).

l Íå âûïîëíÿéòå áî´ëüøóþ ÷àñòü ðàáîòû ïî ðåøåíèþ ïðîáëåìû èëè çàäà÷è; òðåáóéòå, ÷òîáû âàø ïàðòíåð ïîñòîÿííî âûïîëíÿë ïî êðàéíåé ìåðå ïîëîâèíó ýòîé ðàáîòû (“Âîò ïî÷åìó ÿ õî÷ó ñäåëàòü ýòî. À ÷òî òû æåëàåøü ñäåëàòü?”).

l Íå äåëàéòå òîãî, ÷åãî âû äåéñòâèòåëüíî íå õîòèòå äåëàòü (“Íåò, ìíå íå õî÷åòñÿ ýòî äåëàòü”.)

Ñïàñàòåëü âåäåò ñåáÿ âûñîêîìåðíî ïî îòíîøåíèþ ê Æåðòâå. Ðîëü Æåðòâû ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû áûòü áåñïîìîùíîé è ïîä÷èíåííîé â îòíîøåíèÿõ ñî Ñïàñàòåëåì. Ïîâåäåíèå, ñîîòâåòñòâóþùåå ëþáîé èç ýòèõ äâóõ ðîëåé, íåèçáåæíî âåäåò ê íàêîïëåíèþ ÷óâñòâà ðàçäðàæåíèÿ, êîòîðîå â êîíöå êîíöîâ ïðèâåäåò êîãî-òî ê ðîëè Ïðåñëåäîâàòåëÿ. Ñèëà èñïîëíåíèÿ ðîëè Ïðåñëåäîâàòåëÿ îáû÷íî áûâàåò ïðÿìî ïðîïîðöèîíàëüíà ñèëå èñïîëíåíèÿ ðîëè Ñïàñàòåëÿ èëè Æåðòâû, êîòîðóþ âû èãðàëè.

Ñóùåñòâóþò ñëåäóþùèå ñïîñîáû èçáåæàòü ïðåñëåäîâàíèÿ âàøåãî ïàðòíåðà:

l Èçáåãàéòå ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå áåç íåîáõîäèìîñòè ñòàâèò âàñ â ïîëîæåíèå ïðåâîñõîäñòâà. Íå ðàçãîâàðèâàéòå ñî ñâîèì ïàðòíåðîì ñâûñîêà è íå äàâàéòå åìó ñîâåòîâ, åñëè îí (îíà) èõ íå ïðîñèò. Íå ïðåðûâàéòå ëþäåé. Ïîääåðæèâàéòå ðàâíîïðàâèå âî âñåõ îáëàñòÿõ, çà èñêëþ÷åíèåì òåõ, â êîòîðûõ âû îáëàäàåòå áî´ëüøèì îïûòîì è êîìïåòåíòíîñòüþ. Ñòàðàéòåñü îñëà�áèòü ëþáîå íåðàâåíñòâî, äåëÿñü âñåì, ÷òî âû çíàåòå î äàííîì ïðåäìåòå, ñ âàøèì ïàðòíåðîì.

l Åñëè âû ñåðäèòåñü íà ñâîåãî ïàðòíåðà, ïðîâåðüòå, íå îêàçàëè ëè âû åìó ïîìîùü, âûïîëíèâ áîëåå ïîëîâèíû ðàáîòû. Ïðîâåðüòå òàêæå, íå ñäåëàëè ëè âû ÷åãî-ëèáî, ÷åãî íå õîòåëè äåëàòü, è ïðè ýòîì íå ñêàçàëè åìó îá ýòîì, áîÿñü íàíåñòè îáèäó. Âîò ïðèìåðû ïîäîáíûõ ñëó÷àåâ: âûñëóøèâàíèå ëþäåé, êîãäà âàì ñêó÷íî, ïðîäîëæåíèå êàêîé-ëèáî äåÿòåëüíîñòè, êîãäà îíà ñ÷èòàåòñÿ íåïðîäóêòèâíîé, âûïîëíåíèå òîãî, ÷åãî âû íå æåëàåòå äåëàòü, èç-çà òîãî, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ ÷åëîâåê èëè îí íàäîåäàåò âàì, èëè âû óñòàëè îò íåãî. Îòâåòñòâåííîñòü íàïîëîâèíó ëåæèò íà âàñ.

×åì áîëüøå âû çëèòåñü íà âàøåãî ïàðòíåðà èëè ÷åì áîëüøå îí çëèòñÿ íà âàñ, òåì áîëüøå âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî âû ñïàñàëè èëè ïðåñëåäîâàëè åãî. Íå çàáûâàéòå, ÷òî ÷åëîâåê íå ó÷àñòâóåò â èãðå ñ âàìè, åñëè âû íå ÿâëÿåòåñü ïîëíîïðàâíûì ïàðòíåðîì â íåé. Åñëè âû ñåðäèòåñü íà ñâîåãî ïàðòíåðà ÷àñòî (áîëüøå îäíîãî ðàçà â íåäåëþ), ïîèùèòå ñâîþ äîëþ â ýòîé ïðîáëåìå è ðåøèòå, êàê ïîñòóïèòü.

l Íå ïîçâîëÿéòå ÷óâñòâó îáèäû íàêàïëèâàòüñÿ â âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Êàê ìîæíî ñêîðåå ïîäåëèòåñü ñäåðæèâàåìûì ÷óâñòâîì îáèäû è ïîîùðÿéòå â âàøåì ïàðòíåðå æåëàíèå äàòü âàì êîíñòðóêòèâíûé îòâåò.

l Íå ïðîâîöèðóéòå ïðåñëåäîâàíèå èëè ñïàñåíèå ñî ñòîðîíû âàøåãî ïàðòíåðà. Äëÿ òîãî ÷òîáû íå íàõîäèòüñÿ â ïîëîæåíèè ïðåâîñõîäñòâà, íåêîòîðûå ëþäè èçáèðàþò óíèæåííóþ ïîçèöèþ. Ýòî ìîæåò âûðàæàòüñÿ â íåðÿøëèâîé îäåæäå, ïðîäîëæèòåëüíûõ áîëåçíÿõ, íåâûïîëíåíèè äîãîâîðåííîñòåé èëè ïàññèâíîñòè.

l Òàêàÿ èãðà ïðîäîëæàåòñÿ áëàãîäàðÿ êîíêóðåíöèè çà ðîëü Æåðòâû. Ìíîãèå ëþäè ïîëàãàþò, ÷òî ýòî åäèíñòâåííûé ñïîñîá óäîâëåòâîðÿòü ñâîè ïîòðåáíîñòè. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðåêðàòèòü ýòó èãðó, âû âñåãäà äîëæíû áûòü ãîòîâû ïðîñèòü î òîì, ÷åãî âû æåëàåòå, à òàêæå íàó÷èòüñÿ âåñòè ïåðåãîâîðû ïðè ëþáûõ ðàçíîãëàñèÿõ.

×òî âû äåëàåòå,�tc "×òî âû äåëàåòå,"�

÷òîáû âëàñòâîâàòü íàä ïàðòíåðîì�tc "÷òîáû âëàñòâîâàòü íàä ïàðòíåðîì"�

Íèæå ïðèâåäåí ïåðå÷åíü ðàñïðîñòðàíåííûõ äåéñòâèé, ïðåäïðèíèìàåìûõ ñîçàâèñèìûìè ëþäüìè â ïîïûòêå âëàñòâîâàòü èëè óïðàâëÿòü ïîâåäåíèåì ñâîèõ ïàðòíåðîâ.

l Âûáîð íåïîäõîäÿùåãî âðåìåíè. Âû çàòåâàåòå ñêàíäàë âî âðåìÿ ïîêàçà ëþáèìîãî òåëåâèçèîííîãî øîó èëè èìåííî òîãäà, êîãäà âàø ïàðòíåð ñîáèðàåòñÿ ñïàòü èëè óõîäèòü íà ðàáîòó. Èäåÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ëèøèòü ñâîåãî ïàðòíåðà äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ è îãðàíè÷èòü åãî ñïîñîáíîñòè ðåàãèðîâàòü.

l Îáîñòðåíèå. Âî âðåìÿ ñïîðà âû îòêëîíÿåòåñü îò òåìû è íà÷èíàåòå îáñóæäàòü ëè÷íîñòü âàøåãî ïàðòíåðà èëè äåëàòü çàÿâëåíèÿ, êîòîðûå åãî ðàññòðàèâàþò. Êàê ïðàâèëî, ïðè ýòîì èñïîëüçóþòñÿ ôðàçû òèïà “òû âñåãäà” èëè “òû íèêîãäà”.

l Ïðèíóæäåíèå. Âû äîáàâëÿåòå ñòîëüêî ïðîáëåì, ñêîëüêî âàì ïðèäåò íà óì. Îòêàïûâàåòå ñòàðûå êîíôëèêòû è ïîêàçûâàåòå, êàê îíè ìîãóò áûòü ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé.

l Âîïðîñû î ïðè÷èíàõ. “Ïî÷åìó áû òåáå íå ...?” èëè “Ïî÷åìó òû òàê ñèëüíî îïîçäàë?” Ýòî òîò÷àñ æå ñòàâèò äðóãîãî ÷åëîâåêà â îáîðîíèòåëüíóþ ïîçèöèþ.

l Îáâèíåíèÿ. Âû îáâèíÿåòå âî âñåì äðóãîãî ÷åëîâåêà. Âû ïðàâû, äðóãèå îøèáàþòñÿ, è ïî÷åìó îíè íå õîòÿò ýòî ïðèçíàòü?

l Ïðèâëå÷åíèå âûñîêîãî ñòàòóñà. Âìåñòî òîãî ÷òîáû îòñòàèâàòü ñâîè äîâîäû ïî ñóùåñòâó, âû íàïîìèíàåòå ñâîåìó ïàðòíåðó, ÷òî ó âàñ ëó÷øåå îáðàçîâàíèå, áîëüøå äåíåã èëè îïûòà.

l Íàâåøèâàíèå ÿðëûêîâ. Âû íàçûâàåòå ïîâåäåíèå âàøåãî ïàðòíåðà ðåáÿ÷åñêèì, íåâðîòè÷åñêèì èëè ñîçàâèñèìûì. Ýòî îáû÷íûé ñïîñîá çàòåìíèòü âîïðîñû, â êîòîðûõ âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ íåóâåðåííî.

l Áåãñòâî. Îíî ïðåäîòâðàùàåò ëþáîå ðåøåíèå ïðîáëåìû. Âû ìîæåòå âûéòè èç êîìíàòû, ïîêèíóòü äîì, ïðîñòî îòêàçàòüñÿ ãîâîðèòü èëè ïðèãðîçèòü óõîäîì.

l Óõîä îò îòâåòñòâåííîñòè. Çàÿâëåíèå î òîì, ÷òî âû íå ïîìíèòå, ÷òî âû ïüÿíû èëè ñëèøêîì õîòèòå ñïàòü, ïîìîãàåò óêëîíèòüñÿ îò ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòà.

l Ðàçûãðûâàíèå ðîëè ìó÷åíèêà. Ïîãðóçèâøèñü â ñîñòîÿíèå áåçíàäåæíîñòè, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ñèëó óíèæåííîãî ïîëîæåíèÿ äëÿ ìàíèïóëèðîâàíèÿ âàøèì ïàðòíåðîì. Âû ìîæåòå ñêàçàòü: “Äà, òû âñåãäà ïðàâ”; “ß áåçíàäåæíî áîëåí” èëè ïðèãðîçèòü ñàìîóáèéñòâîì, åñëè âàø ïàðòíåð íå ïîä÷èíèòñÿ.

l Èñïîëüçîâàíèå äåíåã. Ýòî îáû÷íûé ñïîñîá êîíòðîëèðîâàòü ïàðòíåðà. Ñòàðàÿ èçëþáëåííàÿ ôðàçà: “Êîãäà áóäåøü çàðàáàòûâàòü ñòîëüêî äåíåã, ñêîëüêî çàðàáàòûâàþ ÿ, òîãäà è áóäåøü âûðàæàòü ñâîè ïðåòåíçèè”.

Êàê îòêàçàòüñÿ îò èãðû âî âëàñòü�tc "Êàê îòêàçàòüñÿ îò èãðû âî âëàñòü"�

è ðóêîâîäñòâî�tc "è ðóêîâîäñòâî"�

Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû"�

Ñóùåñòâóåò øåñòèýòàïíûé ïðîöåññ âåäåíèÿ ïåðåãîâîðîâ (Áîëòîí, 1979), ïîìîãàþùèé èçáàâèòüñÿ îò èãðû âî âëàñòü è ðóêîâîäñòâî. Îí äåéñòâóåò ñëåäóþùèì îáðàçîì.

1. Ïîäãîòîâüòå ñåáÿ. Ïåðâûì øàãîì â ïîäãîòîâêå ÿñíîãî, óòâåðäèòåëüíîãî ïîñëàíèÿ ÿâëÿåòñÿ åãî çàïèñü è àíàëèç. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî:

— îíî íå ïîñÿãàåò íà ïðîñòðàíñòâî äðóãîãî ÷åëîâåêà;

— âûçûâàåò ïîñòîÿííîå áåñïîêîéñòâî;

— âû ñîçäàëè îñíîâó äîâåðèÿ;

— âû ìîæåòå óäîâëåòâîðèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè, ïåðåäàâ ýòî ïîñëàíèå.

Óñëîâüòåñü î ìåñòå, â êîòîðîì âû ïåðåäàäèòå ñâîå ïîñëàíèå, è ïî âîçìîæíîñòè âûáåðèòå íåéòðàëüíóþ òåððèòîðèþ. Âàæíóþ ðîëü èãðàåò âûáîð âðåìåíè, ïîýòîìó íå âåäèòå ïåðåãîâîðû, êîãäà ëþäè óñòàëè èëè ñïåøàò.

2. Ïåðåäàéòå ïîñëàíèå. Ïåðåäàéòå âàøå ïîñëàíèå ïðÿìî, ãëÿäÿ ñîáåñåäíèêó â ãëàçà. Äûøèòå ïîëíîé ãðóäüþ, ãîâîðèòå ñïîêîéíî.

3. Ïîìîë÷èòå. Ïåðåäàâ ñâîå ïîñëàíèå, ïîäîæäèòå íåìíîãî, äàâàÿ äðóãîìó ÷åëîâåêó âîçìîæíîñòü ïîäóìàòü î íåì è âûñêàçàòü ñâîè ñîîáðàæåíèÿ ïî ýòîìó ïîâîäó.

4. Àêòèâíîå âûñëóøèâàíèå îáîðîíèòåëüíûõ îòâåòîâ. Åñëè âàø ïàðòíåð íà÷èíàåò çàùèùàòüñÿ, âàì íåîáõîäèìî ïåðåêëþ÷èòüñÿ è àêòèâíî âûñëóøàòü îáîðîíèòåëüíûé îòâåò (“Òû ÷óâñòâóåøü, ÷òî ýòî îáâèíåíèå íåñïðàâåäëèâî” èëè “Êàæåòñÿ, òû îáèæåí(à) òåì, ÷òî ÿ ñêàçàë”).

5. Ïðîöåññ ïîâòîðåíèÿ. Âàì íåîáõîäèìî ïîâòîðèòü ñâîå ïîñëàíèå, çà êîòîðûì äîëæíî ïîñëåäîâàòü ìîë÷àíèå, è çàòåì ñíîâà âûñëóøèâàòü ëþáûå îáîðîíèòåëüíûå îòâåòû äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âàø ïàðòíåð ïîíèìàåò âàøó ìûñëü. Êàê ïðàâèëî, òðåáóåòñÿ îò òðåõ äî äåñÿòè ïîâòîðåíèé. Ïðîÿâèòå óïîðñòâî.

6. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ðåøåíèè. Îáû÷íî îíî âûðàáàòûâàåòñÿ â ðåçóëüòàòå ïåðåãîâîðîâ. Âàì íóæíî ïîïðîñèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà î òîì, â ÷åì âû íóæäàåòåñü, à çàòåì áûòü ãîòîâûì óëàæèâàòü êîíôëèêò äî òåõ ïîð, ïîêà âû îáà íå áóäåòå óäîâëåòâîðåíû ðåøåíèåì. Ïðèäÿ ê ñîãëàñèþ, åùå ðàç ñôîðìóëèðóéòå ñîãëàøåíèå, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî âû îáà åãî ïîíèìàåòå. Óñëîâüòåñü î ñïîñîáå ïðîâåðêè, ÷òîáû êàæäûé èç âàñ áûë óâåðåí â òîì, ÷òî ðåøåíèå äåéñòâóåò. Âàæíî óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî êàæäàÿ èç ñòîðîí âåðèò â ðåàëüíîñòü ðåçóëüòàòà.

Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè"�

Èãðû âî âëàñòü è ðóêîâîäñòâî ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì íèçêîé ñàìîîöåíêè è ñëàáîãî ïîñòîÿíñòâà îáúåêòà. Ïñèõîòåðàïèÿ ìîæåò ïîìî÷ü âàì ðàçðàáîòàòü ïðîãðàììó ïîâûøåíèÿ âàøåé ñàìîîöåíêè. Ñóùåñòâóåò ÷åòûðå îñíîâíûõ âèäà óìåíèé, îïðåäåëÿþùèõ óðîâåíü âàøåé ñàìîîöåíêè (Óàéíõîëä, 1983):

1. Óìåíèå óñòàíàâëèâàòü êîíòàêò. Ëþäè ñ âûñîêîé ñàìîîöåíêîé óìåþò ýôôåêòèâíî óñòàíàâëèâàòü êîíòàêò ñ ñàìèì ñîáîé è ñ äðóãèìè ëþäüìè.

2. Èñêóññòâî ïðèíÿòèÿ. Ëþäè ñ âûñîêîé ñàìîîöåíêîé ïðèçíàþò ðàçëè÷èÿ ìåæäó ñîáîé è äðóãèìè ëþäüìè. Îíè óâàæàþò ïðàâî äðóãèõ ëþäåé áûòü ðàçíûìè è ñåðüåçíî îòíîñÿòñÿ ê ñâîèì ñîáñòâåííûì ÷óâñòâàì è ïîâåäåíèþ, äàæå åñëè îíè îòëè÷àþòñÿ îò äðóãèõ.

3. Óìåíèå îêàçûâàòü âëèÿíèå. Ëþäè ñ âûñîêîé ñàìîîöåíêîé óïðàâëÿþò ñîáûòèÿìè, ïðîèñõîäÿùèìè ñ íèìè ñàìèìè è ñ äðóãèìè ëþäüìè, è ýôôåêòèâíî îñòàíàâëèâàþò èõ, åñëè ñîáûòèÿ íåæåëàòåëüíû.

4. Èñêóññòâî ïîñòîÿíñòâà. Ëþäè ñ âûñîêîé ñàìîîöåíêîé ïîñòîÿííî ïîääåðæèâàþò ïîçèòèâíîå ïðåäñòàâëåíèå î ñàìîì ñåáå èëè õîðîøåå îòíîøåíèå ê ñåáå äàæå ïåðåä ëèöîì íåóäà÷è.

Çàïîëíèòå “Ïåðå÷åíü âîïðîñîâ ïî îïðåäåëåíèþ ñàìîîöåíêè”, ïðèâåäåííûé â êîíöå ýòîé ãëàâû, êîòîðûé ïîìîæåò âàì îïðåäåëèòü òå îáëàñòè, â êîòîðûõ âû íóæäàåòåñü â ïñèõîòåðàïèè. Õîðîøèé ïñèõîòåðàïåâò äîëæåí ðàçðàáîòàòü ïëàí îêàçàíèÿ ïîìîùè â òåõ óìåíèÿõ, êîòîðûå ó âàñ ñëàáî ðàçâèòû.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè"�

Ãðóïïû ïîääåðæêè ïîçâîëÿò âàì îòðåïåòèðîâàòü ñöåíó, â êîòîðîé âû èñïûòûâàåòå çàòðóäíåíèÿ, ïûòàÿñü ñîõðàíèòü ñâîé ñòàòóñ èëè îòêàçàòüñÿ îò èãðîâîãî ïîâåäåíèÿ. Îäíîé èç ñàìûõ òðóäíûõ ñèòóàöèé äëÿ ñîçàâèñèìûõ ëþäåé ÿâëÿåòñÿ òàêàÿ, â êîòîðîé îíè äîëæíû ñêàçàòü “íåò”. Îíè ÷àñòî íóæäàþòñÿ â ïîääåðæêå äðóãèõ ëþäåé ïðè âûðàáîòêå ïîäîáíîé ñòðàòåãèè. Ñ ïîìîùüþ ðîëåâîé èãðû èëè ðåïåòèöèè ñèòóàöèè, â êîòîðîé òðåáóåòñÿ ñêàçàòü ðåøèòåëüíîå “íåò”, âû ìîæåòå óêðåïèòü ñâîþ ñïîñîáíîñòü íå âîçâðàùàòüñÿ ê ñîçàâèñèìîñòè. Ñóùåñòâóþò ñëåäóþùèå ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû ñêàçàòü “íåò”:

l Ðàçóìíîå “íåò”. Êîãäà âû ãîâîðèòå “íåò”, êîðîòêî è ÿñíî îáúÿñíèòå ïðè÷èíó ñâîåãî îòâåòà. Íà ïðåäëîæåíèå âûïèòü ñ äðóçüÿìè âû ìîæåòå ñêàçàòü: “Íåò, ñïàñèáî. ß áîëüøå íå ïüþ. Äëÿ ìåíÿ âàæíî íå îòñòóïàòü îò ìîåé 12-øàãîâîé ïðîãðàììû”.

l Àêòèâíîå âûñëóøèâàíèå, çàòåì “íåò”. Ñíà÷àëà âû ðåàãèðóåòå íà ïðîñüáó è çàòåì ãîâîðèòå “íåò”. Íàïðèìåð, åñëè âàø ïàðòíåð õî÷åò ïîéòè â êèíî, à âû æåëàåòå ïîñìîòðåòü òåëåâèçîð, âû ìîæåòå ñêàçàòü: “Ïîõîæå, òû ðàññ÷èòûâàåøü íà òî, ÷òî ÿ ïîéäó ñ òîáîé â êèíî ñåãîäíÿ âå÷åðîì. Ïðàâèëüíî?” Çàòåì ïðîäîëæèòå: “Èçâèíè, íî ñåãîäíÿ ÿ õîòåë áû ïîñìîòðåòü ìîå ëþáèìîå òåëåâèçèîííîå øîó. Íå õîòåë áû òû ïîéòè íà ýòîò ðàç áåç ìåíÿ?”

l Îòêàç ñ îáåùàíèåì ñäåëàòü ÷òî-òî â äðóãîé ðàç. Âû ìîæåòå ñêàçàòü “íåò” â äàííûé ìîìåíò, íî ïðåäëîæèòü âûïîëíèòü ïðîñüáó ïîçäíåå. Âàø ïàðòíåð ïðîñèò âàñ ïðèãîòîâèòü óæèí ñåãîäíÿ âå÷åðîì, à ó âàñ çàïëàíèðîâàíà âñòðå÷à. Âû ìîæåòå ñêàçàòü: “Ó ìåíÿ åñòü ïëàíû íà ñåãîäíÿøíèé âå÷åð, íî ÿ îõîòíî ïðèãîòîâèë áû óæèí çàâòðà âå÷åðîì. Ýòî ïðèåìëåìî?”

l “Çàåâøàÿ ïëàñòèíêà”. Ýòîò ñïîñîá ïîëåçåí â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ëþäè íå õîòÿò ïðèíÿòü îòêàç è ïîâòîðÿþò ñâîþ ïðîñüáó ñíîâà è ñíîâà, êàê çàåâøàÿ ïëàñòèíêà, íå îáðàùàÿ âíèìàíèÿ íà òî, ÷òî ãîâîðèò äðóãîé ÷åëîâåê (“Ó ìåíÿ íåò äåíåã, ÷òîáû îäîëæèòü òåáå”). Õîðîøî, åñëè âû ñîñòàâèòå âàøó ôðàçó çàðàíåå è ïî âîçìîæíîñòè îòðåïåòèðóåòå åå, ÷òîáû ïðèäåðæèâàòüñÿ ñâîåé ïîçèöèè, ïîâòîðÿÿ ïîñëàíèå.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì"�

l Îòâåòû, íàðóøàþùèå èãðó, ìîãóò îáëåã÷èòü ïàðòíåðàì âûõîä èç èãðû âî âëàñòü è ðóêîâîäñòâî. Òàêèå îòâåòû çàòðóäíÿþò ïðîäîëæåíèå èãðû äëÿ îáîèõ. Äâóìÿ î÷åíü ýôôåêòèâíûìè êîìïîíåíòàìè íàðóøåíèÿ èãðû ÿâëÿþòñÿ ôðàçû òèïà: “Ñïàñèáî, ÿ ýòîãî íå çíàë” è “Ñïàñèáî, ÿ ýòî çíàþ”.

l Âàæíî òàêæå, ÷òîáû ïàðòíåðû óñòàíîâèëè îñíîâíûå ïðàâèëà ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòà. Íèæå ïðèâåäåíû ïÿòü óñëîâèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ óñòàíîâëåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ âçàèìîîòíîøåíèé ñîòðóäíè÷åñòâà (Ñòåéíåð, 1974):

1. Ïîëíîå äîâåðèå. Íåîáõîäèìà óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî îáà ÷åëîâåêà ìîãóò ïîëó÷èòü æåëàåìîå, åñëè ñîòðóäíè÷àþò äðóã ñ äðóãîì.

2. Ðàâíîïðàâèå. Îáå ñòîðîíû äîëæíû ïðèéòè ê ñîãëàøåíèþ î òîì, ÷òî êàæäûé èç íèõ èìååò ðàâíûå ïðàâà íà óäîâëåòâîðåíèå ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé è æåëàíèé è íåñåò ðàâíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ôîðìèðîâàíèå îòíîøåíèé ñîòðóäíè÷åñòâà.

3. Íèêàêèõ èãð âî âëàñòü. Îáå ñòîðîíû äîëæíû ïðèéòè ê ñîãëàøåíèþ îá ó÷àñòèè â ðåøåíèè ïðîáëåì è îòêàçå èñïîëüçîâàòü èãðó âî âëàñòü äëÿ äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî.

4. Íèêàêèõ ñåêðåòîâ. Îáå ñòîðîíû äîëæíû ïðèéòè ê ñîãëàøåíèþ áûòü èñêðåííèìè äðóã ñ äðóãîì è íå èìåòü äðóã îò äðóãà ñå�êðåòîâ.

5. Íèêàêîé íàâÿçûâàåìîé ïîìîùè. Îáå ñòîðîíû äîëæíû ïðèéòè ê ñîãëàøåíèþ íå äåëàòü íè÷åãî äðóã äëÿ äðóãà áåç ïðîñüáû îäíîé èç ñòîðîí. Îíè äîãîâàðèâàþòñÿ î òîì, ÷òî áóäóò âûñêàçûâàòü ñâîè ïîæåëàíèÿ è îáñóæäàòü ðàçíîãëàñèÿ.

Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Êîíôëèêò, ñ êîòîðûì Äîðà è Ìåëâèí ïðèøëè íà ïðèåì ê ïñèõîòåðàïåâòó, ÿâëÿåòñÿ õîðîøèì ïðèìåðîì òîãî, êàê ïðåêðàòèòü èãðó âî âëàñòü è ðóêîâîäñòâî. Îíè çàøëè â òóïèê â êîíôëèêòå ïî ïîâîäó òîãî, êàê Ìåëâèí âîäèò àâòîìîáèëü. Äîðå íå íðàâèëàñü åãî ìàíåðà âîæäåíèÿ. Îíà óòâåðæäàëà, ÷òî áîèòñÿ ñ íèì åçäèòü. ×åì áîëüøå Äîðà êðèòèêîâàëà Ìåëâèíà, òåì áîëüøå îí ïðîòèâèëñÿ è îòâåðãàë åå îáâèíåíèÿ. Íàêîíåö îí ñêàçàë, ÷òî áîëüøå íå áóäåò âîäèòü àâòîìîáèëü, è íà÷àë íàñòàèâàòü íà òîì, ÷òîáû òåïåðü ýòî ñòàëî îáÿçàííîñòüþ Äîðû. Îíà íåîõîòíî ñîãëàñèëàñü, íî õîòåëà íàéòè ëó÷øåå ðåøåíèå. Ìåëâèí ñîãëàñèëñÿ îáñóæäàòü ïðîáëåìó òîëüêî ó ïñèõîòåðàïåâòà. Â ÷àñòíîñòè, Äîðà îáâèíÿëà Ìåëâèíà â òîì, ÷òî îí íå ïðèäåðæèâàåòñÿ ïîëîñû äâèæåíèÿ è íåâíèìàòåëåí ïðè ïåðåõîäå ñ îäíîé ïîëîñû íà äðóãóþ. Îíà óòâåðæäàëà, ÷òî íåäàâíî îíè äâà ðàçà ÷óòü íå ïîïàëè â àâàðèþ èç-çà åãî íåâíèìàòåëüíîñòè.

Îêàçàâ Äîðå ïîìîùü â ïåðåôîðìóëèðîâàíèè åå ïîñëàíèÿ è ïîðàçìûøëÿâ î ïåðåæèâàíèÿõ Ìåëâèíà, ìû ñóìåëè ïîäâåñòè èõ ê ïðèíÿòèþ ðåøåíèé. Êðîìå òîãî, ìû âûÿñíèëè, ÷òî Ìåëâèíó ÷àñòî áûëà íåîáõîäèìà ïîìîùü Äîðû, êîãäà îí õîòåë ñìåíèòü ïîëîñó äâèæåíèÿ â ïëîòíîì ïîòîêå äâèæóùåãîñÿ òðàíñïîðòà, ïîòîìó ÷òî èç èõ àâòîìîáèëÿ áûëà îãðàíè÷åííàÿ âèäèìîñòü. Îäíàêî îí íå ïðîñèë î ïîìîùè, òàê êàê Äîðà ÷àñòî âÿçàëà èëè ÷èòàëà, êîãäà îíè åõàëè â àâòîìîáèëå. Îí ñòàðàëñÿ äåëàòü ýòî ñàì è ïðèçíàë, ÷òî åìó áûëî ñëîæíî â ñâÿçè ñ îãðàíè÷åííîé âèäèìîñòüþ. Ìåëâèí ñîãëàñèëñÿ ïðîñèòü Äîðó î ïîìîùè, êîãäà îíè áóäóò âõîäèòü â òðàíñïîðòíûé ïîòîê, à îíà ñêàçàëà, ÷òî áóäåò ðàäà ïîìî÷ü åìó, åñëè åå îá ýòîì ïîïðîñÿò.

Îñòàâàëàñü åùå îäíà ïðîáëåìà — òî, ÷òî Ìåëâèí èñïûòûâàë òðóäíîñòè âñÿêèé ðàç, êîãäà ñúåçæàë ñî ñâîåé ïîëîñû äâèæåíèÿ. Îí ïðèçíàëñÿ, ÷òî èíîãäà ïåðåñòàâàë êðóòèòü ðóëü, äàâàÿ àâòîìîáèëþ ñâîáîäó, è åãî íà÷èíàëî âåñòè, íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî îí íå áûë âíèìàòåëåí. Ýòî ïðîèñõîäèëî âðåìÿ îò âðåìåíè íà ñâîáîäíîì øîññå. Äîðà ñêàçàëà, ÷òî êîãäà àâòîìîáèëü íà÷èíàëî ñíîñèòü, îíà ïóãàëàñü è ÷àñòî êðè÷àëà íà Ìåëâèíà, ÷òîáû îí âåðíóë åãî îáðàòíî. Îí òåðïåòü íå ìîã, êîãäà îíà êðè÷àëà, ÷òîáû ïðèâëå÷ü åãî âíèìàíèå. Ýòî âûçûâàëî â íåì ãíåâ è ÷àñòî ïðèâîäèëî ê ñïîðàì ìåæäó íèìè. Ìû âûÿñíèëè, ÷òî â äåòñòâå Äîðà ïîëó÷èëà ãëóáîêóþ ïñèõîòðàâìó ïîñëå òîãî, êàê îíà è åå ñåìüÿ ïîïàëè â òÿæåëóþ àâòîìîáèëüíóþ àâàðèþ. Íèêòî íå ïîãèá, íî îíà è íåñêîëüêî ÷ëåíîâ åå ñåìüè ïîëó÷èëè ðàíåíèÿ. Äîðà äî ñèõ ïîð áîèòñÿ, ÷òî ýòî ìîæåò ïðîèçîéòè ñíîâà. Ìåëâèí æå íèêîãäà íå ïîïàäàë â àâàðèþ è áûë ñêëîíåí ðàñöåíèâàòü îïàñåíèÿ Äîðû êàê ïðåäëîã óïðåêíóòü åãî â íåóìåíèè âîäèòü àâòîìîáèëü. Êîììåíòàðèè Äîðû íàïîìèíàëè åìó êðèòèêó åãî ìàòåðè.

Ìû èñêàëè äëÿ Äîðû ëó÷øèé ñïîñîá íàëàæèâàòü êîíòàêò ñ Ìåëâèíîì, åñëè îí ïîæåëàåò åå ñîäåéñòâèÿ ïðè óïðàâëåíèè àâòîìîáèëåì. Ìåëâèí ñêàçàë, ÷òî áûëî áû õîðîøî, åñëè áû Äîðà, êîãäà íà÷íåò èñïûòûâàòü ñòðàõ, ïðîòÿíóëà ðóêó è, ïðèêàñàÿñü ê åãî ðóêå, ñêàçàëà áû: “Ìåëâèí, ìíå ñòðàøíî. Íå ìîæåøü ëè òû áûòü âíèìàòåëüíåå ïðè óïðàâëåíèè àâòîìîáèëåì?” Îí áûë áû óäîâëåòâîðåí òàêèì ðåøåíèåì.

Äîðà è Ìåëâèí âûáðàëè ïóòü ñîòðóäíè÷åñòâà, à íå ñîïåðíè÷åñòâà ïðè îáñóæäåíèè âîïðîñà óïðàâëåíèÿ àâòîìîáèëåì, è ïðèçíàëè, ÷òî ýòîò ïóòü ìîã áû äåéñòâèòåëüíî ñáëèçèòü èõ âî âðåìÿ ïîåçäêè íà àâòîìîáèëå. Ìåëâèí ñêàçàë: “Ìîæåò áûòü, ÿ ñíîâà áóäó ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò âîæäåíèÿ àâòîìîáèëÿ” — è óëûáíóëñÿ Äîðå. Êîãäà îíè óåçæàëè ïîñëå ñåàíñà, ìû îáðàòèëè âíèìàíèå, ÷òî Ìåëâèí ñíîâà áûë çà ðóëåì.

Ïîñêîëüêó ëþäåé íå ó÷àò ýôôåêòèâíûì, ðàçóìíûì ïóòÿì óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé è æåëàíèé, îíè ïîëàãàþòñÿ íà ìåíåå ýôôåêòèâíûå è äèñôóíêöèîíàëüíûå ñïîñîáû. Òàêèå ñïîñîáû ñâÿçàíû ñ èñïîëüçîâàíèåì èãð âî âëàñòü, âëèÿíèå è ìàíèïóëèðîâàíèå. Îíè íàíîñÿò òÿæåëûé óðîí âçàèìîîòíîøåíèÿì. Ïîäîáíûå èãðû ìîãóò âûçûâàòü ìíîãî÷èñëåííûå êîíôëèêòû âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ è ïîðîæäàòü â ëþäÿõ îùóùåíèå òóïèêà. Âðåìåííûé òóïèê âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà âû óâåðåíû â òîì, ÷òî äîëæíû æäàòü, ïîêà êòî-òî äðóãîé èçìåíèòñÿ, ÷òîáû âû ìîãëè ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå. Ïðèâåäåííàÿ èñòîðèÿ î÷åíü õàðàêòåðíà äëÿ îáúÿñíåíèÿ òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïðè ñîçàâèñèìûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

Îñîçíàâàíèå�tc "Îñîçíàâàíèå"�

Ïðèâåäåííûé íèæå “Îïðîñíèê äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñàìîîöåíêè” ïîìîæåò âàì â îïðåäåëåíèè ñïåöèôè÷åñêèõ îáëàñòåé, ãäå âàøà ñàìîîöåíêà ìîæåò áûòü î÷åíü íèçêîé. Çàïîëíèòå îïðîñíèê, ïîäñ÷èòàéòå áàëëû è çàòåì ïîñìîòðèòå, ìîæåòå ëè âû ðàçðàáîòàòü ïëàí ñàìîóñîâåðøåíñòâîâàíèÿ â îäíîé èëè íåñêîëüêèõ îáëàñòÿõ.

ÎÏÐÎÑÍÈÊ ÄËß ÎÏÐÅÄÅËÅÍÈß ÑÀÌÎÎÖÅÍÊÈ

(Óàéíõîëä, 1983)

Îöåíèòå êàæäûé èç ïðèâåäåííûõ íèæå ïóíêòîâ áàëëàìè îò 1 äî 4 â çàâèñèìîñòè îò òîãî, íàñêîëüêî ïîñëåäîâàòåëüíî âû ñïîñîáíû ïðèäåðæèâàòüñÿ óêàçàííîé ëèíèè ïîâåäåíèÿ.

___1.  ß âðÿä ëè ìîãó ñäåëàòü ýòî.

___2.  Èíîãäà ÿ ìîãó ñäåëàòü ýòî, íî ïî-ïðåæíåìó î÷åíü íóæäàþñü â ðàçâèòèè ìîèõ ñïîñîáíîñòåé â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ.

___3.  ß äîâîëüíî ÷àñòî ìîãó äåëàòü ýòî, íî ÷óâñòâóþ, ÷òî ìîã (ìîãëà) áû óñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ â äàííîé îáëàñòè.

___4.  ß ìîãó äåëàòü ýòî ÷àñòî è óäîâëåòâîðåí ýòèì.



Îáëàñòü À: Óìåíèå óñòàíàâëèâàòü êîíòàêò

___1. ß ìîãó ïðîñèòü î ïîìîùè èëè ïðîñèòü êîãî-ëèáî î ÷åì-íèáóäü, íå íå èñïûòûâàÿ âèíû è íå ÷óâñòâóÿ ñåáÿ íåàäåêâàòíûì(îé).

___2. Êîãäà ÿ îáùàþñü ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, òî ïîëíîñòüþ ïîãëîùåí ýòèì ïðîöåññîì. ß íå îòâëåêàþñü íà äðóãèå âîïðîñû.

___3. Êîãäà ÿ ðàçãîâàðèâàþ ñ äðóãèìè ëþäüìè, ìîè ñëîâà è ãîëîñ ñîîòâåòñòâóþò ìîèì ÷óâñòâàì.

___4. ß ïðèíèìàþ àêòèâíîå ó÷àñòèå â ãðóïïàõ, è ìíå íðàâèòñÿ ó÷àñòâîâàòü â èõ äåÿòåëüíîñòè.

___5. Åñëè ìíå êòî-òî íðàâèòñÿ, ÿ ìîãó ïðÿìî ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîè ÷óâñòâà.

___6. ß ìîãó îñîçíàâàòü îùóùåíèÿ ñâîåãî òåëà: êàêèå åãî ÷àñòè íàïðÿæåíû, êîãäà ÿ íóæäàþñü â îòäûõå è ò.ï. — è ñòàðàþñü óäîâëåòâîðÿòü ïîòðåáíîñòè ñâîåãî îðãàíèçìà.

___Êîëè÷åñòâî áàëëîâ ïî ðàçäåëó “Óìåíèå óñòàíàâëèâàòü êîíòàêò”



Îáëàñòü Á: Èñêóññòâî ïðèíèìàòü ñåáÿ

___1. ß ìîãó âûðàæàòü ñâîè ìûñëè, íå îæèäàÿ òîãî, ÷òî óñëûøó îò äðóãèõ ëþäåé ïî äàííîìó âîïðîñó.

___2. ß ìîãó ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ñâîèìè ÷óâñòâàìè è äàâàòü ñåáå âîëþ ïåðåæèâàòü èõ êàê âàæíóþ ÷àñòü ñàìîãî ñåáÿ, íå ïîïàäàÿ â ïëåí è íå ðóêîâîäñòâóÿñü êàêèìè-òî êîíêðåòíûìè ÷óâñòâàìè.

___3. ß òðà÷ó âðåìÿ äëÿ äåìîíñòðàöèè ñâîåãî âêóñà è èíòåðåñîâ íà òàêèå âåùè, êàê îòäåëêà ìîåãî êàáèíåòà, ìàíåðà îäåâàòüñÿ è ñàìîâûðàæåíèå. Ñàìîâûðàæåíèå â ýòèõ îáëàñòÿõ äëÿ ìåíÿ áîëåå âàæíî, ÷åì òî, ÷òî äðóãèå ëþäè äóìàþò îáî ìíå.

___4. Èíîãäà ÿ ïðåäïî÷èòàþ îäèíî÷åñòâî, óõîæó îò äðóãèõ ëþäåé è îñòàþñü íàåäèíå ñ ñîáîé — îòäûõàþ, áåçäåëüíè÷àþ èëè çàíèìàþñü òåì, ÷òî äîñòàâëÿåò ìíå óäîâîëüñòâèå. Â òàêèå ïåðèîäû ÿ íå èñïûòûâàþ ÷óâñòâà, ÷òî íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü âðåìÿ ïðîäóêòèâíî.

___5. ß òðà÷ó âðåìÿ íà ðàáîòó âîîáðàæåíèÿ è òâîð÷åñêèå ïðîåêòû.

___6. ß ìîãó âûñêàçûâàòü ñîáñòâåííóþ òî÷êó çðåíèÿ äàæå òîãäà, êîãäà äðóãèå íå ñîãëàñíû ñî ìíîé.

____Êîëè÷åñòâî áàëëîâ ïî ðàçäåëó “Èñêóññòâî ïðèíèìàòü ñåáÿ”

Îáëàñòü Â: Óìåíèå îêàçûâàòü âëèÿíèå

___1. ß ìîãó âûäåðæèâàòü áîëüøóþ íàãðóçêó áåç ðàññòðîéñòâà æåëóäêà, ãîëîâíîé áîëè è ò.ï.

___2. ß ìîãó óñòàíàâëèâàòü ÷åòêèå è òâåðäûå îãðàíè÷åíèÿ äëÿ ñåáÿ è äðóãèõ ëþäåé, íå ñòàðàÿñü âûñòàâèòü âèíîâàòûì íè ñåáÿ, íè äðóãîãî ÷åëîâåêà.

___3. ß ìîãó âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì, íå ñ÷èòàÿ ïðè ýòîì, ÷òî òåðÿþ êîíòðîëü íàä ñîáîé.

___4. ß èùó îòâåòñòâåííîñòè, è ìíå íðàâèòñÿ îòâå÷àòü çà ïðîåêòû èëè äåÿòåëüíîñòü.

___5. ß ìîãó ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ áåç ÷ðåçìåðíîé çàäåðæêè âî âðåìåíè èëè èçëèøíåãî íàïðÿæåíèÿ.

___6. ß ìîãó èäòè íà ðèñê â íîâûõ ñèòóàöèÿõ è íàõîæó ýòî óâëåêàòåëüíûì è ñòèìóëèðóþùèì.

___Êîëè÷åñòâî áàëëîâ ïî ðàçäåëó “Óìåíèå îêàçûâàòü âëèÿíèå”



Îáëàñòü Ã: Èñêóññòâî ïîñòîÿíñòâà

___1. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ õîðîøî äàæå â òîì ñëó÷àå, êîãäà äðóãèå ëþäè íå îäîáðÿþò òî, ÷òî ÿ äåëàþ.

___2. ß ñïîñîáåí (ñïîñîáíà) ïðèçíàâàòü ñâîè îøèáêè.

___3. ß ñïîñîáåí (ñïîñîáíà) áåç ñìóùåíèÿ âûñëóøèâàòü ïîëîæèòåëüíûå è îòðèöàòåëüíûå îòêëèêè îò äðóãèõ ëþäåé.

___4. ß ìîãó ïðàâäèâî îïèñûâàòü ñâîè îùóùåíèÿ, äàæå òîãäà, êîãäà äðóãèå ëþäè ñî ìíîé íå ñîãëàñíû.

___5. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ íîðìàëüíî äàæå òîãäà, êîãäà òî, ÷òî ÿ çàïëàíèðîâàë (çàïëàíèðîâàëà), íå îñóùåñòâëÿåòñÿ.

___6. ß ñïîñîáåí (ñïîñîáíà) ïðåâðàùàòü íåñáûâøèåñÿ íàäåæäû â íîâûå ñòèìóëû.

___Êîëè÷åñòâî áàëëîâ ïî ðàçäåëó “Èñêóññòâî ïîñòîÿíñòâà”

______ÎÁÙÅÅ ÊÎËÈ×ÅÑÒÂÎ ÁÀËËÎÂ

Ïîäñ÷åò êîëè÷åñòâà áàëëîâ: ñëîæèòå îöåíêè ïî êàæäîìó îòâåòó. Äëÿ èíòåðïðåòàöèè âàøèõ ðåçóëüòàòîâ èñïîëüçóéòå ñëåäóþùèé êëþ÷:

24 — 48 	íèçêàÿ ñàìîîöåíêà â áîëüøèíñòâå îáëàñòåé âàøåé �	æèçíè.

49 — 72 	íèçêàÿ ñàìîîöåíêà â íåñêîëüêèõ îáëàñòÿõ âàøåé

	æèçíè.

73 — 96 	âûñîêàÿ ñàìîîöåíêà â áîëüøèíñòâå îáëàñòåé âàøåé 			æèçíè.

Ãëàâà 13�tc "Ãëàâà 13"�

êàê íàó÷èòüñÿ ÏÐÎÑÈÒÜ Î ÒÎÌ,�tc "êàê íàó÷èòüñÿ ÏÐÎÑÈÒÜ Î ÒÎÌ,"�

×ÅÃÎ ÂÛ ÆÅËÀÅÒÅ�tc "×ÅÃÎ ÂÛ ÆÅËÀÅÒÅ"�

Áîëüøèíñòâî ñîçàâèñèìûõ ëþäåé íå îòëè÷àþòñÿ óìåíèåì îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. Âñëåä çà íàñòàâëåíèÿìè “Íå äóìàé èëè íå ïåðåæèâàé”, ïîëó÷åííûìè â äåòñòâå, ïðèõîäÿò íàñòàâëåíèÿ “Íå ïðîñè î òîì, ÷åãî òû õî÷åøü”. Â ðåçóëüòàòå ñîçàâèñèìûå ëþäè, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîëó÷àòü òî, ÷åãî õîòÿò, âûíóæäåíû òùàòåëüíî ïîäáèðàòü ñëîâà, ïîìîãàþùèå ìàíèïóëèðîâàòü ëþäüìè è êîíòðîëèðîâàòü èõ, óãîæäàòü èì, ñêðûâàÿ ÷òî-ëèáî è ïðè ýòîì îñòàâàÿñü ïàññèâíûìè. Îáùåíèå ñîçàâèñèìûõ ëþäåé ñîäåðæèò ìíîãî ïîäàâëåííûõ ìûñëåé, ñêðûòûõ ìîòèâîâ, ïîäàâëåííûõ ÷óâñòâ, íèçêîé ñàìîîöåíêè è ñòûäà. Îíè äåëàþò âèä, ÷òî ñ÷àñòëèâû, êîãäà íà ñàìîì äåëå ýòî íå òàê. Îíè íàõîäÿò îïðàâäàíèÿ, äàþò ðàöèîíàëèñòè÷åñêèå îáúÿñíåíèÿ, âîçíàãðàæäàþò è ââîäÿò â çàáëóæäåíèå. Îíè ìîãóò èçâîäèòü ïàðòíåðà, ãðîçèòü åìó èëè âåñòè ñåáÿ ïîä÷åðêíóòî ñêðîìíî. ×àñòî èõ ïîñëàíèÿ òàêîâû: “Åñëè áû òû ìåíÿ äåéñòâèòåëüíî ëþáèë, òû áû ïîíÿë, ÷òî ìíå íåîáõîäèìî, è äàë ìíå ýòî. Åñëè ÿ âûíóæäåíà ïðîñèòü, òî íå ìîãó áûòü óâåðåíà, èñõîäèò ëè òî, ÷òî òû äàåøü, îò ëþáâè èëè ïðîñòî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé åùå îäèí ñïîñîá ìàíèïóëèðîâàòü ìíîé”.

Ñîçàâèñèìûå ëþäè óêëîí÷èâû, îíè íå ñïîñîáíû âûñêàçàòü òî, ÷òî äóìàþò, èëè äóìàòü òî, ÷òî ãîâîðÿò. Îíè íàäåþòñÿ, ÷òî êòî-òî ïðî÷èòàåò èõ ìûñëè, è ïðèëàãàþò óñèëèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðî÷åñòü ìûñëè äðóãèõ ëþäåé. Âñå ýòî, êîíå÷íî, ïîääåðæèâàåò ðîëü æåðòâû â “äðàìàòè÷åñêîì òðåóãîëüíèêå”, à òàêæå â èãðå âî âëàñòü èç ïîëîæåíèÿ ïðåâîñõîäñòâà èëè óíèæåííîãî ïîëîæåíèÿ.

Â îñíîâå òàêîé ïàññèâíîñòè ëåæèò èíôàíòèëüíàÿ ìå÷òà î òîì, ÷òî ìàòü èëè êàêîå-òî äðóãîå ëèöî, çàíèìàþùååñÿ âîñïèòàíèåì, áóäåò ïðîñòî çíàòü î ïîòðåáíîñòÿõ ñîçàâèñèìîãî ÷åëîâåêà. Îíè ìîãóò íà ïðîòÿæåíèè âñåé ñâîåé æèçíè èñïîëüçîâàòü ýòîò óêëîí÷èâûé ñïîñîá îáùåíèÿ è â ðåçóëüòàòå íèêîãäà íå óäîâëåòâîðÿò ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé.

Äëÿ ïåðåõîäà îò óêëîí÷èâîñòè ê îòêðîâåííîñòè â îáùåíèè âàì ïðèäåòñÿ íåêîòîðûå ñâîè ðàçãîâîðû ñ ñàìèì ñîáîé, èìåþùèå íåãàòèâíûé õàðàêòåð, çàìåíèòü ïîçèòèâíûìè ðàçãîâîðàìè, ÷òî äàñò âàì âîçìîæíîñòü ïðîñèòü î òîì, ÷åãî âû õîòèòå. Âîò íåêîòîðûå ïîëîæèòåëüíûå êëþ÷åâûå ïîëîæåíèÿ:

l âàæíî ïðîñèòü î òîì, ÷åãî òû õî÷åøü;

l òî, ÷òî òû ñîáîé ïðåäñòàâëÿåøü, — õîðîøî;

l òâîè ÷óâñòâà è ìûñëè ïðàâèëüíû;

l âïîëíå ïðèåìëåìî ãîâîðèòü î ñåáå è ñâîèõ ïðîáëåìàõ;

l ñ òâîèì ìíåíèåì ñ÷èòàþòñÿ;

l èíîãäà òåáå íåîáõîäèìî ãîâîðèòü “íåò”;

l âûñêàçûâàíèå ïðàâäû äåëàåò òåáÿ ñâîáîäíûì.

Ïîñëå òîãî êàê âû ñôîðìèðóåòå óáåæäåíèÿ, îïèðàþùèåñÿ íà ýòè ïîëîæåíèÿ, ïðîñèòü î òîì, ÷åãî âû õîòèòå, ñòàíåò ëåã÷å.

óâåðåííîñòü â ñåáå�tc "óâåðåííîñòü â ñåáå"�

Ñïåöèàëèñòû ïîäñ÷èòàëè, ÷òî ìåíåå 5% ëþäåé ìîãóò îáùàòüñÿ ñ ÷óâñòâîì óâåðåííîñòè â ñåáå (Ñàòèð, 1972). Õîòÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ðàìêàõ äîìèíàòîðíîé êóëüòóðû ýòà öèôðà âàðüèðóåò, ïðèìåðíî 95% ëþäåé íå óäîâëåòâîðÿþò ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé è ëèøü íåìíîãèå äîñòèãàþò ýòîãî â ïîâñå�äíåâíîì îáùåíèè.

Óâåðåííîñòü â ñåáå ëåæèò ìåæäó ïîêîðíîñòüþ è àãðåññèâíîñòüþ. Îíà ïîçâîëÿåò îáùàòüñÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ñàìîóâàæåíèå, äîñòèãàòü ñâîèõ öåëåé, óäîâëåòâîðÿòü ñâîè ïîòðåáíîñòè è çàùèùàòü ñâîè ïðàâà è ëè÷íîå ïðîñòðàíñòâî, íå ãîñïîäñòâóÿ íàä äðóãèìè ëþäüìè è íå ìàíèïóëèðóÿ èìè. Óâåðåííûé â ñåáå ÷åëîâåê óìååò îòñòàèâàòü ñâîè ïðàâà è âûðàæàòü ëè÷íûå ïîòðåáíîñòè, öåííîñòè, çàáîòû è èäåè íåïîñðåäñòâåííî èëè ñîîòâåòñòâóþùèì ñïîñîáîì.

Çíàòü î òîì, ÷åãî âû õîòèòå�tc "Çíàòü î òîì, ÷åãî âû õîòèòå"�

Æåëàíèÿ îòëè÷àþòñÿ îò ïîòðåáíîñòåé. Ïîòðåáíîñòè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ôèçè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå óñëîâèÿ, íåîáõîäèìûå äëÿ áåçîïàñíîñòè è âûæèâàíèÿ, â òî âðåìÿ êàê æåëàíèÿ — ýòî òàêèå âåùè èëè óñëîâèÿ, êîòîðûõ âû æåëàåòå, íî áåç êîòîðûõ ìîæåòå æèòü. Åñëè âû íå ðàçäåëÿåòå ïîòðåáíîñòè è æåëàíèÿ, òî ìîæåòå ñìåøàòü âîïðîñû áåçîïàñíîñòè è âûæèâàíèÿ ñ ïðîáëåìàìè êîìôîðòà. Êðîìå òîãî, âû ìîæåòå èñïûòûâàòü çàòðóäíåíèÿ â óñòàíîâëåíèè ïðèîðèòåòîâ, êîãäà íåîáõîäèìî ñäåëàòü âûáîð.

Íàñòàâëåíèÿ “íå äóìàòü” è “íå ÷óâñòâîâàòü” òàêæå íå äàþò âîçìîæíîñòè ñîçàâèñèìûì ëþäÿì îòîáðàæàòü ñâîé âíóòðåííèé îïûò ïåðåæèâàíèÿ. Ýòî áóêâàëüíî îòó÷àåò èõ îò çíàíèÿ î ñâîèõ æåëàíèÿõ è çàòðóäíÿåò ôîðìè�ðîâàíèå óâåðåííîñòè â ñåáå. Ìîæåò áûòü, âàì íåîáõîäèìî âåñòè äíåâíèê, ÷òî ïîìîæåò îáíàðóæèòü ðàçëè÷èÿ ìåæäó ïîòðåáíîñòÿìè è æåëàíèÿìè è �óçíàòü, êàêîâû âàøè ïîäëèííûå ïîòðåáíîñòè. Ñîçàâèñèìûå ëþäè ïðèâûêàþò ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê ïîòðåáíîñòÿì è æåëàíèÿì äðóãèõ ëþäåé è èãíîðèðîâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå, ïîýòîìó ó íèõ ÷àñòî âîçíèêàåò æåëàíèå íàñòðàèâàòü ñåáÿ íà ïðèñïîñîáëåí÷åñêîå ïîâåäåíèå.

Ïðîòèâîñòîÿíèå�tc "Ïðîòèâîñòîÿíèå"�

Ïðîòèâîñòîÿíèå èëè òâåðäàÿ óâåðåííîñòü â ñåáå íåîáõîäèìû äëÿ òîãî, ÷òîáû çàùèòèòü ñåáÿ, óäîâëåòâîðèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè èëè óêàçàòü íà ðàçëè÷èÿ â òîì, ÷òî ëþäè ãîâîðÿò ëèáî äåëàþò. Ïðîòèâîñòîÿíèå îáû÷íî èñïîëüçóåòñÿ â îáëàñòè ÷óâñòâ è îòíîøåíèé ìåæäó ëþäüìè, èìåþùèìè ñîãëàøåíèå îá ýòîì, èëè â óãðîæàþùèõ ñèòóàöèÿõ, êîãäà ïðîèñõîäèò ïîñÿãàòåëüñòâî. Ïðîòèâîñòîÿíèå ÷àñòî ïðåäóñìàòðèâàåò âçàèìîäåéñòâèå ïðîòèâîñòîÿùèõ ñòîðîí, ïîýòîìó ñëåäóéòå õîðîøåìó ïðàâèëó: “Âû ïðîòèâîñòîèòå òîëüêî òåì ëþäÿì, ê êîòîðûì õîòèòå ïðèáëèçèòüñÿ, èëè òåì, êîòîðûå âòîðãàþòñÿ â âàøå ïðîñòðàíñòâî, íå ñïðîñèâ ðàçðåøåíèÿ”.

Êàê ïðîñèòü î òîì, ÷åãî âû õîòèòå:�tc "Êàê ïðîñèòü î òîì, ÷åãî âû õîòèòå\:"�

äåâÿòèøàãîâûé ïðîöåññ�tc "äåâÿòèøàãîâûé ïðîöåññ"�

1. Ïðîèçâåäèòå îáúåêòèâíîå îïèñàíèå ïðîáëåìû èëè ïîâåäåíèÿ (“Êîãäà âû ðàçãíåâàíû è ïðîíçèòåëüíî êðè÷èòå...”)

2. Ïîäåëèòåñü ñâîèì îòíîøåíèåì ê ïðîáëåìå è ïîâåäåíèþ (“ß èñïóãàëñÿ òî÷íî òàê æå, êàê â äåòñòâå, êîãäà îòåö êðè÷àë íà ìåíÿ”).

3. Îïèøèòå âëèÿíèå èëè ðåçóëüòàòû âîçäåéñòâèÿ ïðîáëåìû íà âàñ è/èëè âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ (“ß õî÷ó óáåæàòü îò òåáÿ è ñïðÿòàòüñÿ”).

4. Îñòàíîâèòåñü íà ìèíóòó è ïîñëóøàéòå îòâåòíóþ ðåàêöèþ äðóãîãî ÷åëîâåêà èëè åãî (åå) âîñïðèÿòèå êîíôëèêòà. Íå ïîçâîëÿéòå ñåáå óâÿçíóòü íà ýòîì ýòàïå â çàùèòå, îáâèíåíèè èëè îáîñòðåíèè êîíôëèêòà. Îñòàíîâèòåñü ðîâíî íà ñòîëüêî, ÷òîáû âûñëóøàòü êîðîòêóþ îòâåòíóþ ðåàêöèþ.

5. ßñíî ñôîðìóëèðóéòå òî, ÷åãî âû õîòèòå îò äðóãîãî ÷åëîâåêà (“ß õî÷ó, ÷òîáû òû âûðàçèë ñâîé ãíåâ â òàêèõ ñëîâàõ: “ß çîë”).

6. ×åòêî ñïðîñèòå äðóãîãî ÷åëîâåêà: “Íå õîòåë áû òû ...?” (“Íå õîòåë áû òû ñêàçàòü, èç-çà ÷åãî çëèøüñÿ, à íå êðè÷àòü íà ìåíÿ?”)

7. Îáñóäèòå, åñòü ëè ðàçëè÷èÿ ìåæäó òåì, ÷åãî âû æåëàåòå, è òåì, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê ãîòîâ äàòü èëè ñäåëàòü (“Ìíå íåîáõîäèìî âûïóñòèòü ïàð, êîãäà ÿ ãíåâàþñü. ß õîòåë áû èìåòü âîçìîæíîñòü ïîâûøàòü ãîëîñ” è “ß ìîãó ïîçâîëèòü òåáå ïîâûøàòü ãîëîñ, åñëè ýòî íå áóäåò ïåðåõîäèòü â êðèê è âîïëè è íå áóäåò íàïðàâëåíî ïðîòèâ ìåíÿ”).

8. Åñëè âû íå ìîæåòå îáñóæäàòü ðàçíîãëàñèÿ, ñîãëàñèòåñü ñ òåì, ÷òî ó âàñ èìåþòñÿ ðàñõîæäåíèÿ âî âçãëÿäàõ (“ß âèæó, ÷òî ìû íå ìîæåì ïðèéòè ê ñîãëàñèþ â ýòîì âîïðîñå, è ïðèíèìàþ íàøè ðàçíîãëàñèÿ. Íå ñîãëàñèøüñÿ ëè òû òàêæå ïðèçíàòü íàøè ðàñõîæäåíèÿ âî âçãëÿäàõ?”)

9. Åñëè ðàçíîãëàñèÿ íåïðåîäîëèìû è îòíîøåíèÿ ïðåêðàùàþòñÿ, îòìåòüòå ýòî êàêèì-òî ðèòóàëîì çàâåðøåíèÿ. Íàïèøèòå ïèñüìî, â êîòîðîì ñôîðìóëèðóéòå ñâîè ïðåäñòàâëåíèÿ î âàøèõ íåðàçðåøèìûõ ïðîòèâîðå÷èÿõ áåç îáâèíåíèé, ðàññìàòðèâàÿ ñåáÿ è äðóãîãî ÷åëîâåêà ñ õîðîøåé ñòîðîíû. Âû ìîæåòå íå îòñûëàòü ýòî ïèñüìî èëè ñæå÷ü åãî.

Ïðèâåäåííûå âûøå ðåêîìåíäàöèè ïîìîãóò âàì íàó÷èòüñÿ ïðîñèòü î òîì, ÷åãî âû æåëàåòå. Ïåðâûõ òðåõ ýòàïîâ, ñâÿçàííûõ ñ îáäóìûâàíèåì, ÷óâñòâîâàíèåì è ðåôëåêñèåé, íåäîñòàòî÷íî. Åñëè âû îñòàíîâèòåñü íà ýòîì, òî íå óäîâëåòâîðèòå ñâîè ïîòðåáíîñòè. Ñêîðåå âñåãî, âû áóäåòå âûãëÿäåòü íåäîâîëüíûì. Ýòàïû ñ ÷åòâåðòîãî ïî ñåäüìîé ñâÿçàíû ñ äåéñòâèåì. Îíè òðåáóþò, ÷òîáû âû ÿñíî ñôîðìóëèðîâàëè, ÷åãî æåëàåòå, à çàòåì ïîïðîñèëè îá ýòîì. Îíè òàêæå ïîîùðÿþò ïåðåãîâîðû ñ öåëüþ îïðåäåëåíèÿ ðàçíîãëàñèé. Ýòàï âîñüìîé ïðèåìëåì êàê ñïîñîá ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòà ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé îòêàçûâàåòñÿ ðàáîòàòü íàä âîçìîæíûìè ïóòÿìè ðåøåíèÿ êîíôëèêòà. Èíîãäà “ñîãëàøåíèå î ðàçíîãëàñèÿõ” îñòàâëÿåò ÷óâñòâî íåçàâåðøåííîñòè, ïîýòîìó ýòàï äåâÿòûé ïîçâîëÿåò çàâåðøèòü âàøó ÷àñòü êîíôëèêòà è ïðîäîëæàòü äâèãàòüñÿ ïî æèçíè.

Êîãäà êîíôëèêò äàåò ðåçóëüòàò�tc "Êîãäà êîíôëèêò äàåò ðåçóëüòàò"�

Åñëè âû áûëè ïàññèâíûì èëè ïðèñïîñàáëèâàþùèìñÿ ÷åëîâåêîì è íà÷àëè áîëåå ÷åòêî ïðîñèòü î òîì, ÷åãî õîòèòå, âû ìîæåòå ÷àùå îêàçûâàòüñÿ â êîíôëèêòíîé ñèòóàöèè. Êîíôëèêò íåðåäêî àññîöèèðóåòñÿ ñî ñïîðàìè, êîìïðîìèññàìè, ïîðàæåíèåì, íåïðèÿòèåì è óíèæåíèåì — ñî âñåìè îòðèöàòåëüíûìè ïîíÿòèÿìè. Îí ñ÷èòàåòñÿ ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ ðîìàíòè÷åñêîé ëþáâè, ïîëíîé èäèëëè÷åñêèõ äíåé è íî÷åé, íå îìðà÷åííûõ ïåðåáðàíêîé èëè íåïðèÿòíîñòÿìè. Â ðåçóëüòàòå áîëüøèíñòâî ëþäåé èçáåãàþò êîíôëèêòîâ è ñòàðàþòñÿ ñîçäàòü ðîìàíòè÷åñêóþ ìå÷òó, êîòîðóþ Ãîëëèâóä èçîáðàæàåò â êèíîôèëüìàõ.

Êîíôëèêò, ïî ñóùåñòâó, íå ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî ïëîõèì. Îí ìîæåò ñòàòü êîíñòðóêòèâíîé ñèëîé è ïðèâíåñòè ïîçèòèâíûå ýëåìåíòû âî âçàèìîîòíîøåíèÿ, åñëè âû âëàäååòå èñêóññòâîì ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòîâ. Ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå ê êîíôëèêòó ïîëåçíî, òàê êàê îí íåèçáåæåí, åñëè òîëüêî ó ïàðòíåðîâ íåò ñîâåðøåííî îäèíàêîâûõ ïîòðåáíîñòåé, æåëàíèé è ìå÷òàíèé. Òî, êàê âû óïðàâëÿåòå êîíôëèêòîì, âàæíåå ñîäåðæàíèÿ ñàìîãî êîíôëèêòà. Ñóùåñòâóåò òðè îñíîâíûõ ñïîñîáà îòíîøåíèÿ ê êîíôëèêòó: çàùèòà, óêëîíåíèå è îòêðûòèå.

Çàùèòà èñïîëüçóåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îãðàäèòü ñåáÿ îò îáèä èëè ïðåäîò�âðàòèòü èõ. Ïðè ýòîì âàæíî, ÷òîáû âû áûëè âíèìàòåëüíû è âñòðåòèëè àòàêó ñ òî÷íî òàêîé æå ñèëîé, êàêàÿ áóäåò âëîæåíà â àòàêó. Ýòî íåéòðàëèçóåò åå. Åñëè âû îòðåàãèðóåòå ÷óòü ýíåðãè÷íåå, òî çàñòàâèòå äðóãîãî ÷åëîâåêà îáîñòðèòü êîíôëèêò è ïðîäëèòü åãî. Åñëè âû âñòðåòèòå àòàêó ìåíåå ýíåðãè÷íî, ÷åì òðåáóåòñÿ, òåì ñàìûì âû ìîæåòå ïîîùðèòü äîïîëíèòåëüíóþ àòàêó è ñòàòü æåðòâîé. Ëþáàÿ èç ðåàêöèé, óïîìÿíóòûõ âûøå, ìîæåò âûçâàòü èãðó âî âëàñòü ñ ïðåâîñõîäÿùåé èëè óíè÷èæèòåëüíîé ïîçèöèè.

Óêëîíåíèå îò êîíôëèêòà òàêæå ìîæåò áûòü íåîáõîäèìî â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ. Åñëè âàñ àòàêóþò ñ ñèëîé òîâàðíîãî ñîñòàâà, òî íóæíî ñîéòè ñ êîëåè. Åñëè âàø ïàðòíåð â êîíôëèêòå íà÷èíàåò ñèëüíî ãíåâàòüñÿ èëè ó íåãî íàñòóïàåò âðåìåííîå ïîìóòíåíèå ñîçíàíèÿ, òî ëó÷øàÿ ðåàêöèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû óéòè, ïîêà îí íå óñïîêîèòñÿ. Óêëîíåíèå îò êîíôëèêòà ïîëåçíî è â êà÷åñòâå îòâåòà ëþäÿì, êîòîðûì ñâîéñòâåííî âîâëåêàòü âàñ â êîí�ôëèêò, à çàòåì îòêàçûâàòüñÿ îáñóæäàòü åãî ñ âàìè.

Îòêðûòèå ïîçâîëÿåò áîëüøå óçíàòü î âàøåì ïàðòíåðå. Âîçìîæíî, ýòî âðåìÿ äëÿ àíàëèçà òåõ ðîëåé è ñòîðîí, êîòîðûå áûëè âàì íåèçâåñòíû. Îòêðûòèå òàêæå äàåò âîçìîæíîñòü óçíàòü ÷òî-òî î ñàìîì ñåáå. Îáìåí ìíåíèÿìè ñ ïàðòíåðîì ìîæåò ðàñêðûòü òàêèå âàøè ÷àñòè èëè àñïåêòû, êîòîðûå ðàíåå íå îáëåêàëèñü â êîíêðåòíóþ ôîðìó èëè íå îñîçíàâàëèñü âàìè. Ïîäîáíîãî ðîäà âçàèìíîå “ðàçîáëà÷åíèå” î÷åíü ðàñïðîñòðàíåíî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ïàðû ðåøàþò äåëàòü îòêðûòèÿ. Äåëàÿ îòêðûòèå, âû ìîæåòå ïðåêðàòèòü îáâè�íåíèå è âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîå ïîâåäåíèå. Ýòî äåëàåò âàñ îòêðûòûì è ðàíèìûì, âû ïîäâåðãàåòåñü ðèñêó ïåðåæèâàòü è ðàñêðûâàòü ñâîè ñòàðûå áîëè è ðàíû. Êîãäà ðóøàòñÿ çàùèòíûå ïðåãðàäû è êîíôëèêò ñòàíîâèòñÿ âîïðîñîì ñîòðóäíè÷åñòâà, òîãäà è íà÷èíàåòñÿ ïîäëèííàÿ áëèçîñòü.

Êîíôëèêò êàê áëèçîñòü�tc "Êîíôëèêò êàê áëèçîñòü"�

Åñëè êîíôëèêò äåéñòâèòåëüíî ñòàíîâèòñÿ ïîâîäîì äëÿ óñòàíîâëåíèÿ áëèçîñòè, òî, ìîæåò áûòü, íåîáõîäèìî è íîâîå îïðåäåëåíèå áëèçîñòè. Áëèçîñòü îáû÷íî àññîöèèðóåòñÿ ñ ðîìàíòèêîé è óäîâîëüñòâèåì. Êîíôëèêò òàêæå ìîæåò áûòü äîâîëüíî èíòèìíûì. Âî âðåìÿ êîíôëèêòà ëþäè îáû÷íî âûðàæàþò ñâîè ÷óâñòâà, ïîýòîìó òàêèå ìîìåíòû äàþò áîëåå ðåàëüíîå îùóùåíèå, äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îíè ìîãóò áûòü è íåïðèÿòíûìè. Êîíôëèêò ìîæåò ðàçðóøèòü îáîðîíó òàêèì îáðàçîì, ÷òî îáíàæàòñÿ ñêðûòûå ÷àñòè ëþäåé. Âìåñòå ñ íèìè ÷àñòî âîçâðàùàþòñÿ ñòàðûå ïåðåæèâàíèÿ è ñòàðûå ðàíû, òðåáóþùèå âðà÷åâàíèÿ. Êîãäà âû äîñòèãàåòå ýòîé òî÷êè âçàèìîîòíîøåíèé, ñòàíîâèòñÿ âîçìîæåí äðóãîé òèï áëèçîñòè. Ñäåðæèâàíèå âàøåãî ïàðòíåðà è îêàçàíèå åìó ïîääåðæêè â òàêîé áîëåçíåííûé ìîìåíò ñîçäàåò “ñâÿòîå” ïðîñòðàíñòâî ìåæäó âàìè. Áëèçîñòü ñòàíîâèòñÿ øèðîêèì ïîíÿòèåì, êîòîðîå âêëþ÷àåò òèïè÷íûå ðîìàíòè÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ, à òàêæå ïåðåæèâàíèÿ ãíåâà, ïå÷àëè, îãîð÷åíèÿ è äèñêîìôîðòà. Åñëè âû ñìîæåòå ðàñøèðèòü ñâîå ïðåäñòàâëåíèå î áëèçîñòè òàê, ÷òî îíî áóäåò âêëþ÷àòü â ñåáÿ âñå ïåðåæèâàíèÿ âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé, òî îáðåòåòå ñïîñîáíîñòü îùóùàòü áëèçîñòü, äàæå åñëè ìåæäó âàìè âîçíèêàåò êîíôëèêò.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé áîÿòñÿ êîíôëèêòà, òàê êàê îí âûçûâàåò ÷óâñòâî ðàçîáùåíèÿ. Êîãäà ó âàñ ïîÿâèòñÿ âîçìîæíîñòü çàâåðøèòü âàøå ïñèõîëîãè÷åñêîå ðîæäåíèå è ïîðàáîòàòü íàä ðåøåíèåì âîïðîñîâ îäèíî÷åñòâà è îáîñîáëåííîñòè, êîíôëèêò íå áóäåò êàçàòüñÿ òàêèì óæ ñòðàøíûì. Âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî óêðåïëåíèå áëèçîñòè â áåñêîíå÷íîé ïåðñïåêòèâå ñòàíåò áîëåå ïðîñòûì.

Êàê íàó÷èòüñÿ ïðîñèòü æåëàåìîå�tc "Êàê íàó÷èòüñÿ ïðîñèòü æåëàåìîå"�

Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû"�

l Çàïèøèòå â ñâîé äíåâíèê âàøè ïîòðåáíîñòè, æåëàíèÿ. Ñîñòàâüòå ïåðå÷åíü òîãî, ÷òî âàì íóæíî. Ðåøèòå, êàê âû áóäåòå óäîâëåòâîðÿòü ýòè ïîòðåáíîñòè. Ïåðå÷èñëèòå òî, ÷åãî âû æåëàåòå, â ïîðÿäêå âàæíîñòè. Ðåøèòå, ÷òî âû ãîòîâû ñäåëàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû èñïîëíèòü ýòè æåëàíèÿ.

Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè"�

l Äîãîâîðèòåñü ñî ñâîèì ïñèõîòåðàïåâòîì ïîðàáîòàòü íàä ÷óâñòâîì óâåðåííîñòè â ñåáå. Ðåøèòå, íàä êàêèìè âîïðîñàìè, ñâÿçàííûìè ñ ÷óâñòâîì óâåðåííîñòè â ñåáå, âû õîòèòå ïîðàáîòàòü (ïàññèâíîñòüþ, ôîðìóëèðîâàíèåì òðåáîâàíèé, îáó÷åíèåì ãîâîðèòü “íåò”). Ðåøèòå, êàêèì ëþäÿì âàì òðóäíåå âñåãî ïðîòèâîñòîÿòü. Îïèøèòå ýòèõ ëþäåé âàøåìó ïñèõîòåðàïåâòó è ïîïðîñèòå åãî ñûãðàòü èõ ðîëè, êîãäà âû óïðàæíÿåòåñü â îòðàáîòêå íàâûêîâ ïðîòèâîñòîÿíèÿ. Ñïðîñèòå ñâîåãî ïñèõîòåðàïåâòà î âàøåé ýôôåêòèâíîñòè è ïîïðîñèòå ñîâåòà î òîì, êàê óñîâåðøåíñòâîâàòü âàøè íàâûêè. Ïåðå÷èñëèòå âàøè íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå êîíôëèêòû âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Âìåñòå ñ ïñèõîòåðàïåâòîì ðàññìîòðèòå ñâîå ïîâåäåíèå, ÷òîáû îïðåäåëèòü ìîäåëè, è ïîèùèòå èõ èñòî÷íèêè. Íàéäèòå ýôôåêòèâíûå ïóòè ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòîâ.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè"�

l Îáñóäèòå òèïû êîíôëèêòîâ, êîòîðûå âîçíèêàþò â ñåìüÿõ êàæäîãî èç âàñ, è ðàçäåëèòå èõ ïî êàòåãîðèÿì (âîñïèòàíèå äåòåé, äåíüãè, ðàáîòà, çàâèñèìîñòè è ò.ï.) Çàòåì âûáåðèòå îäèí, äëÿ òîãî ÷òîáû ðàçûãðàòü åãî â ãðóïïå. Ïîïðîñèòå îäíîãî èç ÷ëåíîâ ãðóïïû áûòü îáúåêòèâíûì íàáëþäàòåëåì ëèáî ïîìîãàòü ñâîèìè ñîâåòàìè â äàííîé èãðå. Ïóñòü íàáëþäàòåëü îñòàíàâëèâàåò äåéñòâèå êàæäûå ïÿòü ìèíóò è ïðîâåðÿåò, êàê ëþäè ñåáÿ ÷óâñòâóþò, à òàêæå ïðåäëàãàåò íîâûå îòâåòû äëÿ ñòàðûõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ.

l Çàêëþ÷èòå ñ ãðóïïîé ñîãëàøåíèå î òîì, ÷òî âû áóäåòå ñïðàøèâàòü, ÷åãî îíè æåëàþò. Ïîíàáëþäàéòå çà âçàèìîäåéñòâèåì â ãðóïïå: êàê â íåì ïðîÿâëÿåòñÿ íàâÿçûâàíèå ïîìîùè, ìàíèïóëèðîâàíèå, îòâåòû æåðòâû, æàëîáû è âûñêàçûâàíèÿ ïðåäïîëîæåíèé áåç èõ ïðîâåðêè. Êîãäà âû ñëûøèòå, ÷òî êòî-òî æàëóåòñÿ, ñïðîñèòå åãî ïðÿìî: “×åãî âû õîòèòå?” Ýòî îñòàíàâëèâàåò ëþäåé, êîãäà îíè èñïîëüçóþò æàëîáû â êà÷åñòâå ñðåäñòâà äëÿ ìàíèïóëèðîâàíèÿ.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì"�

Îáñóäèòå ñî ñâîèì ïàðòíåðîì, êàê êàæäûé èç âàñ áóäåò âåñòè ñåáÿ ïðè ðàçðåøåíèè êîíôëèêòîâ. Ðàññìîòðèòå ñëåäóþùèå âîïðîñû:

l ñïîñîáû çàùèòû (îáâèíåíèå, îòðèöàíèå);

l ñïîñîáû, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ âû ïûòàåòåñü èçìåíèòü äðóãèõ èëè êîíòðîëèðîâàòü èõ (ãíåâ, óãðîçû, ëèøåíèå ëþáâè, êðèòèêà, ïðèäèðêè, ñàðêàçì);

l ñïîñîáû, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ âû ñòàíîâèòåñü áåçðàçëè÷íû (ðàáîòà, òåëåâèçîð, ÷òåíèå, ñïîðò, óâëå÷åíèÿ, ìåäèòàöèÿ);

l ñîïðîòèâëåíèå, à çàòåì áóíò ïîñëå òîãî, êàê âàø ïàðòíåð ïðèíèìàåò ðåøåíèå. Îöåíèòå âìåñòå ïîñëåäíèé êîíôëèêò ìåæäó âàìè. Çàäàéòå ñåáå ñëåäóþùèå âîïðîñû:

l ×åãî ÿ õîòåë(à) äîáèòüñÿ ýòèì êîíôëèêòîì?

l ×òî ÿ ïîëó÷èë(à) îò íåãî?

l Ïðîñèë(à) ëè ÿ ÷åòêî î òîì, ÷åãî õîòåë(à)?

l Ìîã(ëà) ëè ÿ ïîïðîñèòü î òîì, ÷åãî ÿ õîòåë(à) òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ìîåìó ïàðòíåðó äîñòàâèëî óäîâîëüñòâèå ñäåëàòü ýòî äëÿ ìåíÿ?

l Áûëè ëè ìû ñïîñîáíû îáñóäèòü íàøè ðàñõîæäåíèÿ?

l Ìîãëè ëè ìû ÿñíî îòñòàèâàòü ñâîè ïîçèöèè?

l Îáèäåë ëè êòî-ëèáî èç íàñ äðóãîãî?

l Óçíàë(à) ëè ÿ ÷òî-íèáóäü íîâîå î ñâîåì ïàðòíåðå èëè î ñåáå â ýòîì êîíôëèêòå?

l Îòêðûë(à) ëè ÿ ÷òî-òî íîâîå î ñåáå ìîåìó ïàðòíåðó?

l ×òî ÿ ìîã(ëà) áû ñäåëàòü èíà÷å?

l Ïî÷óâñòâîâàëè ëè ìû â êîíöå áîëüøóþ áëèçîñòü?

Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Ðàéìîíä ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êëàññè÷åñêèé ïðèìåð ÷åëîâåêà, êîòîðûé íå ìîæåò ïðîñèòü î òîì, ÷åãî æåëàåò. Òàê êàê îí âîñïèòûâàëñÿ â ìàëîîáùèòåëüíîé ñåìüå, ó íåãî íå áûëî îáðàçöîâ äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ äàííîãî íàâûêà. Îí ñêðûâàë ýòó íåñïîñîáíîñòü, æåíèâøèñü íà Ìåðè-Ýíí, êîòîðàÿ õîðîøî óìåëà “÷èòàòü ÷óæèå ìûñëè” è çàáîòèòüñÿ î æåëàíèÿõ è ïîòðåáíîñòÿõ äðóãèõ ëþäåé. Îíà âîñïèòàëà òðåõ èõ äî÷åðåé, ó÷èòûâàÿ åãî ïåðåáîð÷èâîñòü â åäå, åãî ïîâñåäíåâíûå ïðèâû÷êè, è ïðåäóïðåæäàëà âñå åãî ôèçè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè. È æåíà, è äî÷åðè íàó÷èëèñü ïîíèìàòü Ðàéìîíäà áåç ñëîâ. Îíè íàïîëíÿëè åãî ñòàêàí âîäîé èëè ïåðåäàâàëè åìó åäó ðàíüøå, ÷åì åãî ñòàêàí èëè òàðåëêà ïóñòåëè.

Ó Ðàéìîíäà áûëè âñå âîçìîæíîñòè óäîâëåòâîðÿòü ñâîè ýìîöèîíàëüíûå ïîòðåáíîñòè, íå âûñêàçûâàÿ ñâîèõ æåëàíèé. Êîãäà åãî ñóïðóãà èëè äî÷êà íå ìîãëè ïðîÿâèòü äîëæíîé çàáîòû î êàêîé-ëèáî åãî ôèçè÷åñêîé ïîòðåáíîñòè, îí ðàçðàæàëñÿ ïðèñòóïîì ãíåâà. Èñïóãàííûå åãî ãíåâîì, îíè îáû÷íî âûñêàçûâàëè ñîæàëåíèå è çàâåðÿëè åãî, ÷òî áóäóò ñòàðàòüñÿ. Çàòåì îíè îáíèìàëè åãî è îùóùàëè áëèçîñòü ñ íèì.

Ýòî áûëà ìîäåëü æèçíè, êîòîðóþ Ðàéìîíä íå æåëàë ìåíÿòü. Â ðåçóëüòàòå ñâîåãî ïðèñòðàñòèÿ ê îïðåäåëåííîé åäå, ðàáîòå è âëàñòè Ðàéìîíäó ïðèõîäèëîñü ïîääåðæèâàòü èñêóññòâåííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñî âñåìè. Íåñïîñîáíîñòü âûðàæàòü ñâîè ïîòðåáíîñòè, ïðèâû÷êè è îòñóòñòâèå ñàìîêðèòè÷íîñòè îòðàçèëèñü íà åãî ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ è ïðîãðåññèðóþùåì îæèðåíèè.

Íå êàæäûé æåëàåò ïîðàáîòàòü íàä ñâîèìè çàâèñèìûìè ìîäåëÿìè ïîâåäåíèÿ. Èíîãäà áîëü ïðè âûçäîðîâëåíèè è óñèëèÿ, íåîáõîäèìûå ïðè îáó÷åíèè áîëåå ðàöèîíàëüíîìó îáðàçó æèçíè è îáùåíèþ, ïðåäñòàâëÿþòñÿ íåïîìåðíî òðóäíûìè, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè.

Ãëàâà 14�tc "Ãëàâà 14"�

ÍÀÓ×ÈÒÅÑÜ ÑÍÎÂÀ ×ÓÂÑÒÂÎÂÀÒÜ�tc "ÍÀÓ×ÈÒÅÑÜ ÑÍÎÂÀ ×ÓÂÑÒÂÎÂÀÒÜ"�

Ñîçàâèñèìîñòü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íàðóøåíèå ñïîñîáíîñòè ÷óâñòâîâàòü. Ñîçàâèñèìûå ëþäè íå îùóùàþò ñâîèõ ïîäëèííûõ ÷óâñòâ. Åäèíñòâåííûå ÷óâñòâà, êîòîðûå îíè ïîçâîëÿþò ñåáå âûðàæàòü, — ýòî òå, êîòîðûå èíîãäà íàçûâàþò “ñêàíäàëüíûìè”. Íàïðèìåð, ÷óâñòâà ãíåâà èëè ïå÷àëè, êîòîðûå â ñîçíàíèè ñîçàâèñèìîãî ÷åëîâåêà îïðàâäûâàþòñÿ òåì, ÷òî âûçâàíû äåéñòâèÿìè äðóãîãî ÷åëîâåêà: “Îíà òàê ðàçîçëèëà ìåíÿ” èëè “Îí çàñòàâèë ìåíÿ òàê ðàñêðè÷àòüñÿ”. Òàê êàê ñîçàâèñèìûì ëþäÿì íåîáõîäèìî ðàçðÿæàòü ñäåðæèâàåìûå ýìîöèè, îíè âûíóæäåíû ìàíèïóëèðîâàòü êåì-òî èëè îáâèíÿòü êîãî-òî, ÷òîáû äàòü âîëþ ñâîèì ÷óâñòâàì. Òàêèå ñêàíäàëüíûå ÷óâñòâà èñïîëüçóþòñÿ è äëÿ òîãî, ÷òîáû ñêðûòü áîëåå ãëóáîêèå è ïîäëèííûå ïåðåæèâàíèÿ.

×ÒÎ ÒÀÊÎÅ ×ÓÂÑÒÂÀ?�tc "×ÒÎ ÒÀÊÎÅ ×ÓÂÑÒÂÀ?"�

Âîñïèòûâàÿñü â óñëîâèÿõ êóëüòóðû, êîòîðàÿ ïî-ïðåæíåìó â îñíîâíîì îðèåíòèðîâàíà íà äîìèíàòîðíóþ ìîäåëü, ìû î÷åíü ìàëî çíàåì î ÷óâñòâàõ. Ìû ïðåóâåëè÷èâàåì ôóíêöèè íàøåãî ðàöèîíàëüíîãî ìûøëåíèÿ è ôàêòè÷åñêè èãíîðèðóåì ôóíêöèþ ÷óâñòâ. Áîëüøèíñòâî àìåðèêàíöåâ äàæå íå çíàþò, ÷òî ñîáîé ïðåäñòàâëÿþò èõ îñíîâíûå ÷óâñòâà. Êàðë Þíã ãîâîðèë: “Ôóíêöèÿ ÷óâñòâ — ýòî äîâîä ñåðäöà, êîòîðîå ðàçóì íå âïîëíå ïîíèìàåò” (Ôîí Ôðàíö è Õèëëìàí, 1979).

Ñóùåñòâóåò ïÿòü îñíîâíûõ ÷óâñòâ, êàæäîå èç êîòîðûõ èìååò ìíîãî ðàçíîâèäíîñòåé, â çàâèñèìîñòè îò ñèëû âûðàæåííîñòè. Ýòè ïÿòü îñíîâíûõ ÷óâñòâ ïðèâåäåíû íèæå.

Îñíîâíûå ÷óâñòâà è èõ îïðåäåëåíèÿ



×óâñòâî	Îïðåäåëåíèå

1. Ãíåâ	Åñòåñòâåííàÿ ðåàêöèÿ íà íåóäîâëåòâîðåíèå âà-		øèõ æåëàíèé èëè ïîòðåáíîñòåé. Âû ìîæåòå íå 		ïîçâîëÿòü ñåáå âûðàæàòü ÷óâñòâî ãíåâà èëè áî-		ÿòüñÿ âûðàæàòü åãî.

2. Ñòðàõ	Åñòåñòâåííàÿ ðåàêöèÿ íà îñîçíàâàåìóþ ôèçè-		÷åñêóþ èëè ýìîöèîíàëüíóþ îïàñíîñòü. Âû ìî-		æåòå íå ðàçðåøàòü ñåáå äóìàòü è ÷óâñòâîâàòü 		îäíîâðåìåííî. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ñòðàõ 		äëÿ òîãî, ÷òîáû ñêðûòü ãíåâ.

3. Ïå÷àëü 	Åñòåñòâåííàÿ ðåàêöèÿ íà ïîòåðþ ÷åëîâåêà, 		âåùè èëè âçàèìîîòíîøåíèé (ðåàëüíûõ èëè âû-		ìûøëåííûõ). Ýòî âàæíàÿ ÷àñòü îòêàçà îò 		òîãî, ê ÷åìó âû ïðèâÿçàíû. Çäåñü òàêæå ìîæåò 		ïðèñóòñòâîâàòü ãíåâ, ñâÿçàííûé ñ îùóùåíèåì 		óòðàòû.

4. Âîçáóæäåíèå 	Åñòåñòâåííàÿ ðåàêöèÿ â îæèäàíèè ÷åãî-òî õî-		ðîøåãî. Ñòðàõ è âîçáóæäåíèå òåñíî ñâÿçàíû 		ìåæäó ñîáîé. Íåêîòîðûì äåòÿì íå ðàçðåøàþò 		ïðîÿâëÿòü âîçáóæäåíèå.

5. Ñ÷àñòüå èëè ðàäîñòü 	Åñòåñòâåííàÿ ðåàêöèÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ïîëó÷å-		íèåì æåëàåìîãî èëè íåîáõîäèìîãî ëèáî ýô-		ôåêòèâíîãî âûïîëíåíèÿ ÷åãî-òî. Íåêîòîðûå 		ëþäè íå çíàþò, ÷òî ìîæíî áûòü ýôôåêòèâíûì è 		ñ÷àñòëèâûì.

Íåêîòîðûå ëþäè èñïîëüçóþò äðóãèå ñëîâà äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ÷óâñòâ, ñòðåìÿñü óéòè îò îñíîâíûõ ÷óâñòâ èëè îïðàâäàòü ïîâåäåíèå. Òàêèå ñëîâà, êàê “ðàññòðîåííûé”, “âèíîâíûé”, “îáèæåííûé”, “ðàçäîñàäîâàííûé” èëè “ðàçäðàæåííûé”, îáû÷íî ñêðûâàþò ãíåâ. Ñëîâà “ñìóùåííûé”, “âçâîëíîâàííûé”, “òðåâîæíûé” èëè “íàïðÿæåííûé” ñêðûâàþò ñòðàõ. Ïå÷àëü ÷àñòî âûðàæàåòñÿ ñëîâàìè “îäèíîêèé”, “ñêó÷àþùèé”, “îïóñòîøåííûé” èëè “ïîäàâëåííûé”. Íåêîòîðûå ñëîâà îáîçíà÷àþò ñî÷åòàíèå ÷óâñòâ. Ñëîâà “ïîäàâëåííûé”, “íåñ÷àñòíûé” èëè “ðàññòðîåííûé” ìîãóò ïðåäñòàâëÿòü ñî÷åòàíèå ãíåâà, ñòðàõà è/èëè ïå÷àëè. Ñòðàäàíèå — ýòî îáû÷íî ãíåâ èëè ñòðàõ, èñïûòûâàåìûå ÷åëîâåêîì, êîòîðîìó íå ïîçâîëåíî âûðàæàòü ýòè ýìîöèè. Âàæíî ïðàâèëüíî ðàñïîçíàâàòü ñâîè îñíîâíûå ÷óâñòâà è íàó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü èõ ïðè ïðèíÿòèè ðåøåíèé.

×óâñòâà ÿâëÿþòñÿ åñòåñòâåííîé, íîðìàëüíîé ðåàêöèåé íà âàøè ïåðåæèâàíèÿ. Îíè ìîãóò ïîìî÷ü âàì ñôîðìèðîâàòü âàøè öåííîñòè è ïðèíÿòü ðåøåíèÿ. Âû î÷åíü ðàíî íàó÷èëèñü â ðåàëüíîé æèçíè èñêàæàòü ñâîè ÷óâñòâà. Ýëèçàáåò Êþáëåð-Ðîññ âûðàçèëà ýòî ñëåäóþùèì îáðàçîì: “Ìû âñå íà÷èíàåì îòëè÷íî. Âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî èñêðèâëåíèÿ íà÷èíàþòñÿ â ÷åëîâåêå òîãäà, êîãäà åãî åñòåñòâåííûå ýìîöèè ïîäàâëÿþòñÿ” (Çàëåñêè, 1984). Ýëèñ Ìèëëåð (1983) ïèøåò, ÷òî ìû îñòàåìñÿ ñâÿçàííûìè ñ äåòñòâîì è ñîçàâèñèìîñòüþ, ïîòîìó ÷òî:

l Â ðàííåì äåòñòâå íàøè ÷óâñòâà îñêîðáëÿþò, è íèêòî íèêîãäà íå çàìå÷àåò íàøè îñêîðáëåííûå ÷óâñòâà.

l Çàòåì íàì ãîâîðÿò, ÷òîáû ìû íå çëèëèñü, êîãäà íàñ îáèæàþò.

l Ïîñëå ýòîãî íàñ çàñòàâëÿþò äåìîíñòðèðîâàòü ïðèçíàòåëüíîñòü òåì, êòî íàñ îáèæàåò, òàê êàê ó íèõ áûëè äîáðûå íàìåðåíèÿ (îíè íå õîòåëè íàñ îáèäåòü).

l Çàòåì íàì ãîâîðÿò, ÷òîáû ìû çàáûëè î ñëó÷èâøåìñÿ.

l È íàêîíåö, íàì äåìîíñòðèðóþò, êàê èçáàâèòüñÿ îò íàêîïèâøåãîñÿ ãíåâà ñ ïîìîùüþ íàñèëèÿ è îñêîðáëåíèé ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì ëþäÿì, êîòîðûå ìëàäøå èëè ñëàáåå íàñ, ëèáî ãîâîðÿò, ÷òîáû ìû íàïðàâèëè ñâîé ãíåâ íà ñàìîãî ñåáÿ.

Ìèëëåð (1983) äîáàâëÿåò: “Ñàìîé áîëüøîé æåñòîêîñòüþ ïî îòíîøåíèþ ê ðåáåíêó ÿâëÿåòñÿ çàïðåùåíèå âûðàæàòü ñâîé ãíåâ èëè ñòðàäàíèÿ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îí ðèñêóåò óòðàòèòü ëþáîâü è ïðèçíàòåëüíîñòü ñâîèõ ðîäèòåëåé”. Ìíîãèõ äåòåé, êîòîðûå âîñïèòûâàëèñü â äèñôóíêöèîíàëüíûõ ñåìüÿõ, ñèñòåìàòè÷åñêè ó÷èëè ïîäàâëÿòü è ñäåðæèâàòü ñâîé ãíåâ, ïå÷àëü è ÷óâñòâî îáèäû. ×àñòî íàñ ðàçóáåæäàþò â íàøèõ ÷óâñòâàõ, ó÷àò íå äîâåðÿòü èì è ïîëàãàòüñÿ òîëüêî íà òî, ÷òî ãîâîðÿò î íàøèõ ÷óâñòâàõ äðóãèå ëþäè.

Åñëè âû âîñïèòûâàëèñü â äèñôóíêöèîíàëüíîé ñåìüå, òî ñêîðåå âñåãî âàøè ôóíêöèîíàëüíûå ïîòðåáíîñòè íå óäîâëåòâîðÿëèñü. Â ðåçóëüòàòå ó âàñ áûëî ìíîãî áîëåçíåííûõ ïåðåæèâàíèé â äåòñòâå. Ê òîìó æå íåêîìó áûëî âûñëóøèâàòü âàøè ïåðåæèâàíèÿ, ïîääåðæèâàòü è âîñïèòûâàòü âàñ, ñîãëàøàòüñÿ ñ âàìè è óâàæàòü âàñ, ÷òî çàñòàâëÿëî âàñ ñàìîñòîÿòåëüíî ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñâîèìè áîëåçíåííûìè ÷óâñòâàìè. Äëÿ òîãî ÷òîáû ñàìîìó èìåòü äåëî ñî ñâîåé ýìîöèîíàëüíîé áîëüþ, âû íà÷àëè ñîçäàâàòü çàùèòó ïðîòèâ ïåðåæèâàíèÿ ÷óâñòâ, ñòàðàÿñü âûòåñíèòü èõ èç ñâîåãî ñîçíàíèÿ. Âîçìîæíî, â äåòñòâå ýòî ïîìîãàëî âàì âûæèòü, íî â ðåçóëüòàòå âû ìîãëè ïîëíîñòüþ óòðà�òèòü ñâÿçü ñî ñâîèìè ïîäëèííûìè ÷óâñòâàìè. Áåç îñîçíàíèÿ ñâîèõ ïîäëèííûõ ÷óâñòâ âû ïîòåðÿëè ïîëíîòó è áîãàòñòâî æèçíè.

Ñïîñîáû óïðàâëåíèÿ ÷óâñòâàìè,�tc "Ñïîñîáû óïðàâëåíèÿ ÷óâñòâàìè,"�

ïðèñóùèå ñîçàâèñèìîìó ÷åëîâåêó�tc "ïðèñóùèå ñîçàâèñèìîìó ÷åëîâåêó"�

l Âû êðè÷èòå, êîãäà âàì íóæíî ðàçîçëèòüñÿ.

l Âû çëèòåñü, äëÿ òîãî ÷òîáû ñêðûòü ñâîé ñòðàõ, ïå÷àëü èëè îáèäó.

l Âû âïàäàåòå â ñîñòîÿíèå äåïðåññèè, âìåñòî òîãî ÷òîáû äåé�ñòâîâàòü.

l Âû äåéñòâóåòå ðåøèòåëüíî è ñäåðæèâàåòå ñâîè ÷óâñòâà.

l Âû îáâèíÿåòå â ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ äðóãèõ ëþäåé (“Òû ñâåë ìåíÿ ñ óìà”).

l Âû óáåæäåíû â òîì, ÷òî âûðàæåíèå îïðåäåëåííûõ ÷óâñòâ ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì ñëàáîñòè (ìóæ÷èíû íå êðè÷àò, æåíùèíû íå äîëæíû ãíåâàòüñÿ).

l Âû ïîçâîëÿåòå ÷óâñòâàì äðóãèõ ëþäåé óïðàâëÿòü âàøèìè ìûñëÿìè, ïåðåæèâàíèÿìè è äåéñòâèÿìè.

l Âû ïîçâîëÿåòå âàøèì ìûñëÿì áëîêèðîâàòü ÷óâñòâà èëè ÷óâñòâàì áëîêèðîâàòü ìûñëè.

l Âû âûðàæàåòå òîëüêî îïðàâäàííûå ÷óâñòâà èëè “ñêàíäàëüíûå” ÷óâñòâà, ñòàðàÿñü êîíòðîëèðîâàòü äðóãèõ.

l Âû îòäàåòå áîëüøå âëàñòè ñâîèì ÷óâñòâàì, ÷åì îíè òîãî çàñëóæèâàþò. “Åñëè áû ÿ íà÷àë êðè÷àòü, ÿ áû íèêîãäà íå ñìîã îñòàíîâèòüñÿ” èëè “Åñëè áû ÿ ðàçãíåâàëñÿ, òî îáèäåë áû êîãî-íèáóäü”.

l Âû óáåæäåíû, ÷òî ÷óâñòâà ïëîõè è èõ ñëåäóåò èçáåãàòü. Óâëåêàåòåñü ñóòüþ äåëà, ÷òîáû èçáåæàòü ïåðåæèâàíèé.

Çäîðîâûå ñïîñîáû óïðàâëåíèÿ ÷óâñòâàìè�tc "Çäîðîâûå ñïîñîáû óïðàâëåíèÿ ÷óâñòâàìè"�

l Êîãäà âû ÷óâñòâóåòå ãíåâ, èñïóã èëè ðàçäðàæåíèå, ñêàæèòå îá ýòîì è ïîïðîñèòå äðóãèõ î òîì, ÷åãî âû æåëàåòå.

l Èñïîëüçóéòå âàøè ÷óâñòâà â êà÷åñòâå ïîìîùè â ïðèíÿòèè ðå�øåíèé.

l Îïðåäåëèòå êàæäîå ÷óâñòâî îòäåëüíî. Íå èñïîëüçóéòå îäíî äëÿ áëîêèðîâêè äðóãîãî.

l Âëàäåéòå âàøèìè ÷óâñòâàìè è âîçüìèòå íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà âàøè ÷óâñòâà.

l Ïîéìèòå, ÷òî âû ìîæåòå äóìàòü è ÷óâñòâîâàòü îäíîâðåìåííî, è äåëàéòå ýòî.

l Ðàñïîçíàéòå âàøè “ñêàíäàëüíûå” ÷óâñòâà è íå èñïîëüçóéòå èõ äëÿ ìàíèïóëèðîâàíèÿ äðóãèìè ëþäüìè.

l Ñðàçó âûðàæàéòå âàøè ÷óâñòâà è íå íàêàïëèâàéòå èõ.

l Îòíîñèòåñü ê âàøèì ÷óâñòâàì êàê ê äðóçüÿì è ñîþçíèêàì, à íå êàê ê âðàãàì, êîòîðûõ ñëåäóåò èçáåãàòü.

l Ïîçâîëÿéòå ñåáå ïåðåæèâàòü ñâîè ÷óâñòâà, êîãäà îíè ïðîÿâëÿþòñÿ, êàê ìîæíî ïîëíåå.

l Íå çàáûâàéòå, ÷òî íåò “ïëîõèõ ÷óâñòâ” è äëÿ êàæäîãî èç íèõ åñòü âàæíàÿ ïðè÷èíà.

Êàê ÍÀÓ×ÈÒÜÑß ÑÍÎÂÀ ×ÓÂÑÒÂÎÂÀÒÜ�tc "Êàê ÍÀÓ×ÈÒÜÑß ÑÍÎÂÀ ×ÓÂÑÒÂÎÂÀÒÜ"�

Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû"�

l Çàâåäèòå äíåâíèê ÷óâñòâ. Ñîñòàâüòå ïåðå÷åíü ÷óâñòâ, êîòîðûå âû ïåðåæèëè â òå÷åíèå äíÿ. Çàïèñûâàéòå â ñâîåì äíåâíèêå, êîãäà âû ïåðåæèâàåòå êàæäîå ÷óâñòâî, ãäå âû åãî ïåðåæèâàåòå è ëþáîå âûðàæåíèå ÷óâñòâà, åñëè îíî áûëî âûðàæåíî. Åñëè õîòèòå, ìîæåòå ôèêñèðîâàòü òîëüêî òå ñëó÷àè, êîãäà âû îùóùàëè èëè îñîçíàâàëè ÷óâñòâî, íî íå èñïûòûâàëè èëè íå ïîìíèòå åãî ïðîÿâëåíèÿ. Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ ñîñòàâüòå ñõåìó âàøåãî ïðîãðåññà. Îòìåòüòå â äíåâíèêå, êàêèå ÷óâñòâà âû ìîæåòå ðàñïîçíàòü, íî íå ìîæåòå âûðàçèòü. Çàïèøèòå îïðåäåëåííûå ÷óâñòâà, êîòîðûå îòñóòñòâóþò â âàøåì ïåðå÷íå.

l Ñîñòàâüòå îïèñàíèå ðàçíîâèäíîñòåé ÷óâñòâ, êîòîðûå âûðàæàëèñü â ñåìüå âàøåé ìàòåðüþ, îòöîì, áðàòüÿìè è ñåñòðàìè. Êàêîìó îáðàçöó âû ÷àùå âñåãî ñëåäóåòå?

l Ñîñòàâüòå ïåðå÷åíü òîãî, ÷òî ñ âàìè ïðîèñõîäèëî â äåòñòâå, ïî ïîâîäó ÷åãî âû èñïûòûâàëè ÷óâñòâî ãíåâà, ïå÷àëè, ñòðàõà, ñ÷àñòüÿ èëè âîçáóæäåíèÿ. Ðÿäîì ñ êàæäûì ÷óâñòâîì ïîñòàâüòå áóêâó Â, åñëè âû âûðàæàëè ãíåâ, ïå÷àëü, ñòðàõ, ñ÷àñòüå èëè âîëíåíèå. Îòìåòüòå, â êàêèõ ñèòóàöèÿõ âû ïîäàâëÿëè èëè ñäåðæèâàëè ñâîè ÷óâñòâà. Íàêîíåö, ñðàâíèòå îáà ïåðå÷íÿ è ïîñìîòðèòå, ðåàãèðóåòå ëè âû òàê æå, êàê â äåòñòâå, èëè âàøà ðåàêöèÿ íà ñîáñòâåííûå ÷óâñòâà èçìåíèëàñü.

Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè"�

Õîðîøèé ïñèõîòåðàïåâò ìîæåò îêàçàòü âàì òàêóþ æå ïîääåðæêó â âàøèõ îñíîâíûõ ïîòðåáíîñòÿõ, êàê è ñîòðóäíè÷àþùèé ñ âàìè ïàðòíåð. Îñíîâíîå îòëè÷èå ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïñèõîòåðàïåâò îáëàäàåò áî´ëüøèìè íàâûêàìè â îêàçàíèè ïîìîùè äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ñâÿçè ñ âàøèìè ñàìûìè ãëóáîêèìè ÷óâñòâàìè. Îí ïðåäîñòàâèò âàì âîçìîæíîñòü âûðàæàòü èõ â áåçîïàñíîé, ïîääåðæèâàþùåé îáñòàíîâêå.

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ìîùíûì ñðåäñòâîì ïñèõîòåðàïèè. Äûõàòåëüíûå òåõíèêè íàïðàâëåíû íà âîññòàíîâëåíèå êîíòàêòà ñ âàøåé ãëóáîêîé îáèäîé èëè ïå÷àëüþ. Ñòàðûå ìîäåëè ìîãóò íàõîäèòüñÿ â âàøåì ïîäñîçíàíèè, è äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ïîìîãóò âàì óñòàíîâèòü ñâÿçü ñî ìíîãèìè ñòàðûìè ÷óâñòâàìè è îñâîáîäèòüñÿ îò íèõ. Ìåòîä, êîòîðûé ìû èñïîëü�çóåì, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñâÿçàííóþ ìîäåëü äûõàíèÿ. Âû âäûõàåòå è âûäûõàåòå. Ñîåäèíèòå âäîõ è âûäîõ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ìåæäó íèìè íå áûëî ïàóçû. Ïðåäñòàâüòå ìûñëåííî êðóã, âî âðåìÿ âäîõà îäíó ïîëîâèíó êðóãà, à ñ âûäîõîì — âòîðóþ ïîëîâèíó. Åñëè ïîäàâëÿåìûé ìàòåðèàë íà÷èíàåò îñâîáîæäàòüñÿ, âàì íåîáõîäèìî ïðîñòî ïðîäîëæàòü äûøàòü. Âû ìîæåòå èñïûòûâàòü äðîæü èëè ïîùèïûâàíèå â ðóêàõ è íîãàõ è ÷óâñòâîâàòü îñëàá�ëåíèå íàïðÿæåíèÿ â æåëóäêå èëè ãðóäè. Îò 45 ìèíóò äî ïîëóòîðà ÷àñîâ òàêèõ äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé ìîãóò âûçâàòü îñâîáîæäåíèå ìíîãèõ ñòàðûõ ìîäåëåé, çàêëþ÷åííûõ â âàøåì îðãàíèçìå. Âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü ýìîöèîíàëüíîå îáëåã÷åíèå. Ïîñëå ñåàíñà âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ î÷åíü ðàññëàáëåííûì è îòêðûòûì. Óïðàæíåíèå ìîæíî ïåðèîäè÷åñêè ïîâòîðÿòü ïî ìåðå íåîáõîäèìîñòè.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè"�

l Ãðóïïû ïîääåðæêè ïîëåçíû ïðè ðàáîòå ñ âûðàæåíèåì âàøèõ ÷óâñòâ. Îäíèì èç âàæíûõ ñïîñîáîâ ïîääåðæàòü âàøè ÷óâñòâà ÿâëÿåòñÿ îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ. Óïðàæíåíèå, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíûì äëÿ ýòîé öåëè, íàçûâàåòñÿ “áîìáàðäèðîâêà èñòî÷íèêîâ ñèëû”. Êàæäîìó ÷åëîâåêó ïðåäîñòàâëÿåòñÿ äâå ìèíóòû äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàññêàçàòü ÷ëåíàì ãðóïïû î ñâîèõ èñòî÷íèêàõ ñèëû è ðåñóðñàõ. Çàòåì ãðóïïå ïðåäîñòàâëÿåòñÿ òðè ìèíóòû, ÷òîáû âûñêàçàòü ýòîìó ÷åëîâåêó, êàêèå åãî ñèëüíûå ñòîðîíû âèäÿò ÷ëåíû ãðóïïû. Íàèëó÷øèì îáðàçîì ðàáîòàþò ãðóïïû, â ñîñòàâ êîòîðûõ âõîäÿò íå áîëåå øåñòè ó÷àñòíèêîâ.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì"�

Íà óðîâíå ÷óâñòâ ìîæíî äîáèòüñÿ ãëóáîêîãî èñöåëåíèÿ ñîçàâèñèìûõ ëþäåé. Îáû÷íî äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìû âçàèìîîòíîøåíèÿ, â êîòîðûõ âû ìîæåòå íàêîíåö óäîâëåòâîðèòü ñâîè îñíîâíûå ïîòðåáíîñòè. Îò âàøèõ ïàðòíåðîâ òðåáóåòñÿ ïðåæäå âñåãî:

l äåìîíñòðèðîâàòü ïîíèìàíèå è óâàæåíèå ê âàøèì ïîòðåáíîñòÿì è ÷óâñòâàì;

l ïðèñëóøèâàòüñÿ ê âàøèì ÷óâñòâàì è âîñïðèíèìàòü èõ ñåðüåçíî;

l âûñòóïàòü â ðîëè çåðêàëà, äëÿ òîãî ÷òîáû âû ìîãëè âèäåòü, êåì âû íà ñàìîì äåëå ÿâëÿåòåñü;

l ÷òîáû âû ìîãëè ó÷èòüñÿ ó íèõ, à îíè ó âàñ.

Ýòè êà÷åñòâà âûðàæàþòñÿ ìíîãèìè ñïîñîáàìè â áëèçêèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, èìåííî îíè ìîãóò ïîìî÷ü âàì çàâåðøèòü âàøå ïñèõîëîãè÷åñêîå ðîæäåíèå.

Êàæäûé ÷åëîâåê äóìàåò î ñâîèõ êîíôëèêòíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. Îáðàòèòåñü êî âñåì âàøèì ïåðâîíà÷àëüíûì îáâèíåíèÿì ïî îòíîøåíèþ ê âàøåìó ïàðòíåðó, çàòåì ê îáâèíåíèÿì, êîòîðûå îíè âûñêàçûâàëè ïî îòíîøåíèþ ê âàì, è, íàêîíåö, ïîñìîòðèòå, êàêîâà îòâåòñòâåííîñòü êàæäîãî èç âàñ çà ñèòóàöèþ. Ñïðîñèòå ñåáÿ: “×òî ïðîèñõîäèëî ñ íàìè, êîãäà ÿ ìîã áû äåéñòâîâàòü, íî íå äåéñòâîâàë?”

Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Ñèíòèÿ âïåðâûå ïðèøëà êî ìíå (Äæåíåé) íà ñåàíñ ïñèõîòåðàïèè ñ ïðîñüáîé ïîìî÷ü åé ðàçðåøèòü ñåêñóàëüíûå ïðîáëåìû âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ Äîíîì. Ñíà÷àëà îíà ïåðåñòàëà ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ñåêñà, à ïîòîì âîîáùå ïðåêðàòèëà ñåêñóàëüíûå îòíîøåíèÿ. Äîí áûë ðàññòðîåí è íàñòîÿë, ÷òîáû îíà ïîøëà íà êîíñóëüòàöèþ.

Ñ ïåðâûõ ñëîâ Ñèíòèè ñòàëî î÷åâèäíûì, ÷òî îíà áûëà íåñêîëüêî óùåìëåíà â ñâîèõ ÷óâñòâàõ è îùóùàëà ñåáÿ “ñïëàâëåííîé” ñ Äîíîì. Îíà áûëà ïîëíîñòüþ ñîñðåäîòî÷åíà íà òîì, ÷òîáû “äîñòàâèòü óäîâîëüñòâèå” Äîíó. Êîãäà Ñèíòèÿ ãîâîðèëà, îíà íàïîìèíàëà ìíå çàâîäíóþ êóêëó. Äâèæåíèÿ åå òåëà áûëè íåãèáêèìè è êàê áû ñîñòîÿùèìè èç îòðûâèñòûõ òîë÷êîâ. Åå âçãëÿä áûë îòñóòñòâóþùèì, ãëàçà ñìîòðåëè âäàëü. Ãîëîñ Ñèíòèè áûë ìîíîòîííûì, êàê áû èñêóññòâåííûì, íå âûðàæàþùèì íèêàêèõ ÷óâñòâ. Îíà ñëîâíî ðàññêàçûâàëà èñòîðèþ î íåêîòîðîì äàëüíåì çíàêîìñòâå, íå âûðàæàÿ íèêàêèõ ÷óâñòâ, èçëàãàÿ òîëüêî ôàêòû.

Ïñèõîòåðàïèÿ Ñèíòèè ïðîõîäèëà ìåäëåííî è ìåòîäè÷íî. Ñíà÷àëà åé íåîáõîäèìî áûëî íàó÷èòüñÿ òîìó, ÷òî îçíà÷àþò îáû÷íûå ÷óâñòâà, çàòåì ðàñïîçíàâàòü èõ â ñàìîé ñåáå. Ýòî ïðîäîëæàëîñü íåñêîëüêî ìåñÿöåâ — èíòåíñèâíîå ðàñïîçíàâàíèå, ó÷àñòèå â ãðóïïîâûõ âñòðå÷àõ, îáñóæäåíèå âñåãî, ÷òî ñ íåé ïðîèñõîäèëî. Êàê òîëüêî Ñèíòèÿ íàó÷èëàñü ðàñïîçíàâàòü ÷óâñòâà, ìû íà÷àëè ðàáîòàòü ñ èõ ïðèíÿòèåì.

Ñèíòèÿ áûëà ñêëîííà ê íåîáúÿñíèìûì ïðèñòóïàì ïëà÷à. Äîí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ î÷åíü íåêîìôîðòíî âî âðåìÿ ýòèõ âñïûøåê. Ïîýòîìó îíà íàó÷èëàñü ñäåðæèâàòü ñåáÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå îñòàâàëàñü îäíà, è äàâàëà âîëþ ñëåçàì â âàííîé èëè ñèäÿ îäíà â ìàøèíå. Ñèíòèÿ íàó÷èëàñü ïðèáåðåãàòü ñâîþ ïå÷àëü ê ñåàíñó ïñèõîòåðàïèè, ãäå ÿ ìîãëà óñïîêîèòü åå è ñîçäàòü åé êîìôîðòíûå óñëîâèÿ.

Ïñèõîòåðàïèÿ ïðîäîëæàëàñü ïî÷òè ïîëòîðà ãîäà, îíà âêëþ÷àëà ðàáîòó â ãðóïïå ïîääåðæêè è ñàìîñòîÿòåëüíóþ ðàáîòó íàä ñîáîé, â ðåçóëüòàòå Ñèíòèÿ íàó÷èëàñü îñîçíàâàòü ñâîè ÷óâñòâà. Ýòî îçíà÷àëî, ÷òî îíà ìîãëà áåç�îïàñíî âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ Äîíîì, è îíè îáà íà÷àëè ðàáîòàòü íàä âûðàæåíèåì ñâîèõ ÷óâñòâ.

Òàêóþ ïîäãîòîâèòåëüíóþ ðàáîòó ÷àñòî íåîáõîäèìî ïðîäåëàòü äî òîãî, êàê ëþäè ñ îïðåäåëåííûìè äèñôóíêöèÿìè ÷óâñòâ ñìîãóò íà÷àòü ðàáîòó ñ ñîçàâèñèìîñòüþ âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Âîçîáíîâëåíèå ôóíêöèè âûðàæåíèÿ ÷óâñòâ îñâîáîæäàåò îò ïåòëè ñîçàâèñèìîñòè. Åñëè ÷åëîâåê íå çíàåò, êàê èëè êàêèå ÷óâñòâà âûðàæàòü, îí îáû÷íî íå çíàåò òàêæå, ÷åãî õî÷åò èëè â ÷åì íóæäàåòñÿ. Ëþäè íå ìîãóò íàó÷èòüñÿ ïðîñèòü î òîì, ÷åãî õîòÿò èëè â ÷åì íóæäàþòñÿ, äî òîãî, êàê äåéñòâèòåëüíî óçíàþò, î ÷åì õîòÿò ïîïðîñèòü.

Ãëàâà 15�tc "Ãëàâà 15"�

ÈÑÖÅËÅÍÈÅ “ÂÍÓÒÐÅÍÍÅÃÎ ÐÅÁÅÍÊÀ”�tc "ÈÑÖÅËÅÍÈÅ ÂÍÓÒÐÅÍÍÅÃÎÐÅÁÅÍÊÀ"�

Â äèñôóíêöèîíàëüíîé ñåìüå (òî åñòü â ñåìüå, ñâîéñòâåííîé äîìèíàòîðíîé êóëüòóðå) ñîçàâèñèìóþ ëè÷íîñòü ïðèíóæäàþò ðàññòàòüñÿ ñî ñâîèì èñòèííûì “ß”, ïðèñïîñîáèòüñÿ ê ôàëüøè èëè ñîçàâèñèìîé ìîäåëè, ÷òî ïîìîãàåò ýòîé ëè÷íîñòè âûæèòü. Â áîëüøèíñòâå äèñôóíêöèîíàëüíûõ ñåìåé âçðîñëûå ïðèëàãàþò òàê ìíîãî óñèëèé, ÷òîáû èãðàòü ñâîè ðîëè ñôîðìèðîâàâøèõñÿ âçðîñëûõ, ÷òî ó íèõ, åñòåñòâåííî, íåò âðåìåíè è ñèë ïîääåðæèâàòü è âîñïèòûâàòü ñîáñòâåííûõ äåòåé.

Íàðöèññè÷åñêèå ðàíû�tc "Íàðöèññè÷åñêèå ðàíû"�

Â òå÷åíèå ïåðâîãî ãîäà æèçíè è äî ïÿòíàäöàòè ìåñÿöåâ íåâîçìîæíî èñïîðòèòü ðåáåíêà. Äåòÿì íóæíî, ÷òîáû èõ çàìå÷àëè, ëåëåÿëè, ïðèíèìàëè âñåðüåç, ñäåðæèâàëè, âîñïèòûâàëè, ïåëè èì ïåñíè è ïîòâîðñòâîâàëè âî âñåõ ïîòðåáíîñòÿõ. Ýòî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñôîðìèðîâàòü çäîðîâóþ ñïîñîáíîñòü ëþáèòü ñàìîãî ñåáÿ. Äåòè, ÷üè îñíîâíûå íàðöèññè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè óäîâëåòâîðÿëèñü íà ýòîé ñòàäèè ðàçâèòèÿ, âûðàñòàþò èñòèííî óñòóï÷èâûìè è íåýãîèñòè÷íûìè ëþäüìè. Îíè ñïîñîáíû ïðîÿâëÿòü çàáîòó è ñîñòðàäàíèå ê äðóãèì ëþäÿì â áåçáîëåçíåííîé ôîðìå è íàõîäÿò èñòèííîå óäîâîëüñòâèå â ñëóæåíèè ñàìîìó ñåáå è äðóãèì.

Åñëè íàðöèññè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè âàøèõ ðîäèòåëåé íå áûëè óäîâëåòâîðåíû, êîãäà îíè áûëè äåòüìè, èì òðóäíî áóäåò óäîâëåòâîðèòü âàøè ïîòðåáíîñòè. Âìåñòî ýòîãî îíè ìîãóò íåïðîèçâîëüíî íàíîñèòü äåòÿì ïñèõîòðàâìû, èñõîäÿ èç ñâîèõ ñîáñòâåííûõ íåçàëå÷åííûõ ðàí. Ðîäèòåëè, ñòðàäàþùèå òàêîé äèñôóíêöèåé, ÷àñòî íå âîñïðèíèìàþò âñåðüåç ïîòðåáíîñòè ñâîèõ äåòåé. Îíè âûñìåèâàþò ñâîèõ äåòåé, íå ïîçâîëÿþò èì âûðàæàòü ñâîè èñòèííûå ÷óâñòâà. Èì òðóäíî óâàæàòü ñâîèõ äåòåé êàê îòäåëüíûõ ëè÷íîñòåé ñ ñîáñòâåííîé ñâîáîäíîé âîëåé. Â ðåçóëüòàòå îíè äðàçíÿò ñâîèõ äåòåé, ëãóò, áüþò, óãðîæàþò èì, èçîëèðóþò èõ, íå âåðÿò, ïðåçèðàþò, ïðèíóæäàþò, óíèæàþò è âòîðãàþòñÿ â èõ ëè÷íîå ïðîñòðàíñòâî. Îíè ìîãóò èñïîëüçîâàòü ñâîèõ äåòåé â êà÷åñòâå èãðóøåê èëè èíñòðóìåíòà äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ýãîèñòè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé; îíè îòêàçûâàþò èì â ëþáâè è ìîãóò äàæå ïîäâåðãàòü èõ ýìîöèîíàëüíûì èëè ôèçè÷åñêèì ìó÷åíèÿì. Â ðåçóëüòàòå äåòè ñòðàäàþò îò áåñ÷èñëåííûõ ðàí, ñâÿçàííûõ ñ íàðöèññè÷å�ñêèìè ïîòðåáíîñòÿìè. Òàêèå ðàíû çàëå÷èòü íåëåãêî, íî ëåãêî òðîíóòü è ðàçáåðåäèòü óæå âî âçðîñëîì âîçðàñòå èíòåíñèâíûìè ññûëêàìè èëè äàæå íåäðóæåëþáíûì âçãëÿäîì.

Ýòó òðàãåäèþ óñèëèâàåò òîò ôàêò, ÷òî âàøè ðîäèòåëè, ñêîðåå âñåãî, âåðÿò, ÷òî òàêîå îáðàùåíèå ñ âàìè ñïîñîáñòâóåò âàøåìó æå áëàãó. Îíè èëè íå æåëàþò èñïîðòèòü âàñ, èëè õîòÿò âûãëÿäåòü â ãëàçàõ îêðóæàþùèõ ëþäüìè, ñïîñîáíûìè îáåñïå÷èòü òâåðäóþ äèñöèïëèíó è ñîöèàëüíîå âîñïèòàíèå. Â ëþáîì ñëó÷àå îíè ïûòàþòñÿ îïðàâäàòü ñâîå æåñòîêîå ïîâåäåíèå. Òàêîé ïîäõîä ïîäðàçóìåâàåò: “Åñëè ó òåáÿ áóäóò êàêèå-òî òðóäíîñòè â ðåçóëüòàòå íàøåãî ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ, ýòî òâîÿ âèíà”. “Âåðîÿòíî, ÷òî-òî ó òåáÿ íå òàê”. Ïîäîáíîå óáåæäåíèå ïðåîáëàäàåò ó áîëüøèíñòâà äåòåé, âûðîñøèõ â äèñôóíêöèîíàëüíûõ ñåìüÿõ.

Ïîðàçèòåëüíî, ÷òî ìíîãèå èç íàñ âåðÿò â ýòî è âîñïðèíèìàþò ïðè÷èíÿåìóþ íàì æåñòîêîñòü êàê “íåîáõîäèìóþ” èëè êàê ñâîþ ñîáñòâåííóþ âèíó. Ìû ïðèñïîñàáëèâàåìñÿ ê ýòèì òðåáîâàíèÿì, ÷òîáû âûæèòü. Âàæíî èçìåíèòü ñâîå íåïðàâèëüíîå âîñïðèÿòèå äåòñòâà, ÷òîáû íå ïåðåíîñèòü íà ñâîèõ äåòåé ðîäèòåëüñêîå âîñïèòàíèå ïî ïðèíöèïó “äëÿ òâîåãî æå áëàãà”. Íåêîòîðûå ðîäèòåëè ñ÷èòàþò, ÷òî íåîáõîäèìî ïîñòóïàòü ñî ñâîèìè äåòüìè òàê æå, êàê ïîñòóïàëè ñ íèìè, ÷òîáû äîêàçàòü ñåáå, ÷òî èõ ðîäèòåëè äåéñòâèòåëüíî ëþáèëè èõ. Íåëåãêî ïðèçíàòü òîò ôàêò, ÷òî îíè íå ëþáèëè è, âîçìîæíî, íå ìîãëè ëþáèòü âàñ òàê ñèëüíî, êàê âàì ýòî áûëî íåîáõîäèìî. Ïî÷òè êàæäûé äàåò ñåáå “òàéíóþ êëÿòâó” â òîì, ÷òî, êîãäà âûðàñòåò, íå áóäåò ãîâîðèòü ñâîèì äåòÿì òåõ ïàãóáíûõ ñëîâ èëè ñîâåðøàòü ïîñòóïêè, êîòîðûå ãîâîðèëè èëè ñîâåðøàëè ïî îòíîøåíèþ ê íåìó. Ê ñîæàëåíèþ, ïî÷òè âñå â ñèòóàöèè ñòðåññà, ñòàâ âçðîñëûìè, óáåæäàþòñÿ, ÷òî íàðóøàþò ýòó êëÿòâó, ãîâîðÿò èëè äåëàþò ïî îòíîøåíèþ ê ñâîèì äåòÿì èìåííî òî, ÷òî äåëàëè ïî îòíîøåíèþ ê íèì, è ÷àñòî èñïîëüçóþò òå æå ñàìûå ìåòîäû èëè ñëîâà.

Òàêîé ïîðî÷íûé êðóã æåñòîêîñòè áóäåò áåñïðåïÿòñòâåííî ïåðåäàâàòüñÿ îò ïîêîëåíèÿ ê ïîêîëåíèþ, åñëè íå èçìåíèòü ýòó ìîäåëü. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî âîññîåäèíèòüñÿ ñî ñâîèì “âíóòðåííèì ðåáåíêîì”, êîòîðûé íàõîäèòñÿ òàì, ãäå ïðÿ÷óòñÿ âàøè èñòèííûå ÷óâñòâà è âàøå èñòèííîå “ß”. Çàùèòû âàøåãî “ß” áûëè ñîçäàíû äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðåäîõðàíèòü âàøó äåòñêóþ äóøó îò âðåäíûõ âëèÿíèé. Îäíàêî ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû ïðÿ÷åòå ñâîè èñòèííûå ÷óâñòâà èëè èñòèííîå “ß” îò äðóãèõ? Â èòîãå âû íà÷èíàåòå ïðÿòàòü èõ è îò ñåáÿ. Åñòü ìóäðàÿ ïîãîâîðêà, êîòîðàÿ ïîäõîäèò ê ïîäîáíîìó ñëó÷àþ: “Âû íå ñìîæåòå ïî÷èíèòü ÷òî-ëèáî, ïîêà íå óçíàåòå, êàê îíî ñëîìàëîñü”.

Ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá óçíàòü, êàê âû ñëîìàëèñü â äåòñòâå, — ïîâòîðíî âçãëÿíóòü íà ñâîå äåòñòâî ÷åðåç ïðèçìó âàøåé ñåãîäíÿøíåé îñâåäîìëåííîñòè î ñâîèõ ñîçàâèñèìûõ ìîäåëÿõ. Ýòè ìîäåëè äàþò âàì êëþ÷ ê òîìó, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ïðîèñõîäèëî ñ âàìè â äåòñòâå. Åñëè äàæå âû íå ñìîæåòå âñïîìíèòü, ÷òî íà ñàìîì äåëå ïðîèñõîäèëî ñ âàìè, òî ñìîæåòå óâèäåòü è ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî äîëæíî áûëî ïðîèñõîäèòü, êîãäà èññëåäóåòå ñâîè ñîáñòâåííûå ñîçàâèñèìûå ìîäåëè.

Áîëüøàÿ ÷àñòü ðàáîòû âêëþ÷àåò ïîâòîðíîå ïåðåæèâàíèå ñâîèõ ÷óâñòâ. Êîãäà âû èñïûòûâàåòå áîëåçíåííîå, îáèäíîå ÷óâñòâî (íàðöèññè÷åñêàÿ ðàíà), çàñòàâüòå ñåáÿ âñïîìíèòü âðåìÿ, êîãäà âû óæå èñïûòûâàëè íå÷òî ïîäîáíîå. Äðóãîé âàæíîé ÷àñòüþ ýòîãî ïðîöåññà ÿâëÿåòñÿ ïåðåæèâàíèå îá óòðàòå êîíòàêòà, êîòîðûé áûë ó âàñ êîãäà-òî ñ âàøèì èñòèííûì “ß” è âàøèì “âíóòðåííèì ðåáåíêîì”. Âàæíàÿ ÷àñòü ïðîöåññà âûçäîðîâëåíèÿ — ýòî îùóùåíèå ãðóñòè è ãëóáîêîé ïå÷àëè â ñâÿçè ñ ýòèìè ïîòåðÿìè.

Íèæå ñðàâíèâàþòñÿ íåêîòîðûå îáùèå õàðàêòåðèñòèêè ñîçàâèñèìîãî “ß” è èñòèííîãî “ß”, èëè “âíóòðåííåãî ðåáåíêà”.

Îáùèå õàðàêòåðèñòèêè�tc "Îáùèå õàðàêòåðèñòèêè"�

ñîçàâèñèìîãî “ß” è èñòèííîãî “ß”�tc "ñîçàâèñèìîãî ß è èñòèííîãî ß"�

Ñîçàâèñèìîå “ß” — ýòî:	Èñòèííîå “ß” — ýòî:

ëîæíàÿ ëè÷íîñòü	ðåàëüíàÿ ëè÷íîñòü

ïðèñïîñàáëèâàþùàÿñÿ ëè÷íîñòü	ñâîáîäíàÿ ëè÷íîñòü

èñêóññòâåííàÿ ëè÷íîñòü	ïîäëèííàÿ ëè÷íîñòü

ïðîåêòèðîâùèê è èíòðèãàí	ñïîíòàííûé

îòêàçûâàþùèé	äàþùèé è êîììóíèêàáåëüíûé

çàêðûòûé äëÿ îáðàòíîé ñâÿçè	îòêðûòûé äëÿ îáðàòíîé ñâÿçè

êðèòè÷íûé, çàâèñòëèâûé,  	ïðèíèìàþùèé ñåáÿ è äðóãèõ

èäåàëèçèðóþùèé, ñòðåìÿùèéñÿ 

ê ñîâåðøåíñòâó

êîíôîðìèñò	ñîñòðàäàþùèé

ëþáÿùèé ñ óñëîâèÿìè	áåçóñëîâíî ëþáÿùèé

ïàññèâíûé èëè àãðåññèâíûé 	îòñòàèâàþùèé ñâîè ïðàâà 

ðàöèîíàëüíûé, ëîãè÷íûé 	èíòóèòèâíûé

ñåðüåçíûé	øóòëèâûé

áåñ÷óâñòâåííûé	÷óâñòâèòåëüíûé

íåäîâåð÷èâûé	äîâåð÷èâûé

òîò, êòî èçáåãàåò áûòü 	òîò, êîìó íðàâèòñÿ áûòü 

âîñïèòûâàåìûì 	âîñïèòûâàåìûì

òîò, êòî óïðàâëÿåò è óñòðàíÿåò	òîò, êòî óñòóïàåò

ñàìîäîâîëüíûé	çàáîòÿùèéñÿ î ñåáå

çàæàòûé, íàïóãàííûé	îòêðûòûé, ëþáÿùèé

îòäåëåííûé îò Áîãà è äðóãèõ	ñîåäèíåííûé ñ Áîãîì è äðóãèìè

Ïîñêîëüêó íàøà êóëüòóðà â çíà÷èòåëüíîé ìåðå îðèåíòèðîâàíà íà äîìèíàòîðíóþ ìîäåëü, áîëüøèíñòâî èç íàñ íàó÷èëèñü ïðÿòàòü ñâîå èñòèííîå “ß”, áîÿñü, ÷òî íàì ïðè÷èíÿò âðåä èëè îïÿòü îòâåðãíóò. Â äîìèíàòîðíîé êóëüòóðå ÷åì áîëåå îòêðûòî âàøå èñòèííîå “ß”, òåì áîëüøå âû ðèñêóåòå îáíàæèòü ñâîè íåçàëå÷åííûå íàðöèññè÷åñêèå (ñâÿçàííûå ñ ëþáîâüþ ê ñåáå) ðàíû, ÷òî çàñòàâèò âàñ ÷óâñòâîâàòü ñâîþ ðàíèìîñòü è ñòðàõ.

Êîãäà ìû íà÷èíàåì áîëüøå îðèåíòèðîâàòüñÿ íà ïàðòíåðñêóþ ìîäåëü, ìíîãèå èç íàñ ïîääåðæèâàþò äðóã äðóãà â ïîïûòêàõ çàêîí÷èòü íåçàâåðøåííîå êîãäà-òî ïñèõîëîãè÷åñêîå ðàçâèòèå. Ïî-ïðåæíåìó òðåáóåòñÿ çíà÷èòåëüíîå äóøåâíîå ìóæåñòâî, ÷òîáû âîññòàíîâèòü ñâîå èñòèííîå “ß” è èñöåëèòü åãî. Íî íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ýòî ïóãàåò è âû ìîæåòå èíîãäà îùóùàòü íàíåñåííûé âàì âðåä, ïîòîìó ÷òî ñòàíîâèòåñü áîëåå ðàíèìûì, ýòî âàæíî äëÿ âàñ, ïîòîìó ÷òî, ñîåäèíèâøèñü ñî ñâîèì èñòèííûì “ß” è “âíóòðåííèì ðåáåíêîì”, âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ íàìíîãî áîëåå æèâûì ÷åëîâåêîì.

Óñëîâèÿ, ïîäàâëÿþùèå ðàçâèòèå�tc "Óñëîâèÿ, ïîäàâëÿþùèå ðàçâèòèå"�

èñòèííîãî “ß”�tc "èñòèííîãî ß"�

Ñóùåñòâóåò ìíîãî ôàêòîðîâ, ñâÿçàííûõ ñ äîìèíàòîðíîé êóëüòóðîé, êîòîðûå ìîãëè äåéñòâîâàòü â ñåìüå, ãäå âû ðîñëè. Ýòè óñëîâèÿ âåäóò ê ïîäàâëåíèþ èñòèííîãî “ß” è ðàçâèòèþ ôàëüøèâîãî (ëîæíîãî) “ß” èëè ñîçàâèñèìîãî “ß”. Ýòî:

l Æåñòêèå è ïðèíóäèòåëüíûå ïðàâèëà.

l Ñòðåìÿùèåñÿ ê ñîâåðøåíñòâó, íàêàçûâàþùèå ðîäèòåëè.

l Æåñòêèå è ïðèíóäèòåëüíûå ðîëè. Ýòè ðîëè ïðåäïèñûâàþòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ïîòðåáíîñòÿìè ðîäèòåëåé. “Â ýòîé ñåìüå òû ëîâêèé, à îíà î÷àðîâàòåëüíàÿ”.

l Ìàññà ñåìåéíûõ ñåêðåòîâ.

l Çàâèñèìîñòü îò àëêîãîëÿ, íàðêîòèêîâ, ïèùè, ðàáîòû, ñåêñà, äðóãîãî ÷åëîâåêà è ò.ï.

l Ñåðüåçíàÿ è òÿæåëàÿ àòìîñôåðà. Êàæäûé âåäåò ñåáÿ êàê æåðòâà, è åäèíñòâåííîå ïðîÿâëåíèå þìîðà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âû�ñìåèâàòü äðóãèõ è ïðåâðàùàòü äåòåé èëè ïîñòîðîííèõ â ìèøåíè äëÿ íàñìåøåê.

l Íèêàêîãî ëè÷íîãî óåäèíåíèÿ èëè ëè÷íûõ ãðàíèö. Äåòÿì íå äàåòñÿ ïðàâà íà òàéíó è ëè÷íûå ãðàíèöû.

l Îäèí èëè îáà ðîäèòåëÿ õðîíè÷åñêè áîëüíû — óìñòâåííî èëè ôèçè÷åñêè.

l Ðîäèòåëè ñ ñîçàâèñèìûìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè.

l Ôèçè÷åñêîå, ñåêñóàëüíîå èëè ýìîöèîíàëüíîå çëîóïîòðåáëåíèå ðåáåíêîì ñî ñòîðîíû âçðîñëîãî èëè âçðîñëûõ.

l Ðîäèòåëè, êîòîðûå èñïîäâîëü âíóøàþò ëîæíîå ÷óâñòâî ëîÿëüíîñòè ïî îòíîøåíèþ ê ñåìüå.

l Íèêîìó íå ðàçðåøàåòñÿ ãîâîðèòü ïîñòîðîííèì ÷òî-ëèáî î ñåìüå. Ïðîòèâîäåéñòâèå ïîñòîðîííèì.

l Äåòÿì íå ðàçðåøàåòñÿ ïðîÿâëÿòü ñèëüíûå ÷óâñòâà.

l Êîíôëèêòû ìåæäó ÷ëåíàìè ñåìüè èãíîðèðóþòñÿ èëè îòðèöàþòñÿ.

l Íèêàêîãî åäèíñòâà â ñåìüå. Íåêîòîðûå ÷ëåíû ñåìüè îáúåäèíÿþòñÿ â ïîäãðóïïû, ÷òîáû çàùèòèòüñÿ îò äðóãèõ è çëîóïîòðåáëÿòü äðóãèìè ÷ëåíàìè ñåìüè.

Ýòàïû ðàçâèòèÿ ñîçàâèñèìîñòè�tc "Ýòàïû ðàçâèòèÿ ñîçàâèñèìîñòè"�

l Íåàäåêâàòíàÿ ñâÿçü; î÷åíü ñëàáîå âîñïèòàíèå è çàáîòà.

l Àííóëèðîâàíèå è ïîäàâëåíèå âñåõ âíóòðåííèõ íàñòðîåíèé.

l Âîçíàãðàæäåíèÿ çà óäîâîëüñòâèÿ, äîñòàâëåííûå äðóãèì, íèêàêîãî ïîîùðåíèÿ íåçàâèñèìûõ äåéñòâèé.

l Íèêàêîé ïîääåðæêè â çàùèòå ëè÷íûõ ãðàíèö.

l Íåóäà÷íàÿ ïîïûòêà ñòàòü àâòîíîìíûì, âåäóùàÿ ê ðîñòó çàâèñèìîñòè îò äðóãèõ ëþäåé, ê ñòðàõó áûòü çàáðîøåííûì.

l Ðàñòóùàÿ òîëåðàíòíîñòü ïî îòíîøåíèþ ê âíóòðåííåé ýìîöèîíàëüíîé áîëè.

l Ðàçâèòèå ïðèíóäèòåëüíîãî è çàâèñèìîãî ïîâåäåíèÿ, ÷òîáû èçáåæàòü ýìîöèîíàëüíîé áîëè.

l Ðàçâèòèå ñòûäà è âèíû, âåäóùåå ê äàëüíåéøåìó ñíèæåíèþ ñàìîîöåíêè.

l Îùóùåíèå ñåáÿ âíå êîíòðîëÿ, âåäóùåå ê ñâÿçàííîìó ñ ìàíèïóëÿöèåé è ðóêîâîäèìîìó ïîâåäåíèþ.

l Ðàçâèòèå çàùèò ñâîåãî “ß”, òàêèõ êàê ïðîåêöèÿ, îòðèöàíèå, ðàöèîíàëèñòè÷åñêîå îáúÿñíåíèå.

l Ðàçâèòèå çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñî ñòðåññîì.

l ×àñòîå èñïîëüçîâàíèå ïðèíóäèòåëüíûõ è çàâèñèìûõ äåéñòâèé äëÿ óïðàâëåíèÿ ñîáîé è äðóãèìè.

l Òðóäíîñòè â èíòèìíûõ îòíîøåíèÿõ.

l ×àñòàÿ ñìåíà íàñòðîåíèé.

l Ëîæü, ìîøåííè÷åñòâî è äðóãèå àñîöèàëüíûå äåéñòâèÿ.

l Õðîíè÷åñêîå íåâåçåíèå.

l Æèçíü â óñëîâèÿõ êðèçèñà è óïàäêà ñèë, îùóùåíèå áëèçêîé ñìåðòè.

Ïðîöåññ èñöåëåíèÿ�tc "Ïðîöåññ èñöåëåíèÿ"�

×òîáû èñöåëèòü ñâîåãî “âíóòðåííåãî ðåáåíêà” è âîññòàíîâèòü êîíòàêò ñî ñâîèì èñòèííûì “ß”, âàì ïîíàäîáèòñÿ ïðîéòè ÷åðåç ïðîöåññ èñöåëåíèÿ, êîòîðûé âêëþ÷àåò â ñåáÿ:

l Ðàñêðûòèå è îñâîáîæäåíèå, ñîñóùåñòâîâàíèå ñ âàøèì “âíóòðåííèì ðåáåíêîì” êàæäûé äåíü âñå äîëüøå è äîëüøå.

l Îïðåäåëåíèå ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé è æåëàíèé.

l Ðàçâèòèå ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé è æåëàíèé áåç ìàíèïóëèðîâàíèÿ è óïðàâëåíèÿ äðóãèìè.

l Èäåíòèôèêàöèÿ è ïîâòîðíîå îùóùåíèå ñâîèõ íàðöèññè÷åñêèõ ðàí è ðàçðåøåíèå ñåáå îùóùàòü áîëü è îáèäó â ïðèñóòñòâèè íàäåæíûõ è ïîääåðæèâàþùèõ ëþäåé.

l Óìåíèå èäåíòèôèöèðîâàòü è ïðîðàáàòûâàòü ñâîè âíóòðåííèå ïðîáëåìû èëè íåçàâåðøåííûå ñòàäèè ðàçâèòèÿ. Âàì ïîíàäîáèòñÿ çàêðåïèòü ýòè “ðàçîðâàííûå” ó÷àñòêè ñâîåãî “ß” è íàó÷èòüñÿ èíòåãðèðîâàòü èõ â âàøå èñòèííîå “ß”.

l Ñîçäàíèå ñèñòåìû ïîääåðæêè èç åäèíîìûøëåííèêîâ, êîòîðûå æåëàþò ñòðîèòü ïàðòíåðñêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ.

êàê ÈÑÖÅËÈòü ÂÀØÅãî�tc "êàê ÈÑÖÅËÈòü ÂÀØÅãî"�

“âíóòðåííåãî ðåáåíêà”�tc "âíóòðåííåãîðåáåíêà"�

Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû"�

l Âñïîìíèòå ñâîå ñàìîå ðàííåå äåòñêîå âîñïîìèíàíèå èëè ïîâòîðÿþùèéñÿ äåòñêèé ñîí. Çàïèøèòå åãî êàê ìîæíî áîëåå äåòàëüíî ñ óêàçàíèåì êàê ìîæíî áîëüøåãî êîëè÷åñòâà ñâîèõ îùóùåíèé. Îïèøèòå, ÷òî âû âèäåëè, ñëûøàëè, ÷óâñòâîâàëè, ÷òî ðàçëè÷àëè íà çàïàõ, ïðîáîâàëè íà âêóñ èëè îùóùàëè èíòóèòèâíî. Çàòåì íàïèøèòå, êàêîé âûâîä âû ñäåëàëè î ñåáå ñàìîì â ðåçóëüòàòå ýòîãî âîñïîìèíàíèÿ èëè ñíà. Àëüòåðíàòèâíûé ìåòîä — íàðèñîâàòü êàðòèíó, èçîáðàæàþùóþ âàøå âîñïîìèíàíèå èëè ñîí. Ýòî ïîçâîëèò âàì áîëåå îáúåêòèâíî ïîñìîòðåòü íà âàøå âîñïîìèíàíèå èëè ñîí. Îáû÷íî ñóùåñòâóþò âàæíûå ñîáûòèÿ, ìîäåëè èëè ïðèíöèïû, âðåçàâøèåñÿ â âàøó ïàìÿòü èëè ñîí, êîòîðûå âñå åùå âëèÿþò íà âàøó æèçíü. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòî äëÿ òîãî, ÷òîáû ëó÷øå îñîçíàòü ñëó÷èâøååñÿ, à çàòåì íà÷àòü àíàëèçèðîâàòü ñïîñîáû åãî ðåøåíèÿ.

ß (Áåððè) âñïîìèíàþ êëèåíòêó, ðàññêàçàâøóþ îá ýòîì óïðàæíåíèè. Îíà âñïîìíèëà, êàê ñèäåëà íà òðàâå îäíà, êîãäà åé áûëî ïðèìåðíî äâà ãîäà. Îíà îãëÿíóëàñü âîêðóã è íèêîãî íå óâèäåëà. Îíà ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ èñïóãàííîé, îäèíîêîé è ñìóùåííîé è âñå æå íå çàïëàêàëà. Â ñåðåäèíå ýòîãî ðàññêàçà êëèåíòêà âäðóã ðàçðàçèëàñü áåçóòåøíûìè ðûäàíèÿìè. Ïåðåñòàâ ïëàêàòü, îíà ñêàçàëà ìíå, ÷òî ïîíÿëà, êàê åùå ñ òîãî ðàííåãî âîçðàñòà ðåøèëà çàáîòèòüñÿ î äðóãèõ è íå ïëàêàòü. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îíà áûëà îäíà è ñèëüíî èñïóãàíà, îíà õîòåëà áûòü “õîðîøåé äåâî÷êîé” è íå ðàññòðàèâàòü ñâîèõ ðîäèòåëåé ïëà÷åì, à íàîáîðîò, îòðèöàòü ñâîè ñîáñòâåííûå ïîòðåáíîñòè.

l Äðóãèì âàæíûì ñðåäñòâîì èñöåëåíèÿ âàøåãî “âíóòðåííåãî ðåáåíêà” ÿâëÿ�åòñÿ ðàáîòà ñ çåðêàëîì. Ñóùåñòâóåò ìíîãî ðàçëè÷íûõ ñïîñîáîâ ñäåëàòü ýòî, íî â ëþáîì ñëó÷àå íåîáõîäèìî ñåñòü èëè âñòàòü ïåðåä áîëüøèì çåðêàëîì, îòðàæàþùèì âàñ â ïîëíûé ðîñò, è âûðàáàòûâàòü íàâûê ëþáèòü ñàìîãî ñåáÿ. Ñêàæèòå ñâîåìó îòðàæåíèþ â çåðêàëå: “ß ëþáëþ òåáÿ, ïîòîìó ÷òî òû óìíûé (óìíàÿ)”. Âîçìîæíî, âàì ïðèäåòñÿ ñòîëêíóòüñÿ ñ ñîïðîòèâëåíèåì, êîòîðîå âûçûâàåò ó âàñ ëþáîâü ê ñàìîìó ñåáå. Ýòî òîæå õîðîøèé ñïîñîá ñôîðìèðîâàòü ïîñòîÿíñòâî îáúåêòà è ãîòîâíîñòü óâèäåòü ñåáÿ ÷åëîâåêîì, äîñòîéíûì ëþáâè.

Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè"�

l Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñòåðæíåâûõ ïðîáëåì, íàä êîòîðûìè ìîæíî ðàáîòàòü âî âðåìÿ ïñèõîòåðàïèè. Ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé ïðîöåññ ïîìîæåò âàì ñòàòü áîëåå îñâåäîìëåííûì îá ýòèõ ïðîáëåìàõ, èññëåäîâàòü èõ è, íàêîíåö, ïðåäïðèíÿòü êàêèå-òî äåéñòâèÿ äëÿ èõ ðàçðåøåíèÿ. Îäíèì èç íàèáîëåå âàæíûõ ìîìåíòîâ â èñöåëåíèè âàøåãî “âíóòðåííåãî ðåáåíêà” ÿâëÿåòñÿ îñâîåíèå íàâûêà ãîâîðèòü î ïîòåðå âàøåãî èñòèííîãî “ß” è èñöåëåíèå íàðöèññè÷åñêèõ ðàí, ïîëó÷åííûõ â äåòñòâå. Äëÿ òàêîé ðàáîòû îñîáåííî ïîëåçíà ãðóïïîâàÿ ïñèõîòåðàïèÿ. Ïðèåìû ïñèõîäðàìû è ãåøòàëüò-òåðàïèè ïîìîãóò ñíîâà âîéòè â êîíòàêò ñî ñâîèì “âíóòðåííèì ðåáåíêîì”. Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, çàíÿòèÿ ëåïêîé, èñêóññòâîì, äâèæåíèÿ, èãðîâàÿ òåðàïèÿ è íåêîòîðûå âèäû òåëåñíîé òåðàïèè òîæå ìîãóò áûòü ïîëåçíûìè, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì ãëóáîêî ïðî÷óâñòâîâàòü ñâîè ïîòåðè.

l Ðàáîòà ñ íàïðàâëåííûì âîîáðàæåíèåì ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ òåðàïåâòè÷åñêîé ãðóïïû èëè ãðóïïû ïîääåðæêè. Ëó÷øå âñåãî ïðîâîäèòü ýòî óïðàæíåíèå â ñîïðîâîæäåíèè ëåãêîé ìóçûêè è ìÿãêîãî ñâåòà. Âåäóùèé ÷èòàåò òåêñò óïðàæíåíèÿ ïî âûçûâàíèþ îáðàçîâ, à îñòàëüíûå ñèäÿò èëè ëåæàò íà ïîëó ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Ýòî ìîæåò áûòü ìîùíûì ñðåäñòâîì, è åãî íóæíî äîïîëíèòü êàêîé-ëèáî èíòåãðàöèîííîé äåÿòåëüíîñòüþ, íàïðèìåð, ðàçðåøèòü ó÷àñòíèêàì ïîãîâîðèòü î ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ.

Ñîçåðöàíèå “âíóòðåííåãî ðåáåíêà”�tc "Ñîçåðöàíèå âíóòðåííåãîðåáåíêà"�

l Äëÿ íà÷àëà âîîáðàçèòå ñåáÿ ëåæàùèì (ëåæàùåé) íà áåðåãó ðÿäîì ñ âåëèêîëåïíûì ñïîêîéíûì îçåðîì... (Ïàóçà) Îùóòèòå ñîëíå÷íûé ñâåò, ëüþùèéñÿ íà âàñ ñâåðõó... (Ïàóçà) Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ëåãêèé âåòåðîê, íåæíî îâåâàþùèé âàøå òåëî è îõëàæäàþùèé åãî... (Ïàóçà) Îòìåòüòå çàïàõè è çâóêè âîêðóã âàñ... (Ïàóçà) ×òî âû ÷óâñòâóåòå âíóòðè? Î ÷åì âû äóìàåòå? Òåïåðü ðàññëàáüòåñü åùå áîëüøå è âîîáðàçèòå, ÷òî âû çàïîëíåíû ñïîêîéñòâèåì ýòîãî îçåðà... ïëåùóùåãîñÿ íàä âàìè, ñêâîçü âàñ è â âàñ... ×òî âû ÷óâñòâóåòå òåïåðü?.. Íà÷èíàéòå îùóùàòü ýòî ñïîêîéñòâèå, ýòî îçåðî âíóòðè âàñ êàê òåêóùèé èñòî÷íèê ëþáâè... Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ýòà ëþáîâü çàïîëíÿåò âñå âàøå òåëî, ïîëíîñòüþ ðàññëàáëÿÿ âàñ, îòêðûâàÿ ïîòîêàì ëþáâè, òåêóùèì ñêâîçü âàñ...

l Òåïåðü âñïîìíèòå âðåìÿ, êîãäà âû áûëè ðåáåíêîì ìëàäøå äåñÿòè ëåò. Íàðèñóéòå ñåáÿ ðåáåíêîì. Ïîñìîòðèòå íà ýòîãî ðåáåíêà, ñòîÿùåãî ïåðåä âàìè. Îòìåòüòå, âî ÷òî îí îäåò. Ïîñìîòðèòå â ãëàçà ýòîãî ðåáåíêà è ïîøëèòå âî âçãëÿäå ëþáîâü... Ïðîòÿíèòå ðóêè, âîçüìèòå ðóêè ðåáåíêà â ñâîè è íà÷íèòå òàíöåâàòü ñ ýòèì ðåáåíêîì, êðóæèòüñÿ è êðóæèòüñÿ. Ñëóøàéòå ñìåõ ðåáåíêà è åãî õèõèêàíüå, èãðàÿ òàê, êàê ýòî äåëàþò äåòè. Ïî÷óâñòâóéòå òåïëî âñòðå÷è ñ ýòèì ðåáåíêîì... Ïðèòÿíèòå ðåáåíêà ê ñåáå è îáíèìèòå åãî òàê êðåïêî, êàê íèêîãäà äî ýòîãî íå îáíèìàëè âàñ. Îáíèìèòå ðåáåíêà òàê, êàê âàì âñåãäà õîòåëîñü, ÷òîáû îáíÿëè âàñ âàøè ðîäèòåëè... Ïîöåëóéòå ðåáåíêà â ëîá è îáíèìèòå åãî çà òàëèþ, ÷òîáû îí ìîã óþòíî ïðèæàòüñÿ ê âàì... Âáåðèòå ðåáåíêà â ñåáÿ — ñêàæèòå åìó, ÷òî âû ëþáèòå åãî (åå) è õîòèòå, ÷òîáû îí íèêîãäà âàñ íå ïîêèäàë, è ÷òî âû õîòèòå âñåãäà èìåòü âîçìîæíîñòü òàê ñ íèì èãðàòü...

l Âñïîìíèòå, ÷òî ýòî âàø “âíóòðåííèé ðåáåíîê”, êîòîðîãî âàì áîëüøå íå íóæíî ïîêèäàòü... Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå ñòðàõ, èëè ïðèáëèæåíèå ñòàðîñòè, èëè ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ òàê, áóäòî íèêòî âàñ íå ëþáèò, ñîåäèíèòåñü ñíîâà ñ âàøèì “âíóòðåííèì ðåáåíêîì” è äåðæèòåñü çà íåãî òàê, êàê âû âñåãäà õîòåëè, ÷òîáû äåðæàëèñü çà âàñ... Íå ñòûäèòåñü íåìíîãî ïîïëàêàòü è âûðàæàéòå ñâîþ ëþáîâü ïîëíîñòüþ, òàê êàê ýòîò “âíóòðåííèé ðåáåíîê” — òî, ÷òî åñòü âû íà ñàìîì äåëå... âàøà ÷èñòîòà — âàøå èñòèííîå “ß”...

l Ýòî òî, ÷òî âû îòáðîñèëè ðàäè ñâîåãî ôàëüøèâîãî “ß”... Ñåé÷àñ âû ìîæåòå âîññòàíîâèòü òî, ÷òî ïîòåðÿëè äàâíî... Õðàíèòå êàê ñîêðîâèùå âàøå èñòèííîå “ß” — ëþáèòå åãî è îáíèìàéòå, è áåðèòå åãî ñ ñîáîé â ìèð... Áåðåãèòå åãî êàê ñîêðîâèùå... íî áîëüøå âñåãî ïîçâîëÿéòå âàøåìó “âíóòðåííåìó ðåáåíêó” áûòü âèäèìûì è æèâûì âî âñåì, ÷òî âû äåëàåòå...

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè"�

l Ýòà ðàáîòà ïîìîæåò âàì èíòåãðèðîâàòü ïîëîæèòåëüíûå, ðàäîñòíûå îùóùåíèÿ. Êàæäûé ó÷àñòíèê ãðóïïû çàïèñûâàåò ñòîëüêî ïèêîâûõ ïåðåæèâàíèé, ñêîëüêî ìîæåò ïðèäóìàòü. Ïèêîâûå ïåðåæèâàíèÿ — ýòî ìîìåíòû íàèáîëüøîãî ñ÷àñòüÿ è ðàäîñòè, êîãäà âû áûëè èñïîëíåíû íàñëàæäåíèÿ. Ýòî ñàìûå ñ÷àñòëèâûå ìèíóòû âàøåé æèçíè. Çàïèøèòå âñåãî íåñêîëüêî êëþ÷åâûõ ñëîâ äëÿ êàæäîãî ïåðåæèâàíèÿ, íàïðèìåð: “Âðåìÿ âñòðå÷è âîñõîäà ñîëíöà íà áåðåãó ñ Äæ.”. Ïîäåëèòå ãðóïïó íà ïîäãðóïïû ïî äâà-òðè ÷åëîâåêà, è ïóñòü êàæäûé ïîäåëèòñÿ ñâîèìè ïèêîâûìè ïåðåæèâàíèÿìè. Ïðèâåäèòå èì ïðèìåðû ïåðåæèâàíèé, íàïðèìåð, “íà ïðèðîäå”, “ñ ìîèì ìóæåì”, “ñ ìîèìè äåòüìè” è ò.ï.

l Íàêîíåö, ïîïðîñèòå ÷ëåíîâ ãðóïïû ïîäåëèòüñÿ ñïîñîáàìè, ïðè ïîìîùè êîòîðûõ ìîæíî ïðèâíåñòè áîëüøå ðàäîñòè â èõ æèçíü, ñîçäàâàÿ äîïîëíèòåëüíûå âîçìîæíîñòè äëÿ ïèêîâûõ ïåðåæèâàíèé. Êàæäûé äîëæåí ñïëàíèðîâàòü õîä ñîáûòèé è ïîäåëèòüñÿ ýòèì ïëàíîì â ñâîåé ïîäãðóïïå.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì"�

l Âíóòðè êàæäîãî èç íàñ åñòü ðåáåíîê äâóõ-òðåõ ëåò, êîòîðûé íèêîãäà íå ïîëó÷àë äîñòàòî÷íîé ïîääåðæêè, âîñïèòàíèÿ èëè çàáîòû. Ðàáîòàÿ ñîâìåñòíî, âû è âàø ïàðòíåð ìîæåòå ïîïðîñèòü äðóã ó äðóãà ïîääåðæêè, óòåøåíèÿ èëè çàáîòû. Êëþ÷ ê ýòîìó óïðàæíåíèþ â òîì, ÷òî êàæäûé èç âàñ ïðÿìî ïðîñèò: “Ìîæåøü ëè òû âçÿòü è ïîêà÷àòü ìåíÿ íåìíîãî?” Òàêèì ñïîñîáîì ìîæíî âûëå÷èòü ìíîãèå íàðöèññè÷åñêèå ðàíû.

l Ñîåäèíèòüñÿ ñ âàøèì “âíóòðåííèì ðåáåíêîì” ìîæíî è ÷åðåç èãðó. Ïàðòíåðû, êîòîðûå óìåþò èãðàòü âìåñòå, îáíàðóæàò ìíîãî ðàäîñòè â ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Ðàáîòàÿ ñîâìåñòíî ñ ïàðòíåðîì, âûáåðèòå âîçðàñò â ïðåäåëàõ äåñÿòè ëåò. Âûáåðèòå êàêóþ-íèáóäü èãðó, â êîòîðóþ âû ìîæåòå èãðàòü âìåñòå. Èãðàéòå êàê äåòè (êà÷àéòåñü íà êà÷åëÿõ ïî î÷åðåäè, èãðàéòå â ïåñî÷íèöå, êàòàéòåñü íà âåëîñèïåäå, âëåçàéòå íà äåðåâüÿ è ò.ï.). Âíà÷àëå ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ãëóïîñòüþ, íî ïàðòíåðû, êîòîðûå òàê äåëàëè, èñïûòàëè îùóùåíèå îñîáîé áëèçîñòè, êîòîðîå îíè õðàíÿò â ïàìÿòè.

l Êàæäûé áåðåò áîëüøîé ëèñò áóìàãè è ñîñòàâëÿåò ñïèñîê âñåãî, ÷òî áûëî íå òàê â åãî äåòñòâå, ïî ñëîâàì åãî ðîäèòåëåé, ó÷èòåëåé, äðóçåé èëè äðóãèõ âçðîñëûõ. Ïåðå÷èñëèòå âñå, ÷òî ñìîæåòå âñïîìíèòü. Êîãäà çàêîí÷èòå, ïîñìîòðèòå, îò êîãî ïåðâîãî èñõîäèëî òàêîå ïîñëàíèå. Íàêîíåö, ñÿäüòå íàïðîòèâ ñâîåãî ïàðòíåðà è ïðî÷èòàéòå åìó êàæäîå èç ýòèõ ïîñëàíèé, ïîïðîñèâ åãî (åå) ãîâîðèòü, îáðàùàÿñü íåïîñðåäñòâåííî ê âàøåìó “âíóòðåííåìó ðåáåíêó”: “Ýòî íåïðàâäà, òû íå òàêîé (íå òàêàÿ). ß çíàþ òåáÿ êàê (ïîëîæèòåëüíîå îòîáðàæåíèå)”. ×èòàéòå ñâîè ñïèñêè ïî î÷åðåäè äðóã äðóãó, ïîëó÷àÿ ïîääåðæêó äëÿ âàøåãî “âíóòðåííåãî ðåáåíêà”.

Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Ýòîò ñëó÷àé ñâÿçàí ñ ìîåé (Áåððè) ñîáñòâåííîé ðàáîòîé ïî âîçâðàùåíèþ äåòñêîãî ñíîâèäåíèÿ, êîòîðîå ïîìîãëî ìíå âîññòàíîâèòü ñâÿçü ñ ìîèì “âíóòðåííèì ðåáåíêîì”. Ñíîâèäåíèå, êîòîðîå â äåòñòâå ïîâòîðÿëîñü íåñêîëüêî ðàç, áûëî ñëåäóþùèì.

Çà ìíîé îõîòèòñÿ êàêîå-òî ÷óäîâèùå. ß âûáåãàþ èç ñâîåé ñïàëüíè è ì÷óñü âíèç ïî ëåñòíèöå â õîëë òîãî äîìà, â êîòîðîì ÿ âûðîñ. ×óäîâèùå äîãîíÿåò ìåíÿ, à ÿ íå ìîãó áåæàòü òàê áûñòðî, ÷òîáû ñêðûòüñÿ îò íåãî. ß ÷óâñòâóþ íà ñâîåé øåå åãî ãîðÿ÷åå äûõàíèå, îíî âîò-âîò ñõâàòèò ìåíÿ, òîãäà ÿ ïîâîðà÷èâàþ çà óãîë õîëëà è îêàçûâàþñü íà âåðõíåé ñòóïåíüêå ëåñòíèöû. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá óäðàòü îò ÷óäîâèùà — ïðûãíóòü ñ âåðõíåé ñòóïåíüêè. Íî âìåñòî òîãî ÷òîáû óïàñòü, ÿ ëå÷ó èëè ïëûâó âíèç, ê ïîäíîæèþ ëåñòíèöû. Êàê íè â ÷åì íå áûâàëî ïðèçåìëÿþñü íà íîãè è òóò æå ïðîñûïàþñü.

ß íèêîãäà íå ïûòàëñÿ ðàáîòàòü ñ ýòèì ñíîâèäåíèåì, ïîêà íåñêîëüêî ëåò íàçàä íå çàèíòåðåñîâàëñÿ åãî ñìûñëîì. Ïåðâîå, ÷òî ÿ ñäåëàë, — ýòî âûáðàë íåñêîëüêî êëþ÷åâûõ ñëîâ è ñòàë äóìàòü íàä òåì, ÷òî áû îíè ìîãëè îçíà÷àòü. Êëþ÷åâûå ñëîâà èëè ôðàçû äëÿ ìåíÿ áûëè òàêèìè: ÷óäîâèùå, íå ìîãó áåæàòü, ãîðÿ÷åå äûõàíèå, õâàòàåò ìåíÿ, ïîâîðà÷èâàþ çà óãîë, ïðûãàþ, ïàäåíèå, ïîëåò èëè ïëàâàíèå, ïðèçåìëÿþñü íà íîãè è ïðîñûïàþñü. Çàòåì ÿ èäåíòèôèöèðîâàë êàæäîå ñëîâî èëè ôðàçó, òî åñòü ðàñïîëîæèë èõ íà ñâîåì òåëå. Ñëîâà, ñîîòâåòñòâóþùèå ïî çíà÷åíèþ ýòèì êëþ÷åâûì ñëîâàì, áûëè òàêèå: ÿ, ìîÿ ìàìà, æèâîòíîå, óáèòü, ñëèøêîì ìåäëåííî è ò.ï. (âñå â îäíîì ïðåäëîæåíèè). Íà óì ïðèøëè ñëåäóþùèå ÷àñòè òåëà: íîãè, øåÿ, ðóêè è ò.ï. (âñå â îäíîì ïðåäëîæåíèè).

Êëþ÷åâûå ñëîâà	Çíà÷åíèå êëþ÷åâûõ ñëîâ	×àñòü òåëà

÷óäîâèùå	ÿ, ìîÿ ìàìà, æèâîòíîå, óáèòü	íîãè

íåâîçìîæíîñòü 	ñëèøêîì ìåäëåííî, ÷òîáû ïîéìàòü, 	øåÿ

áåæàòü	îäåâàíèå, èñêàëå÷åííûé

ãîðÿ÷åå äûõàíèå	êðàñíûé, ñòðàñòíîå óâëå÷åíèå, ñòðàõ, 	ðóêè (êèñòè)

	ñîáàêà

ñõâàòèòü ìåíÿ	íèêîãäà, ïî÷åìó ìåíÿ, ñåðüåçíûé	ÿãîäèöû

ïîâåðíóòü çà óãîë	ìàøèíà, íîâîå íà÷àëî	ãëàçà

ïðûæîê	ñòðàõ, ñìîòðè, ïðåæäå ÷åì ïðûãíóòü	ëèöî

ïàäåíèå	âíåçàïíàÿ ñëàáîñòü, ïðîùàíèå, 	ðóêè 

	ðîêîâàÿ ëîäêà, áëàæåííûé	(äî ëîêòÿ)

ïðèçåìëåíèå	î÷àðîâàòåëüíàÿ æèçíü, ïàõíóòü 	ñòîïû

	êàê ðîçà, ñ÷àñòëèâûé

ïðîñíóòüñÿ	îêëèê, ïîñëàíèå, îñîçíàíèå	óøè

Íà ñëåäóùåì øàãå ÿ “ïðîèãðàë” ñíîâèäåíèå â ìåäëåííîì òåìïå. Â êàêîé-òî ìîìåíò, êîãäà ÿ óäèðàë îò ÷óäîâèùà, ìîè ëåâàÿ ñòîïà è ëåâàÿ ëîäûæêà íà÷àëè ñëàáåòü è ÿ ÷óòü áûëî íå ñïîòêíóëñÿ, íî óäåðæàë ðàâíîâåñèå. Òîãäà ÿ ñïðîñèë ñåáÿ: “À ÷òî áû ñëó÷èëîñü, åñëè áû ÿ óïàë?” Îòâåò ïðèøåë ïî÷òè òîò÷àñ æå: “Òû áû ñòîëêíóëñÿ ëèöîì ê ëèöó ñî ñâîèì ÷óäîâèùåì!” ß ïîäóìàë: “À ÷òî áû ñëó÷èëîñü, åñëè áû ÿ ñåé÷àñ ïîâåðíóëñÿ ëèöîì ê ÷óäîâèùó, âìåñòî òîãî ÷òîáû óäèðàòü?” Ýòî áûëî âàæíîå äëÿ ìåíÿ îòêðûòèå. ß âèäåë, ÷òî êàê ðåáåíîê ÿ ìîã òîëüêî óäèðàòü, íî ñåé÷àñ ÿ áîëüøå íå ðåáåíîê è íå äîëæåí áîÿòüñÿ ñòîëêíóòüñÿ ëèöîì ê ëèöó ñ ÷óäîâèùåì. Ôàêòè÷åñêè, åñëè ïîñìîòðåòü â ëèöî ìîåìó ÷óäîâèùó, ýòî ìîæåò î÷åíü ïîìî÷ü âîññòàíîâëåíèþ ìîåãî “âíóòðåííåãî ðåáåíêà”.

Çàòåì ÿ ðåøèë ñòîëêíóòüñÿ ëèöîì ê ëèöó ñ ÷óäîâèùåì è íàðèñîâàë åãî ïîðòðåò. Îíî âûãëÿäåëî íàïîëîâèíó ÷åëîâåêîì, íàïîëîâèíó æèâîòíûì. Îíî áûëî â ÷åðíîì êàïþøîíå, ïîäîáíî ïàëà÷ó, ñ îñòðûìè çóáàìè è ãëóáîêî ïîñàæåííûìè êðàñíûìè ãëàçàìè, è ñìîòðåëî íà ìåíÿ íåäðóæåëþáíî. 

ß ðåøèë âñòóïèòü â äèàëîã ñ ÷óäîâèùåì, è âîò ÷òî îáíàðóæèë. ß ñïðîñèë, êòî îí òàêîé, è óñëûøàë â îòâåò: “Ïàëà÷. Òîò, êòî ñîáèðàåòñÿ îòðóáèòü òåáå ãîëîâó. Òåáÿ ñóäèëè, ïðèçíàëè âèíîâíûì è ïðèãîâîðèëè ê ñìåðòè ÷åðåç îòñå÷åíèå ãîëîâû”.

Çàòåì ÿ ñïðîñèë åãî: “Â ÷åì ìîÿ âèíà (ïðåñòóïëåíèå)?” Îí ñêàçàë:

“Â òîì, ÷òî òû ðîäèëñÿ. Òû ïðèøåë â íåïîäõîäÿùåå âðåìÿ. Íèêòî íå áûë ãîòîâ ê ýòîìó. Îíè äóìàëè, ÷òî ãîòîâû, íî êîãäà òû ïðèøåë, âñå âñêîðå óâèäåëè, ÷òî ñ òîáîé ñëèøêîì ìíîãî áåñïîêîéñòâà. Ïîýòîìó îíè ïîñëàëè ìåíÿ ïðîãíàòü òåáÿ è òàê íàïóãàòü, ÷òîáû ñ òîáîé ó íèõ íå áûëî áîëüøå íèêàêèõ ïðîáëåì. Îíè íàäåÿëèñü, ÷òî òû áóäåøü áûñòðî âçðîñëåòü, ïîêà íå óâèäåëè, êàê îíè âñå íå ïðèñïîñîáëåíû äëÿ òîãî, ÷òîáû âîñïèòûâàòü òåáÿ. Òåáå ñëåäîâàëî áûòü îñòîðîæíûì è íå ïðèõîäèòü â ýòó ñåìüþ, ÷òîáû íå ðàññòðàèâàòü èõ ïëàíû. Òû ýòî ïëîõî ïðèäóìàë. Òû âûáðàë ïëîõîå âðåìÿ. Ëþáîå äðóãîå âðåìÿ áûëî áû ëó÷øå. Ýòî áûëî ñàìîå ïëîõîå âðåìÿ”.

ß åùå íåìíîãî ïîðàáîòàë íàä ýòèì ñíîâèäåíèåì è âûëåïèë èç ãëèíû ëèöî ÷óäîâèùà. Çàòåì ÿ ðàçðèñîâàë ñâîå ëèöî è ñòàë ÷óäîâèùåì íà âðåìÿ ãðóïïîâîãî òåðàïåâòè÷åñêîãî çàíÿòèÿ. ß ïîíÿë, ÷òî òà ÷àñòü ìåíÿ, êîòîðàÿ óáåæàëà è ñïðûãíóëà â áåçîïàñíîñòü, áûëà èìåííî òîé ÷àñòüþ, êîòîðàÿ ïûòàëàñü èçáàâèòüñÿ îò êîíòðîëÿ ðîäèòåëåé, à òàêæå îò ìîåé ñîáñòâåííîé ïîòðåáíîñòè çàáîòèòüñÿ î äðóãèõ èëè óãîæäàòü äðóãèì. Â ýòîì ñíîâèäåíèè ÿ ôàêòè÷åñêè ñïðûãíóë â áåçîïàñíîñòü. Îòñþäà ÿ ñäåëàë âûâîä, ÷òî ñìîãó îñâîáîäèòüñÿ îò ñâîåãî ëîæíîãî “ß”, åñëè ðèñêíó. Â ðåçóëüòàòå ÿ âñïîìíèë âñå ñëó÷àè ðèñêà â ìîåé æèçíè è òî, êàê ÿ âñåãäà ïðèçåìëÿëñÿ íà íîãè. ß íà÷àë âèäåòü ýòî ñíîâèäåíèå ïî-íîâîìó. Ñóùåñòâóåò ÷àñòü ìåíÿ, êîòîðàÿ õî÷åò áûòü ñâîáîäíîé è çíàåò, êàê îñâîáîäèòüñÿ, åñëè åå ê ýòîìó ïîáóæäàåò ÷óäîâèùå èëè òà ÷àñòü, êîòîðàÿ õî÷åò óïðàâëÿòü ìíîé èëè îòðóáèòü ìíå ãîëîâó. Ýòà ÷àñòü — äåéñòâèòåëüíî ìîé “âíóòðåííèé ðåáåíîê”. Îí íàñòîëüêî ñâîáîäåí, ÷òî ìîæåò ñîâåðøàòü ÷óäåñà, òàêèå, êàê ïîëåò, è âñåãäà ïðèçåìëÿòüñÿ íà íîãè. ß äåðæó ãëèíÿíîå èçîáðàæåíèå ñâîåãî ÷óäîâèùà íà íî÷íîì ñòîëèêå âîçëå êðîâàòè êàê íàïîìèíàíèå î ðîëè, êîòîðóþ ýòîò âàæíûé ñîþçíèê èãðàåò â âîññòàíîâëåíèè ñâÿçè ñ ìîèì “âíóòðåííèì ðåáåíêîì”.

Ýòîò ïðèìåð èëëþñòðèðóåò, ÷òî æåëàíèå âîññòàíîâèòü ñâÿçü ñ íàøèì “âíóòðåííèì ðåáåíêîì” âñåãäà ñ íàìè. Åñëè ìû íå óäåëèì âíèìàíèÿ ïîáóæäåíèÿì ýòîãî íåçàêîí÷åííîãî ïðîöåññà, îí áóäåò òîëêàòü íàñ ê çàâåðøåíèþ ÷åðåç íàøè ñíîâèäåíèÿ èëè ëþáûìè äðóãèìè ñðåäñòâàìè. Ýòî ïîõîæå íà ïàðàäîêñ, íî èìåííî ÷åðåç âîññòàíîâëåíèå ñâÿçè ñ íàøèì “âíóòðåííèì ðåáåíêîì” ìû, íàêîíåö, âûðàñòàåì (ñîçðåâàåì) è áîëåå ïîëíî íàñëàæäàåìñÿ æèçíüþ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ìû îñòàåìñÿ ïðèêëååííûìè ê “èãðå” âî âçðîñëîãî, è êàæäûé èç íàñ çíàåò, ÷òî èñêðåííîñòü — ýòî ñåðüåçíîå äåëî.

Ãëàâà 16�tc "Ãëàâà 16"�

óñòàíîâëåíèå ÃÐÀÍÈÖ�tc "óñòàíîâëåíèå ÃÐÀÍÈÖ"�

Ñèìáèîòè÷åñêèå ñåìüè�tc "Ñèìáèîòè÷åñêèå ñåìüè"�

Ðîäèòåëè, íå èñïûòàâøèå ñîáñòâåííîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðîæäåíèÿ, íåâîëüíî ñîçäàþò ñèìáèîòè÷åñêóþ èëè çàïóòàííóþ ñèñòåìó, ãäå êàæäûé ÷ëåí ñåìüè äîëæåí ñòàòü ñîçàâèñèìûì ñ êàæäûì äðóãèì ÷ëåíîì ýòîé ñåìüè. Â ðåçóëüòàòå ôîðìèðóåòñÿ ñòðóêòóðà, ïîõîæàÿ íà ïàóòèíó, êîòîðàÿ ñâÿçûâàåò âñåõ è çàïóòûâàåò èõ äðóã ñ äðóãîì. Òàêîé òèï ñèìáèîòè÷åñêîé ñåìåéíîé ñèñòåìû ïîîùðÿåò óáåæäåíèÿ, öåííîñòè, ñóæäåíèÿ è ìèôû, ïîääåðæèâàþùèå ýòó ñòðóêòóðó, è îáåñïå÷èâàåò êàæóùèéñÿ åäèíûì ôàñàä, âûñòàâëåííûé íà âñåîáùåå îáîçðåíèå. Áóíò èëè äðóãèå ïîïûòêè ñòàòü íåçàâèñèìûì îò ýòîé ñèñòåìû, êàê ïðàâèëî, ïðåñåêàþòñÿ ôèçè÷åñêèì íàêàçàíèåì, óíèæåíèåì, ñòûäîì, óãðîçàìè îòêàçà â ëþáâè è îñòàâëåíèÿ. Ñèñòåìà óêðåïëÿåòñÿ îáåùàíèÿìè åäèíñòâà è áåçîïàñíîñòè; ãîðäîñòüþ, ýãîèçìîì è âíåøíèì âíèìàíèåì èëè îäîáðåíèåì.

×ëåíû ñåìüè ÷àñòî îïèñûâàþò ýòîò ñèìáèîç êàê óãíåòàþùåå îùóùåíèå óäóøüÿ è ïîòåðè ñîáñòâåííîé èäåíòè÷íîñòè. Â ïîäîáíîé ñèñòåìå îáû÷íî íåò ìåñòà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîñòè. Âñå, ÷òî äåëàþò ÷ëåíû ñåìüè, ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîõðàíèòü ýòó ñåìåéíóþ ñèñòåìó íàâñåãäà. Òàêàÿ ñèñòåìà íå ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ïîääåðæêè èëè ñîõðàíåíèÿ èíäèâèäóàëüíîñòè. Ýòî ÿâëåíèå èíîãäà íàçûâàþò ñîçàâèñèìîé ñåìüåé. Ôóíêöèîíèðîâàíèå ñîçàâèñèìîé ñåìüè âî ìíîãîì ïîõîæå íà ñîçàâèñèìûé ýòàï âçàèìîîòíîøåíèé, â êîòîðûõ ñóùåñòâóåò ñïóòàííîñòü ÷óâñòâ, ïðîáëåì, ìûñëåé, ìå÷òàíèé è ïîòðåáíîñòåé, ñ åäèíñòâåííûì îòëè÷èåì, ÷òî çäåñü ó÷àñòâóþò áîëåå äâóõ ÷åëîâåê. Â ñîçàâèñèìîé ñåìüå ñóùåñòâóåò èíäèâèäóàëüíàÿ ïñèõîëîãèÿ êàæäîé ëè÷íîñòè, íî êàæäàÿ îòäåëüíàÿ ëè÷íîñòü íå â ñîñòîÿíèè èäåíòèôèöèðîâàòü ñåáÿ èëè çàÿâèòü î ñâîèõ ïðàâàõ.

ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÀß ÑÅÌÜß�tc "ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÀß ÑÅÌÜß"�

Ñèìáèîç â ñåìüÿõ ïîðîé òðóäíî ðàñïîçíàòü êàê ñåðüåçíóþ ïðîáëåìó, ïîòîìó ÷òî îí ïîääåðæèâàåò èëëþçèþ “Ìû — ýòî îäíà áîëüøàÿ ñ÷àñòëèâàÿ ñåìüÿ”. Êîãäà-òî òàêàÿ ôîðìà âçàèìîîòíîøåíèé ñ÷èòàëàñü çäîðîâîé. Êàê òîëüêî ìû îñîçíàåì âàæíóþ ïîòðåáíîñòü â ïñèõîëîãè÷åñêîì ðîæäåíèè è ëè÷íîñòíîé àâòîíîìèè, ñèìáèîç íà÷èíàåò âîñïðèíèìàòüñÿ êàê äèñôóíêöèîíàëüíàÿ ôîðìà âçàèìîîòíîøåíèé.

Ñèìáèîç ìîæåò âûðàæàòüñÿ, íàïðèìåð, â íàäåæäå íà òî, ÷òî ñûíà áóäóò íàçûâàòü ñòóäåíòîì-âûïóñêíèêîì èëè ÷òî îí ïðîäîëæèò ñåìåéíóþ òðàäèöèþ è ñòàíåò âðà÷îì èëè ñïîðòñìåíîì. Äðóãèå âîïðîñû “íàñëåäèÿ”, òàêèå êàê æèçíü íåäàëåêî îò ðîäèòåëüñêîãî äîìà, îïðåäåëåííîå ÷èñëî äåòåé â ñåìüå èëè áðàê ñ îïðåäåëåííûì ñóïðóãîì/ñóïðóãîé, — ýòî ôàêòè÷åñêè òàêèå æå ôîðìû ñèìáèîçà. Ïîäîáíûå æèçíåííûå ðåøåíèÿ íå ÿâëÿþòñÿ îòðèöàòåëüíûìè ñàìè ïî ñåáå. Ïðîáëåìà çäåñü â îòñóòñòâèè ñîçíàòåëüíîãî ëè÷íîãî âûáîðà äëÿ äàííîãî èíäèâèäóóìà è çíà÷èòåëüíîì ÷èñëå âíåøíèõ îæèäàíèé, ïîòîìó ÷òî òàêèå îãðàíè÷åíèÿ ìåøàþò ðàñêðûòèþ èñòèííîãî “ß”. Ñèìáèîòè÷åñêàÿ äèíàìèêà òàêæå îáû÷íî ìàëî îñîçíàåòñÿ; ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âîâëå÷åííûå â íåå ëþäè ìàëî îñâåäîìëåíû î òîì, ÷òî îíè ïîñòóïàþò â ñîîòâåòñòâèè ñ ÷üèìè-òî íàäåæäàìè.

Èñòîðèè ðîäèòåëåé, êîòîðûå îðèåíòèðóþò ñâîèõ äåòåé äåéñòâîâàòü èñêëþ÷èòåëüíî êàê ñòóäåíòû-îòëè÷íèêè èëè ïåðñïåêòèâíûå ñïîðòñìåíû, èëëþñòðèðóþò íåçäîðîâóþ ïîòðåáíîñòü âçðîñëûõ â òîì, ÷òîáû èõ îöåíèâàëè ïî óñïåõàì äåòåé. Äåòè, ïîä÷èíåííûå ðîäèòåëÿì ñ ïðåóâåëè÷åííûìè ïîòðåáíîñòÿìè â èçâåñòíîñòè è ñëàâå, ÷àñòî ñàìè ñòàíîâÿòñÿ ïóñòûìè, âåäîìûìè âçðîñëûìè è ÷óâñòâóþò, ÷òî íèêîãäà íå äîáüþòñÿ çíà÷èòåëüíûõ óñïåõîâ. Íåçàâèñèìî îò ñâîèõ äîñòèæåíèé, îíè ÷àñòî ñòðàäàþò îò íèçêîé ñàìîîöåíêè è ñëàáîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î ñàìèõ ñåáå è ÷óâñòâóþò ñåáÿ íåóäà÷íèêàìè.

Êàê ïðàâèëî, îùóùåíèå óäóøüÿ ñëóæèò äëÿ èíäèâèäóóìà ìîòèâîì, ÷òîáû âûáðàòüñÿ èç ýòîé çàïóòàííîñòè. Ëþäè ìîãóò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàê, êàê áóäòî îíè óìèðàþò, ÷åì-òî áîëüíû èëè èñïûòûâàþò ôèçè÷åñêîå íåäîìîãàíèå, êîòîðîå ôîðìèðóåò ó íèõ ñòðàõ ñìåðòè. Òîëüêî òîãäà îíè íà÷èíàþò äåëàòü ïîïûòêè âûðâàòüñÿ èç ýòîé ñèñòåìû.

Ñìåëîñòü îòëè÷àòüñÿ�tc "Ñìåëîñòü îòëè÷àòüñÿ"�

îò ñâîåé ñîçàâèñèìîé ñåìüè�tc "îò ñâîåé ñîçàâèñèìîé ñåìüè"�

Ïðèíèìàÿ ðåøåíèå èçìåíèòü ñåáÿ è ñâîþ æèçíü, âû ôàêòè÷åñêè ðåøàåòå îòâåðãíóòü êîëëåêòèâíîå ìíåíèå è áûòü äðóãèì. Ýòîò ïðîöåññ, êîòîðûé Êàðë Þíã íàçâàë “îáîñîáëåíèåì”, ÿâëÿåòñÿ ñòàäèåé îòäåëåíèÿ ñåáÿ îò õàîñà è íåðàçáåðèõè ñâîåé ñåìüè, îñîáåííî îò ðîäèòåëåé.

Ýòî ìîæåò êàçàòüñÿ äåëîì âïîëíå ëîãè÷íûì è íîðìàëüíûì. Îäíàêî ñåìüÿ ìîæåò áûòü âàìè íåäîâîëüíà. ×ëåíû âàøåé ñåìüè ìîãóò áûòü îãîð÷åíû, îáèæåíû è ðàçãíåâàíû íà âàñ. Ðåøàÿ áûòü ñàìîñòîÿòåëüíûì, âû íàðóøàåòå òîíêóþ ñòðóêòóðó ñåìåéíîé ïàóòèíû, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ñåìüþ ê êîëëàïñó. Ýòî ïðîáóäèò ó âñåõ ñòðàõè, âñëåäñòâèå ÷åãî ÷ëåíû ñåìüè ïîïûòàþòñÿ îñòàíîâèòü âàñ. Âû çàìåòèòå, ÷òî îíè èñïîëüçóþò ñòàðûå ñðåäñòâà äàâëåíèÿ (ñòûä, îòêàç â ëþáâè è ò.ï.) äàæå áîëüøå, ÷åì ðàíüøå, ÷òîáû óäåðæàòü âàñ íà ïðåæíåì ìåñòå. Îíè ìîãóò ïûòàòüñÿ óáåäèòü âàñ, ÷òî âû ñóìàñøåäøèé èëè áîëüíîé, èëè äàæå ãîñïèòàëèçèðîâàòü. Îíè îïðåäåëåííî íå äîïóñòÿò, ÷òîáû âû òàê ëåãêî óøëè, îñîáåííî åñëè âû áûëè êëþ÷åâîé ôèãóðîé â ýòîé ñåìåéíîé äðàìå.

Â òàêîé ìîìåíò ÷ðåçâû÷àéíî âàæíà âíåøíÿÿ ïîääåðæêà âàøåãî ðåøåíèÿ, òàê êàê âû è â ñàìîì äåëå ìîæåòå çàñîìíåâàòüñÿ â ñîáñòâåííîì çäîðîâüå. Äðóçüÿ, ïñèõîòåðàïåâòû è ÷ëåíû òåðàïåâòè÷åñêîé ãðóïïû — ýòî íåîöåíèìûå ñîþçíèêè, êîòîðûå ïîìîãóò âàì ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîùàëüíûìè ñåìåéíûìè óäàðàìè. Ëþäè, êîòîðûå íå ñîçäàëè ñåáå âíåøíþþ ñèñòåìó ïîääåðæêè ïåðåä óõîäîì, èñïûòàþò ãîðàçäî áîëüøå òðóäíîñòåé.

×üÿ ïðîáëåìà?�tc "×üÿ ïðîáëåìà?"�

Îäíèì èç ñïîñîáîâ óäåðæèâàòü ÷ëåíîâ ñèñòåìû â ñîñòîÿíèè ñïóòàííîñòè ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ïðîáëåìà êàñàåòñÿ âñåõ. Êîãäà îòåö òåðÿåò î÷êè, âñå äîëæíû èõ èñêàòü. Åñëè Ñþçè ïðèõîäèò äîìîé ñ ïëîõèìè îöåíêàìè â òàáåëå, âñå ñëåäÿò çà åå äîìàøíåé ðàáîòîé è ïîâåäåíèåì ïîñëå øêîëû. Ýòî ñîõðàíÿåò âñþ ñèñòåìó â ñîñòîÿíèè õàîñà è íåðàçáåðèõè è ìåøàåò ðàçâèòèþ èíäèâèäóàëüíîñòè. Òàêîé òèï ïîâåäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ãðóïïîâûì “ñïàñàíèåì” è ìåøàåò îòäåëüíûì ÷ëåíàì ãðóïïû áûòü îòâåòñòâåííûìè çà ïîñëåäñòâèÿ ñâîèõ ñîáñòâåííûõ äåéñòâèé. Íàïðèìåð, åñëè îòåö âûíóæäåí ïîéòè íà âàæíóþ âñòðå÷ó áåç î÷êîâ èç-çà òîãî, ÷òî êóäà-òî èõ çàñóíóë, îí, âîçìîæíî, íàó÷èòñÿ ñëåäèòü çà òåì, êóäà èõ êëàäåò.

Ñóùåñòâóåò òðè êàòåãîðèè “îáëàäàíèÿ”, êîòîðûå ïîìîãàþò ðàçëè÷àòü, ÷òî ÿâëÿåòñÿ âàøèì, à ÷òî íå âàøèì, è îïðåäåëÿòü îòâåòñòâåííîñòü. Ýòè êàòåãîðèè ïîìîãóò âàì îïðåäåëèòü, ÷òî òàêîå

l ìîå (ÿ êóäà-òî ñîáèðàþñü è ïîòåðÿë(ëà) êëþ÷è îò ñâîåé ìà�øèíû);

l âàøå/èõ (âû/îíè êóäà-òî ñîáèðàþòñÿ è âû/îíè ïîòåðÿëè êëþ÷è îò ìàøèíû):

l íàøå (ìû êóäà-òî ñîáèðàåìñÿ, à êëþ÷è îò ìàøèíû ïîòåðÿíû).

Êàæäàÿ èç ýòèõ êàòåãîðèé òðåáóåò ðàçíîãî îòâåòà:

l ìîå — ÿ îòâå÷àþ è ÿ äîëæåí (äîëæíà) îòâå÷àòü;

l âàøå/èõ — âû/îíè îòâåòñòâåííû. ß áóäó âäóì÷èâî ñëóøàòü, ïðåäëîæó ïîìîùü, åñëè ìåíÿ î íåé ïîïðîñÿò, è ïðåäîñòàâëþ âîçìîæíîñòü âàì/èì îòâå÷àòü;

l íàøå — ìû îáà îòâåòñòâåííû è îáà äîëæíû îòâå÷àòü.

Íåîïðåäåëåííîñòü, ñâÿçàííàÿ ñ îáëàäàíèåì, áåðåò íà÷àëî â ðàííåì äåòñòâå, êîãäà ðåáåíîê íå ñïîñîáåí î÷åíü õîðîøî îòâå÷àòü çà ñåáÿ, è ïîýòîìó ìàòü, îòåö è áðàòüÿ ñ ñåñòðàìè îòâå÷àþò âìåñòî íåãî. Ýòà ìîäåëü îòâåòà ïðåâðàùàåòñÿ â “ñïàñàíèå”, êîãäà ðåáåíîê äîñòèãàåò âîçðàñòà, äîñòàòî÷íîãî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñàìîìó íåñòè îòâåòñòâåííîñòü. Òàêàÿ ïðîäëåííàÿ çàáîòà óñèëèâàåò ïàññèâíîñòü.

Ãðàíèöû�tc "Ãðàíèöû"�

Çàäà÷à ñòàòü îòäåëüíûì è àâòîíîìíûì îçíà÷àåò, ÷òî âû áóäåòå â ñîñòîÿíèè îòäåëèòü ñåáÿ îò äðóãèõ ëþäåé è ñîçäàòü ñâîè èíäèâèäóàëüíûå ãðàíèöû, êîòîðûå ïîìîãóò âàì ñôîðìèðîâàòü âàøó ñîáñòâåííóþ ëè÷íîñòü.

ÈÍÄÈÂÈÄÓÀËÈÇÈÐÎÂÀÍÍÀß ÑÅÌÜß�tc "ÈÍÄÈÂÈÄÓÀËÈÇÈÐÎÂÀÍÍÀß ÑÅÌÜß"�

Èíäèâèäóàëüíûå ãðàíèöû âêëþ÷àþò âàøå òåëî, ÷óâñòâà, ìûñëè, ìíåíèÿ, ïîòðåáíîñòè, óáåæäåíèÿ è æåëàíèÿ. Íàëè÷èå ãðàíèö ñîçäàåò ïðèíöèïèàëüíî íîâûé íàáîð ïðàâèë, êàñàþùèõñÿ âçàèìîäåéñòâèÿ ëþäåé. Ýòè ïðàâèëà òàêîâû:

l Ëþäÿì íåîáõîäèìî ïðîñèòü ðàçðåøåíèÿ, ïðåæäå ÷åì íàðóøàòü ëè÷íûå è ïñèõîëîãè÷åñêèå ãðàíèöû äðóã äðóãà.

l Ñïîñîáíîñòü íåñòè îòâåòñòâåííîñòü îïðåäåëÿåòñÿ òåì, êîìó ïðèíàäëåæèò ïðîáëåìà.

l Ëþäè íå “âëàäåþò” èëè íå “ïðèíàäëåæàò” äðóã äðóãó.

Â ñèìáèîòè÷åñêèõ ñåìüÿõ ôàêòè÷åñêè íå ñóùåñòâóåò ëè÷íûõ ãðàíèö ìåæäó ÷ëåíàìè ñåìüè. Âî ìíîãèõ ñîçàâèñèìûõ ñåìüÿõ, ãäå ðîäèòåëè î÷åíü ñèìáèîòè÷íû, äåòè è âçðîñëûå ìîãóò äàæå ïîìåíÿòüñÿ ðîëÿìè. Ýòî î÷åíü òèïè÷íî äëÿ àëêîãîëüíûõ ñåìåé, â êîòîðûõ äåòè äîëæíû õîäèòü çà ïîêóïêàìè, ìûòü è óêëàäûâàòü ïüÿíûõ ðîäèòåëåé â êðîâàòü. Âçðîñëûå ìîãóò òàêæå ïðåâðàùàòüñÿ â äåòåé, ÷òîáû ïîëó÷èòü âîñïèòàíèå, ëþáîâü, ïðèâÿçàííîñòü è êîìôîðò, êîòîðûå íà ñàìîì äåëå ðîäèòåëè äîëæíû íå ïîëó÷àòü, à äàâàòü. Ýòî ñîçäàåò àòìîñôåðó, ïðè êîòîðîé âåðîÿòíû èíöåñò èëè ñåêñóàëüíûå çëîóïîòðåáëåíèÿ, ÷åì è îáúÿñíÿåòñÿ ïðåîáëàäàíèå òàêèõ îòêëîíåíèé â àëêîãîëüíûõ ñåìüÿõ.

Èíöåñò è ñåêñóàëüíûå çëîóïîòðåáëåíèÿ�tc "Èíöåñò è ñåêñóàëüíûå çëîóïîòðåáëåíèÿ"�

Îòöû, êîòîðûå âñòóïàþò â èíöåñòóîçíûå îòíîøåíèÿ ñî ñâîèìè äåòüìè, ïî÷òè âñåãäà î÷åíü ñèìáèîòè÷íû. Èõ ðàñïëûâ÷àòûå ãðàíèöû è íåñïîñîáíîñòü îòäåëÿòü ñåáÿ îò äðóãèõ ñîçäàþò ñèëüíóþ ïîòðåáíîñòü â òåïëå, áëèçîñòè, îäîáðåíèè è èíòèìíîñòè. Îòåö, íå èñïûòàâøèé ýòîãî, îáû÷íî äàæå íå â ñîñòîÿíèè âûðàçèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè ñëîâàìè. Îí áóäåò èñïûòûâàòü òîìëåíèå ïî êîìó-òî, êòî áûë áû áëèçîê ê íåìó, êàñàëñÿ åãî, çàíèìàëñÿ èì. Ñèëüíûé ñòðàõ áûòü áðîøåííûì ïðåâðàùàåò óäîâëåòâîðåíèå ýòèõ ïîòðåáíîñòåé â îòíîøåíèÿõ ñî âçðîñëîé æåíùèíîé â ñëèøêîì ðèñêîâàííûå è ñëèøêîì îïàñíûå. Òåïëîòà è íàèâíîñòü ðåáåíêà ñìÿã÷àþò ýòîò ñòðàõ è ñîçäàþò áåçîïàñíîñòü, íåîáõîäèìóþ äëÿ òîãî, ÷òîáû âñïëûëè íà ïîâåðõíîñòü åãî íåóäîâëåòâîðåííûå íàðöèññè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè. Òàêèå ìóæ÷èíû áóêâàëüíî îòáðàñûâàþòñÿ íàçàä, â èíôàíòèëüíîå ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì èõ ñîáñòâåííûå ïîòðåáíîñòè è ÷óâñòâà ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê ñàìûå âàæíûå. Ëîæíàÿ âåðà â òî, ÷òî äåòè íå ñìîãóò âñïîìíèòü ÷òî-ëèáî èç òîãî âðåìåíè, êîãäà èì íå áûëî åùå ïÿòè-øåñòè ëåò, ïîääåðæèâàåò òàêóþ ôîðìó âçàèìîîòíîøåíèé, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ “èëëþçèÿ êóêëû”. Ñòèõîòâîðåíèå, íàïèñàííîå òðèäöàòèëåòíåé æåíùèíîé, ïðåäñòàâëÿåò åå îòíîøåíèÿ ñ îòöîì-àëêîãîëèêîì:

ÝÒÀ ÊÓÊËÀ — ÐÅÁÅÍÎÊ

Õîðîøåíüêàÿ ìàëåíüêàÿ äåâî÷êà

Îäåòàÿ â ïëàòüå ñ îáîðî÷êàìè.

Ñ èçÿùíîé ïðè÷åñêîé

Êóêëà, ñ êîòîðîé ìîæíî ïîèãðàòü

Êòî-òî ïðè÷åñûâàë åå,

Øèë åé íàðÿäû, çàâÿçûâàë øíóðêè

Äðóãèå êóïàëè åå

Ïîìîãàëè åé â âàííîé...

...è òåðëè åå äî áîëè ñ èçâðàùåííûìè îáñëåäîâàíèÿìè

Çàìå÷àòåëüíîé êóêëîé áûëà îíà

Äåëàëà òî, î ÷åì åå ïðîñèëè

Ïîìîãàëà â ïðîöåññå.

Îíà ñîñòàâëÿëà åìó êîìïàíèþ â áàííûé äåíü,

Íèêîãäà íå ïðîðîíèëà íè çâóêà, êîãäà îí õîòåë èãðàòü

À çàòåì îí îòáðàñûâàë åå äî ñëåäóþùåé èãðû.

Îíà ñîñòàâëÿëà åìó êîìïàíèþ, êîãäà ìàìû íå áûëî äîìà.

Íèêòî äàæå íå äóìàë

×òî îí äåëàë ñî ñâîåé èãðóøå÷íîé êóêëîé,

Ñëèøêîì çàíÿòûé, ÷òîáû èãðàòü â äðóãèå èãðû

Îòáðàñûâàë åå, êëàë íà ïîëêó,

Ïîêà íå çàõî÷åòñÿ îïÿòü ïîèãðàòü

Îí çíàë, ÷òî îíà òàì.

Ó ýòîé îñîáîé êóêëû åñòü ÷óâñòâà

ÅÉ ÍÅ ÍÐÀÂÈÒÑß

Ñèäåòü íà ïîëêå

È òî, êàê îí èãðàåò.

Áðîøåííàÿ íà ïîë,

Îíà áîèòñÿ åãî ãíåâà.

Åå ñâåðêàþùèå ãëàçà áëåñòÿò îò ñëåç.

Íåò ñ÷àñòüÿ, êîòîðîå äîëæíî áûòü.

Îíà ñòàíîâèòñÿ ñïîêîéíåå

Ïîíÿâ, ÷òî îíà òîëüêî èãðóøêà,

Êîòîðàÿ íå ìîæåò äåéñòâîâàòü òàê, êàê åé õî÷åòñÿ.

ÅÉ ÁÎËÜÍÎ.

Ýòà êóêëà — ðåáåíîê!

Åé íóæíî

Ðóêîâîäñòâî, Ëþáîâü, Âîñïèòàíèå, Ïîìîùü.

Íå äëÿ ãðÿçíîãî óäîâîëüñòâèÿ

Áûòü îòáðîøåííîé ïðî÷ü.

Îíà — íå ñîáñòâåííîñòü.

Îíà — íå èãðóøêà.

Êàê îíà âûðàñòåò âîîáùå ïðè òàêîì îáðàùåíèè?

Ñèìáèîòè÷åñêèå îòöû ÷àñòî íå çíàþò, êàê áûòü áëèçêèìè è íåæíûìè áåç ñåêñà, êàê óäîâëåòâîðèòü ñîáñòâåííûå ïîòðåáíîñòè ïðèíàäëåæàòü êîìó-òî èëè èìåòü òåïëûå îòíîøåíèÿ, íå ïðèáåãàÿ ê ôèçè÷åñêèì äåéñòâèÿì. Îíè ñåêñóàëèçèðóþò áîëüøóþ ÷àñòü ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèé. Êîãäà ñèìáèîòè÷åñêèé îòåö îáðàùàåòñÿ ê ñâîåé äî÷åðè ñ ñåêñóàëüíîé öåëüþ â ïîïûòêå óäîâëåòâîðèòü ñâîè ñèìáèîòè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè, îí ðåäêî îñîçíàåò, ÷òî åìó äåéñòâèòåëüíî íóæíî. Áîëüøèíñòâî ìóæ÷èí, ó÷àñòâóþùèõ â èíöåñòå, ñîâåðøåííî íå ðàçáèðàþòñÿ â ñâîèõ ïîòðåáíîñòÿõ è íå èìåþò íèêàêîãî îïûòà â èõ óäîâëåòâîðåíèè íðàâñòâåííûìè ñïîñîáàìè.

Ñåêñóàëüíîå çëîóïîòðåáëåíèå, íåçàâèñèìî îò òîãî, ïðîèñõîäèò ëè îíî ìåæäó ìàòåðüþ è ðåáåíêîì, îòöîì è ðåáåíêîì, áðàòîì è ñåñòðîé èëè ïðåïîäàâàòåëåì è ñòóäåíòîì, ìîæåò áûòü ïðîñëåæåíî äî ñàìîãî èñòîêà, íàõîäÿùåãîñÿ â äîìèíàòîðíîé ìîäåëè îáùåñòâà. Ýòî èåðàðõè÷åñêîå ðàíæèðîâàíèå îäíîãî èíäèâèäóóìà íàä äðóãèì èëè ãðóïïû íàä ãðóïïîé óñòàíàâëèâàåò íåðàâåíñòâî âëàñòè, ïðè êîòîðîì âûñîêî ðàíæèðîâàííûå ãðóïïû èìåþò “ðàçðåøåíèå” ïðåñëåäîâàòü è ïðåâðàùàòü â æåðòâû äðóãèõ.

Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ èíöåñò è ñåêñóàëüíûå çëîóïîòðåáëåíèÿ ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå êàê ñ ñîçàâèñèìîñòüþ è íåçàâåðøåííûìè ñòàäèÿìè ðàçâèòèÿ, òàê è ñ äèñôóíêöèîíàëüíîé ñîöèàëüíîé ñòðóêòóðîé. Òàêàÿ òî÷êà çðåíèÿ ïîìîãàåò âîñïðèíèìàòü ñèìáèîòè÷åñêîãî ðîäèòåëÿ èëè âçðîñëîãî, ñîâåðøàþùåãî ïðåñòóïëåíèå, êàê ÷åëîâåêà, íóæäàþùåãîñÿ ñêîðåå â ëå÷åíèè è ïîíèìàíèè, ÷åì â îáðàùåíèè ñ íèì êàê ñ ïðåñòóïíèêîì. Íåêîòîðûå âçðîñëûå-ïñèõîïàòû, ïî÷òè íå èñïûòûâàâøèå çàáîòû â ðàííåì äåòñòâå, âñåìè ñèëàìè ñòðåìÿòñÿ âçÿòü ðåâàíø íà êîì óãîäíî. Îáñòîÿòåëüñòâà, âîçáóæäàþùèå èõ êðîâîñìåñèòåëüíûå äåéñòâèÿ, îòëè÷àþòñÿ îò îáñòîÿòåëüñòâ â ñëó÷àå ñ ñèìáèîòè÷åñêèì ðîäèòåëåì èëè âçðîñëûì. Ðîäèòåëü-ïñèõîïàò íå èññëåäóåòñÿ ïðè îáñóæäåíèè èíöåñòà è ñåêñóàëüíûõ çëîóïîòðåáëåíèé. Åñëè ïîñìîòðåòü íà èíöåñò è ñåêñóàëüíûå çëîóïîòðåáëåíèÿ ñ ýâîëþöèîííîé è êóëüòóðíîé òî÷êè çðåíèÿ, òî ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, ÷òî îáùåñòâî äîëæíî èññëåäîâàòü èõ êàê âîïðîñû áîëåå êðóïíîãî ìàñøòàáà.

Êóëüòóðíàÿ ýïèäåìèÿ�tc "Êóëüòóðíàÿ ýïèäåìèÿ"�

Ãàçåòû, æóðíàëû è êíèãè ïîëíû èíôîðìàöèè î ðîñòå ñëó÷àåâ èíöåñòà è ñåêñóàëüíûõ çëîóïîòðåáëåíèé. Ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî ýòè ïðîáëåìû íå çàìûêàþòñÿ íà ñåìüÿõ, ïîñêîëüêó òàêèå ñëó÷àè âêëþ÷àþò ïðåïîäàâàòåëåé, íà÷àëüíèêîâ, ñâÿùåííèêîâ, ìèíèñòðîâ, òðåíåðîâ, äíåâíûõ íÿíü è ðóêîâîäèòåëåé ñêàóòîâ. Õîòÿ ñèìáèîç è ïîìîãàåò îáúÿñíèòü ìîòèâû èíöåñòà è ñåêñóàëüíûõ çëîóïîòðåáëåíèé, îáúÿñíÿåò ëè îí ðàñòóùåå ÷èñëî ñåêñóàëüíûõ èíöèäåíòîâ è íàïàäåíèé?

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ôàêòîðîâ, êîòîðûå ïîìîãàþò îáúÿñíèòü ýòó ýïèäåìèþ. Ïåðâûé — ðàñòóùàÿ îñâåäîìëåííîñòü äåòåé î òîì, ÷òî èíöåñò èëè ñåêñóàëüíûå çëîóïîòðåáëåíèÿ íåïðèåìëåìû. Ìíîãèå øêîëû è ãðóïïû ïðèãëàøàþò ëåêòîðîâ ñ àíàòîìè÷åñêè òî÷íûìè êóêëàìè, ÷òîáû îáñóäèòü âîïðîñû î ãðàíèöàõ è î ïðèåìëåìûõ è íåïðèåìëåìûõ ïðèêîñíîâåíèÿõ. Â õîäå òàêèõ îáñóæäåíèé ÷àñòî îáíàðóæèâàåòñÿ, ÷òî â ãðóïïå åñòü æåðòâû.

Âòîðîé ôàêòîð — îáðàçîâàíèå âçðîñëûõ. Áîëüøèíñòâî âçðîñëûõ ñòðàøàòñÿ îáñóæäåíèÿ èíöåñòà è ñåêñóàëüíûõ çëîóïîòðåáëåíèé. Ìíîãèå ðàáîòíèêè çäðàâîîõðàíåíèÿ è ïðîñâåùåíèÿ îáó÷àþòñÿ èäåíòèôèêàöèè çëîóïîòðåáëåíèé ðåáåíêîì, â òîì ÷èñëå ñåêñóàëüíûõ. Â áîëüøèíñòâå øòàòîâ ýòè ïðîôåññèîíàëû ñåé÷àñ ïî çàêîíó îáÿçàíû äîêëàäûâàòü î ïîäîçðåíèÿõ íà ñëó÷àè çëîóïîòðåáëåíèé. Ñòàòüÿ, îïðåäåëÿþùàÿ íàêàçàíèÿ, óáåäèëà ìíîãèõ èç íèõ áûòü î÷åíü äîáðîñîâåñòíûìè â ñâîèõ îò÷åòàõ. Òàêèì îáðàçîì, ñåé÷àñ ñîîáùàåòñÿ î çíà÷èòåëüíî áîëüøåì ÷èñëå ñëó÷àåâ.

Òðåòèé ôàêòîð — òî, ÷òî â çàêîíîäàòåëüíîé ñèñòåìå ïðåäóñìîòðåíû ñèñòåìà ïîääåðæêè íàðóøèòåëåé è çíà÷èòåëüíî áîëüøå ìåð äëÿ ïîääåðæêè æåðòâ. Çàùèòíèêè äåòåé-æåðòâ ñòàëè áîëåå ïðèâû÷íûìè, ÷åì ïðèíóäèòåëüíûå ïðîãðàììû ëå÷åíèÿ äëÿ ïðåñòóïíèêîâ. Ýòî ñâÿçàíî ñ ðîñòîì îñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî ïðèíóäèòåëüíûå ìåðû — âñåãî ëèøü âåðõóøêà àéñáåðãà, è êàñàåòñÿ âñåõ ýòíè÷åñêèõ, ñîöèàëüíûõ, îáðàçîâàòåëüíûõ è ýêîíîìè÷åñêèõ ãðóïï. Áîëüøå íåëüçÿ ïðîñòî áðîñàòü ïðàâîíàðóøèòåëåé â òþðüìó.

×åòâåðòûé ôàêòîð áîëåå òîíêèé è ñâÿçàí ñ êóëüòóðíûìè èçìåíåíèÿìè. Â èñòîðèè îòìå÷åíû ïîïåðåìåííûå ñäâèãè òî â ñòîðîíó äîìèíàòîðíîãî, òî â ñòîðîíó ïàðòíåðñêîãî îáùåñòâà, õîòÿ âñåãäà ïðåîáëàäàëà äîìèíàòîðíàÿ òåíäåíöèÿ. Ñäâèãè ê æåíñêèì öåííîñòÿì ïàðòíåðñêîé ìîäåëè ñìåíÿëèñü ïåðèîäîì âîññòàíîâëåíèÿ ìóæñêèõ öåííîñòåé. Ïåðèîä ïðåîáëàäàíèÿ æåí�ñêèõ öåííîñòåé, íàïðèìåð, ïðàâëåíèå êîðîëåâû Åëèçàâåòû â Àíãëèè è åâðîïåéñêèé Ðåíåññàíñ, õàðàêòåðèçóþòñÿ ãóìàíèòàðèçàöèåé îáùåñòâà, ðàçâèòèåì òâîð÷åñòâà, ñîöèàëüíûìè ðåôîðìàìè è áîëüøåé ñâîáîäîé äëÿ æåíùèí. Çà íèìè ñëåäîâàëè ïåðèîäû ïîäúåìà ìóæñêèõ öåííîñòåé, õàðàêòåðèçóþùèåñÿ âîçîáíîâëåíèåì ïîïûòîê îãðàíè÷èòü ðîëè æåíùèí (âêëþ÷àÿ è ñåêñóàëüíûå), âðàæäåáíîñòüþ ïî îòíîøåíèþ ê æåíùèíàì, àãðåññèåé, ïðåñëåäîâàíèåì ìåíüøèíñòâ è àâòîðèòàðíîñòüþ.

Áîëåå áëèçêèé ê íàøåìó âðåìåíè êðóïíûé êîíôëèêò ìåæäó æåíñêèìè è ìóæñêèìè öåííîñòÿìè ïðîèñõîäèë â 1800-õ ãîäàõ, êîãäà äâèæåíèþ â çàùèòó æåíùèí ïðîòèâîñòîÿë ðîñò òîãî, ÷òî ñåé÷àñ íàçûâàþò íàïàäåíèåì ñ îòÿã÷àþùèìè îáñòîÿòåëüñòâàìè: æåñòîêîå íàñèëèå â ñåìüÿõ, ñîïðîâîæäàþùååñÿ óâå÷üÿìè; ñæèãàíèå æåí; âûêàëûâàíèå ãëàç æåíùèíàì. Ìîäåëü îõîòû íà âåäüì è èõ ñæèãàíèÿ ïîâòîðÿëàñü â òå÷åíèå 1300—1400-õ ãîäîâ, à ïîòîì â êîíöå 1600-õ è íà÷àëå 1700-õ ãîäîâ.

Ïîäúåì â 1960—1970-å ãîäû äâèæåíèÿ çà îñâîáîæäåíèå æåíùèí, ïðîèñõîäèâøèé îäíîâðåìåííî ñ ðîñòîì áîðüáû çà ÷åëîâå÷åñêèå ïðàâà ñîïðîâîæäàëñÿ àêòèâèçàöèåé äåÿòåëüíîñòè Êó-Êëóêñ-Êëàíà, âñïëåñêàìè ôàøèçìà, ýêñòðåìèñòñêèõ ðåëèãèé, äîìàøíèì íàñèëèåì, èçíàñèëîâàíèÿìè, èíöåñòàìè è ñåêñóàëüíûìè çëîóïîòðåáëåíèÿìè. Ïî ñòàòèñòèêå, ïîäîáíûå ïðåñòóïëåíèÿ ñîâåðøàþòñÿ â Ñîåäèíåííûõ Øòàòàõ êàæäûå òðèíàäöàòü ñåêóíä (Äæàêîáñ, 1984).

Â òå÷åíèå 1960-õ ñëó÷àè èçíàñèëîâàíèÿ â ÑØÀ ó÷àñòèëèñü áîëåå ÷åì íà 95% (Äæàêîáñ, 1984). Äåéñòâèÿ, íàïðàâëåííûå ïðîòèâ æåíùèí, âêëþ÷àþò ïóáëè÷íûå ýêçåêóöèè â Èðàíå çà íåïðèëè÷åñòâóþùåå ïîâåäåíèå è âî ìíîãèõ èñëàìñêèõ ñòðàíàõ — çà íåâûïîëíåíèå òðåáîâàíèÿ íîñèòü ÷àäðó.

Åùå îäèí àñïåêò ïîäàâëåíèÿ æåíñêîãî íà÷àëà çàêëþ÷àåòñÿ â çëîóïîòðåáëåíèÿõ ïî îòíîøåíèþ ê íàøåé ïëàíåòå — Çåìëå. Â ïîñëåäíèå ñîðîê ëåò ìû áûëè ñâèäåòåëÿìè óñòàíîâêè ðàêåò è âçðûâà áîìá â òåëå Ìàòåðè-Çåìëè; çàãðÿçíåíèÿ âîçäóõà, âîäû è çåìëè òîêñè÷íûìè õèìè÷åñêèìè âåùåñòâàìè; îòêðûòîé ðàçðàáîòêè óãëÿ è ìèíåðàëîâ — òðàâìèðîâàíèÿ ïîâåðõíîñòè Çåìëè, à òàêæå ãîðíûõ ðàçðàáîòîê è íåáðåæíîãî ðàñõîäîâàíèÿ æèçíåííî âàæíûõ äëÿ Çåìëè ýëåìåíòîâ. Ýòè ôàêòû ñâèäåòåëüñòâóþò î ïðåíåáðåæåíèè ê Çåìëå êàê ê æèâîìó æåíñêîìó ñóùåñòâó. Ïîäîáíîå îòíîøåíèå ê íàøåé ïëàíåòå òàêîå æå âñåïðîíèêàþùåå, êàê è èãíîðèðîâàíèå ðîëè æåíùèí è ôåìèíèñòñêèõ ïåðñïåêòèâ. Èõ íåîáõîäèìî ðàññìàòðèâàòü êàê âçàèìîñâÿçàííûå ÿâëåíèÿ.

Ìíåíèÿ î ãðàíèöàõ�tc "Ìíåíèÿ î ãðàíèöàõ"�

Îñîçíàíèå è ñîçäàíèå ëè÷íûõ ãðàíèö — ãëàâíûå ýòàïû â èñöåëåíèè ñîçàâèñèìîñòè, òàê êàê îíè òðåáóþò ïåðåñòðîéêè ñòðóêòóðû âñåõ âçàèìîîòíîøåíèé. Íåçàâèñèìî îò òîãî, ïðîèñõîäèò ëè ýòî âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ äâîèõ èëè â ñåìüå, ñîñòîÿùåé èç äåñÿòè ÷åëîâåê, îäèí ÷åëîâåê îñîçíàåò ýòó íåîáõîäèìîñòü ðàíüøå äðóãèõ, ÷òî íåðåäêî ïðèâîäèò ê êðèçèñó. Ïàðòíåð èëè ðåáåíîê, êîòîðûé ïîëó÷àåò óäîâîëüñòâèå îò ñèìáèîòè÷åñêîé äèíàìèêè (íàïðèìåð, êîãäà âñå åãî ëè÷íûå ïîòðåáíîñòè óäîâëåòâîðÿþòñÿ êåì-òî, õîòÿ îí ñàì â ñîñòîÿíèè çàáîòèòüñÿ î ñåáå), ìîæåò áûòü ñîâåðøåííî âûâåäåí èç äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ ïðè ïîäîáíûõ èçìåíåíèÿõ. Òàêèå ëþäè ìîãóò ïîïûòàòüñÿ çàñòàâèòü âàñ ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõèì ÷åëîâåêîì è ñûãðàòü íà âàøåì ÷óâñòâå âèíû.

Óñòàíîâëåíèå ëè÷íûõ ãðàíèö ìîæåò ïðèâåñòè ê ðàñïàäó âçàèìîîòíîøåíèé. Òàêîé âûáîð íóæíî çàðàíåå îáäóìàòü è ïðîÿñíèòü äëÿ ñåáÿ, ÷òîáû ìîæíî áûëî ïðåîäîëåòü ñîïðîòèâëåíèå ñî ñòîðîíû òåõ, êòî íå õî÷åò âàøèõ èçìåíåíèé è ñîïðîòèâëÿåòñÿ èçìåíåíèþ ñàìèõ ñåáÿ. Êàê òîëüêî âû ðåøèòå ñîçäàòü ëè÷íûå ãðàíèöû, âåðíóòüñÿ íàçàä áóäåò òðóäíî. Âû äîëæíû îöåíèòü âåñü ñöåíàðèé çàòðóäíåíèé, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü ïåðåä âàìè, è áûòü ãîòîâûì ïðåîäîëåòü èõ. Êðîìå òîãî, âàì ïîíàäîáèòñÿ ïîääåðæêà äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå ïðèçíàþò âàøó ïîòðåáíîñòü èìåòü ãðàíèöû è áóäóò ñ âàìè, êîãäà âîçíèêíåò êîíôëèêò.

Êàê ñôîðìèðîâàòü�tc "Êàê ñôîðìèðîâàòü"�

âàøè ËÈ×ÍÛå ÃÐÀÍÈÖû�tc "âàøè ËÈ×ÍÛå ÃÐÀÍÈÖû"�

Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû"�

l Äåëàéòå çàïèñè â ñâîåì äíåâíèêå êàæäûé ðàç, êîãäà îñîçíàåòå, ÷òî êòî-òî âòîðãàåòñÿ â âàøå ïðîñòðàíñòâî áåç âàøåãî ðàçðåøåíèÿ. Îïèñûâàéòå òàêèå ìîìåíòû, êàê íåïðèåìëåìîå ïðèêîñíîâåíèå; ïðåðûâàíèå èëè çàâåðøåíèå ôðàç âìåñòî âàñ; ëþäåé, âõîäÿùèõ â óåäèíåííûå çîíû, òàêèå êàê âàøà âàííàÿ êîìíàòà, ðîþùèõñÿ â âàøåì ïèñüìåííîì ñòîëå, ëèñòàþùèõ âàø äíåâíèê. Çàïèñûâàéòå òàêæå ñâîè îùóùåíèÿ, êîãäà ýòî ïðîèñõîäèëî, è ñâîè ðåàêöèè. Îòìåòüòå íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå ìîäåëè è ñâîè îòâåòû. Äîãîâîðèòåñü ñ ÷ëåíàìè ñâîåé ñåìüè, ÷òîáû îíè ó÷èòûâàëè âàøè ãðàíèöû.

Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè"�

l Ïåðå÷èñëèòå ñèìáèîòè÷åñêèå/ñîçàâèñèìûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, â êîòîðûå âû ñåé÷àñ âòÿíóòû, à òàêæå ïðè÷èíû çà è ïðîòèâ îòäåëåíèÿ ñåáÿ îò íèõ. Îáñóäèòå ýòî ñî ñâîèì ïñèõîòåðàïåâòîì. Çàòåì â ðîëåâîé èãðå ñ ïñèõîòåðàïåâòîì ðàçûãðàéòå ðàçðóøåíèå ýòîãî ñèìáèîçà. Ýòî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì óñâîèòü íîâûå îòâåòû íà ïîïûòêè ñèìáèîòè÷å�ñêèõ àòàê.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè"�

l Ñîçäàéòå ñèñòåìó òåëåôîííîãî âûçîâà è ñïèñîê “äîìîâ-óáåæèù” äëÿ ÷ëåíîâ âàøåé ãðóïïû, ÷òîáû ëþáîé åå ó÷àñòíèê ìîã áûñòðî íàéòè ïîääåðæêó, åñëè îíà åìó ïîíàäîáèòñÿ âî âðåìÿ êðèçèñà, êîãäà îí ïîïûòàåòñÿ îñâî�áîäèòüñÿ îò ñîçàâèñèìîé ñèñòåìû.

l Çàðó÷èòåñü ïîääåðæêîé ïî êðàéíåé ìåðå äâóõ äðóçåé, êîòîðûå â ìîìåíòû ñëàáîñòè ïîìîãóò âàì âñïîìíèòü, íàñêîëüêî ïëîõè âàøè ñèìáèîòè÷åñêèå/ñîçàâèñèìûå îòíîøåíèÿ. Ýòî äîëæíû áûòü ëþäè, êîòîðûì âû ìîæåòå â ëþáîé ìîìåíò ïîçâîíèòü è ïîïðîñèòü î ïîìîùè.

l Ïîñòàðàéòåñü íàéòè ãðóïïû ëþäåé, êîòîðûå æèâóò òàê, êàê õîòåëè áû æèòü âû, ÷òîáû âû ìîãëè èñïîëüçîâàòü èõ â êà÷åñòâå ìîäåëåé, ïîìîãàþùèõ ðàçâèâàòü âàøå íîâîå “ß” â ïîääåðæèâàþùåé ñðåäå.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì"�

l Äîãîâîðèòåñü äðóã ñ äðóãîì îá îáðàòíîé ñâÿçè, êàñàþùåéñÿ ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå âòîðãàåòñÿ â ëè÷íîå ïðîñòðàíñòâî êàæäîãî èç âàñ (çàêàí÷èâàíèå ïðåäëîæåíèé, ÷òåíèå ïèñåì, ïðèâåäåíèå â ïîðÿäîê ëè÷íûõ âåùåé äðóãîãî).

l Ïî îòäåëüíîñòè ïðî÷òèòå ýòîò êîíòðîëüíûé ïåðå÷åíü è îòìåòüòå âîïðîñû, íà êîòîðûå ìîæåòå îòâåòèòü “äà”. Çàòåì ïîäåëèòåñü ðåçóëüòàòàìè äðóã ñ äðóãîì.

— Åñòü ëè ó âàñ îùóùåíèå, ÷òî âû “ñóìàñøåäøèé”?

— Íàáëþäàþòñÿ ëè ó âàñ áîëüøèå ïðîâàëû â ïàìÿòè îòíîñèòåëüíî ñîáûòèé äåòñòâà?

— Ïðåâûøàåò ëè âàø âåñ íîðìó áîëåå, ÷åì íà 50 ôóíòîâ (22,6 êã)?

— Ïåðåæèâàëè ëè âû ñëó÷àè çëîóïîòðåáëåíèÿ èëè ñëó÷àëîñü ëè âàì ñàìèì çëîóïîòðåáëÿòü êåì-òî?

— Ñáèâàåò ëè âàñ ñ ïóòè ñåêñ?

— Òðóäíî ëè âàì ïîääåðæèâàòü èíòèìíûå îòíîøåíèÿ?

— Ñòûäèòåñü ëè âû ñâîåãî òåëà?

— Íå ñåêñóàëèçèðóåòå ëè âû âçàèìîîòíîøåíèÿ, äàæå åñëè íå õîòèòå ýòîãî?

— Èñïûòûâàåòå ëè âû ðåãóëÿðíûå ãîëîâíûå áîëè, æåëóäî÷íî-êèøå÷íûå ðàññòðîéñòâà èëè íàðóøåíèÿ ìî÷åïîëîâîé ñôåðû?

— Åñòü ëè ó âàñ îáùåå îùóùåíèå äåïðåññèè, êîòîðîå âû íå ìîæåòå ñòðÿõíóòü ñ ñåáÿ?

— “Çàìîðàæèâàåòåñü” ëè âû â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ, íàïðèìåð, ïðè âñòðå÷å ñ àâòîðèòåòíîé ëè÷íîñòüþ?

— Áîèòåñü ëè âû èìåòü äåòåé èëè áûòü âîçëå íèõ?

— ×àñòî ëè ñ âàìè ïðîèñõîäÿò íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè?

Åñëè âû îòâåòèòå “äà” íà äâà èëè áîëüøå èç ýòèõ âîïðîñîâ, âîçìîæíî, ÷òî ó âàñ â ïðîøëîì áûë èíöåñò, î êîòîðîì âû íå ïîìíèòå. Èíîãäà ïàìÿòü îá èíöåñòå “õîðîíèòñÿ” äî òðèäöàòè-ñîðîêà ëåò, ïðåæäå ÷åì âñïëûâåò íà ïîâåðõíîñòü.

Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Äæîéñ êàçàëàñü èäåàëüíîé êëèåíòêîé: âîçðàñò — ñîðîê îäèí ãîä, áåç êðóïíûõ ïðîáëåì, õîðîøî îñâåäîìëåíà î ñåáå è çàèíòåðåñîâàíà â ðîñòå è ëó÷øèõ îòíîøåíèÿõ ñ ìóæåì. Íî ïîíåìíîãó íà÷àë âîçíèêàòü äðóãîé îáðàç. Îíà ñîâåðøåííî íå ïîìíèëà ñåáÿ äî äåñÿòè ëåò, çàáûëà âñå èñòîðèè î òîì, êàê åå êîëîòèëè, ñ íåé ïîñòîÿííî ïðîèñõîäèëè íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè. Îíà èñïûòûâàëà òðóäíîñòè ïðè îáùåíèè ñ ñ àâòîðèòåòíûìè ëè÷íîñòÿìè, áûëà ñáèòà ñ ïóòè ñåêñîì è ñòðàäàëà îò õðîíè÷åñêèõ æåëóäî÷íî-êèøå÷íûõ ðàññòðîéñòâ. Íà îñíîâàíèè ýòèõ ñèìïòîìîâ ìû ñäåëàëè âûâîä, ÷òî â äåòñòâå Äæîéñ ñòàëà æåðòâîé ñåêñóàëüíîãî çëîóïîòðåáëåíèÿ, âîçìîæíî, èíöåñòà. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî Äæîéñ íå ïîìíèëà î êàêîì-ëèáî çëîóïîòðåáëåíèè, îíà íè÷åãî íå ìîãäà ñêàçàòü î ñâîåì äåòñòâå äî 10-ëåòíåãî âîçðàñòà.

Ïîñòåïåííî åå ïàìÿòü î äåòñòâå ñòàëà âîçâðàùàòüñÿ, è êëèåíòêà íà÷àëà âñïîìèíàòü ñëó÷àè ïðèìåðíî ñ âîçðàñòà ÷åòûðåõ ëåò, â êîòîðûõ ó÷àñòâîâàë åå äÿäÿ. Îíà íå ìîãëà ïîâåðèòü â ýòî, ïîòîìó ÷òî äÿäþ â åå ñåìüå ñ÷èòàëè î÷åíü óâàæàåìîé ëè÷íîñòüþ. Îòåö Äæîéñ ïîãèá íà âîéíå, êîãäà åé áûëî òðè ãîäà, è äÿäÿ (åãî áðàò) ïîìîãàë ñåìüå è ñïàñ åå îò âûíóæäåííîãî ðàñïàäà. Ìàòü Äæîéñ ãîâîðèëà åé, ÷òî îíà äîëæíà áûòü áëàãîäàðíà äÿäå, ïîòîìó ÷òî áåç íåãî åé ïðèøëîñü áû èäòè â ïðèþò äëÿ ñèðîò. Ïî÷òè ãîä êëèåíòêå áûëî òðóäíî îöåíèòü ñâîè íåîò÷åòëèâûå âîñïîìèíàíèÿ. Îíà íà÷àëà äóìàòü, ÷òî äîëæíà âîññòàíîâèòü âñå. Äæîéñ èñïðîáîâàëà ãèïíîç, íî äàæå ãèïíîòè÷åñêèå ñåàíñû íå ïîìîãëè åé ïðîÿñíèòü ïàìÿòü.

Ýòî î÷åíü òèïè÷íàÿ ìîäåëü äëÿ ëþäåé, êîòîðûå ïîäàâëÿëè âîñïîìèíàíèÿ î ñåêñóàëüíûõ çëîóïîòðåáëåíèÿõ ñ ðàííåãî äåòñòâà. Íåêîìó ïîäòâåðäèòü íåîò÷åòëèâûå âîñïîìèíàíèÿ è îáùèå îùóùåíèÿ. Äðóçüÿ ÷àñòî ñîâåòóþò íå áåñïîêîèòüñÿ î òîì, ÷òî ìîãëî ïðîèñõîäèòü ïî÷òè ñîðîê ëåò íàçàä. Ïðàâäà çàêëþ÷åíà ãäå-òî â ïàìÿòè Äæîéñ è â ïàìÿòè åå òåëà. Åå ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû áûëè ñëèøêîì î÷åâèäíû.

Ïðîðûâ ó Äæîéñ ïðîøåë ïîñëå ðÿäà ñîáûòèé, íåêîòîðûå èç íèõ ïðîèçîøëè â ðàìêàõ ïñèõîòåðàïèè, à íåêîòîðûå âíå åå. Ìû ïîïðîñèëè êëèåíòêó ïîãîâîðèòü ñ íåñêîëüêèìè âçðîñëûìè, êîòîðûå ïåðåæèëè èíöåñò è ïîìíèëè îá ýòîì ïî èñòå÷åíèè ìíîãèõ ëåò. Ýòî îêàçàëîñü î÷åíü ïîëåçíî, òàê êàê ïîäòâåðäèëèñü íåêîòîðûå ñìóòíûå âîñïîìèíàíèÿ Äæîéñ è îùóùåíèÿ â åå òåëå.

Äðóãîé ïðîðûâ âñêîðå ïðîèçîøåë íà ãðóïïîâîì çàíÿòèè, âî âðåìÿ êîòîðîãî Äæîéñ ðàññêàçûâàëà î ñâîèõ áåñåäàõ ñ äðóãèìè âçðîñëûìè, ïåðåæèâøèìè èíöåñò â äåòñòâå. Îíà ãîâîðèëà îá îùóùåíèè òîøíîòû â æåëóäêå ïðè ñâîèõ âîñïîìèíàíèÿõ è ïðè ýòîì ñæèìàëà îáëàñòü æåëóäêà. Ìû ïîïðîñèëè åå íàðèñîâàòü ñâîå îùóùåíèå íà áóìàãå. Êîãäà Äæîéñ íàðèñîâàëà êðàñíûé è áåëûé êðóã íà áóìàãå, åå ëèöî ïîñåðåëî. Îíà âîñêëèêíóëà: “Î Áîæå, ÿ âñïîìèíàþ, êàê îí âòèñêèâàë ìíå â ðîò ñâîé ïåíèñ! ß íà÷àëà çàäûõàòüñÿ, ìåíÿ ÷óòü íå âûðâàëî. Ýòî áûë ìîé äÿäÿ; ÿ âèäåëà åãî ëèöî”.

Äæîéñ ïîíàäîáèëîñü åùå äâà ãîäà, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî äðóãîé ñòîðîíû ïðîáëåìû. Îíà ïðîäîëæàëà óïîðíî ðàáîòàòü â òåðàïèè, ÷òîáû ïðèìèðèòüñÿ ñ ÷óâñòâîì âèíû è ñòûäà. Êàê-òî âå÷åðîì îíà, âñÿ â ñëåçàõ, âñïîìíèëà, êàê ñèëüíî íóæäàëàñü âî âíèìàíèè è êàê íàñëàæäàëàñü âíèìàíèåì, êîòîðîå óäåëÿë åé äÿäÿ. Îí áðàë åå ñ ñîáîé â ïîåçäêè, à êîãäà íå áðàë, òî âñåãäà äåëàë ïîäàðîê. Ó íåãî áûëè äåíüãè, ïîëîæåíèå è ïðåñòèæ â ñåìüå, è åé êîå-÷òî ïåðåïàäàëî êàê ëþáèìîé ïëåìÿííèöå. Äæîéñ áîÿëàñü, ÷òî åå îòîøëþò â ïðèþò äëÿ ñèðîò, åñëè îíà ðàññêàæåò êîìó-íèáóäü ïðàâäó. Îíà ïðèâûêëà ê åãî ñåêñóàëüíûì àòàêàì. Áîëüøå âñåãî åé íóæíî áûëî åãî âíèìàíèå.

Äëÿ Äæîéñ áûëî âàæíî ñîãëàñèòüñÿ ñ òåì, êàê ñèëüíî îíà íàñëàæäàëàñü âíèìàíèåì ñâîåãî äÿäè è åãî ïðèâÿçàííîñòüþ, à òàêæå ïðèçíàòü ñâîþ îò÷àÿííóþ ïîòðåáíîñòü áûòü ëþáèìîé. Ýòî ïîìîãëî åé èñöåëèòü ñâîè ðàíû è èçìåíèòüñÿ. Äëÿ áîëüøèíñòâà âçðîñëûõ, ïåðåæèâøèõ èíöåñò èëè ñåêñóàëüíûå çëîóïîòðåáëåíèÿ, ñàìîå òÿæåëîå — ïðèçíàòü è ïðèíÿòü òîò ôàêò, ÷òî îíè ìîãëè ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ýòèõ áëèçêèõ îòíîøåíèé, äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ñåêñóàëüíàÿ èõ ÷àñòü áûëà îìåðçèòåëüíîé. Êîãäà âçðîñëûå, ïåðåæèâøèå íå÷òî ïîäîáíîå, ìîãóò ïðîâåñòè òàêîå ðàçëè÷èå è ðàçäåëèòü ýòè äâå ÷àñòè âçàèìîîòíîøåíèé, èì ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å ïåðåæèòü âñå ñâîè ÷óâñòâà è ïðîéòè ÷åðåç ïîñëåäíèé ýòàï âûçäîðîâëåíèÿ.

Ãëàâà 17�tc "Ãëàâà 17"�

ÔÎÐÌÈÐÎÂÀÍÈÅ ÓÇ ÁËÈÇÎÑÒÈ�tc "ÔÎÐÌÈÐÎÂÀÍÈÅ ÓÇ ÁËÈÇÎÑÒÈ"�

ÑÂßÇÜ: ÊÐÈÒÈ×ÅÑÊÎÅ ÒÐÅÁÎÂÀÍÈÅ�tc "ÑÂßÇÜ\: ÊÐÈÒÈ×ÅÑÊÎÅ ÒÐÅÁÎÂÀÍÈÅ"�

Èç ãëàâû 4 âû óçíàëè îá îáðàçîâàíèè ñâÿçè è î òîì, êàê âàæíî ïîìî÷ü ðåáåíêó èñïûòàòü áåçîïàñíîñòü è íàäåæíîñòü ïîëíîé ñâÿçè ñ ìàòåðüþ. Âû óçíà�ëè è î âàæíîñòè ñâÿçè îòåö/ðåáåíîê â ðåøåíèè âîïðîñîâ ïðîòèâîçàâèñèìîñòè. Â ýòîé ãëàâå ðàñêðûâàþòñÿ ïðîáëåìû ñâÿçè äðóãîãî õàðàêòåðà, à òàêæå òî, êàê âîññòàíîâèòü åå ñëàáûå íèòè.

Ìíîãî èíôîðìàöèè î âàæíîñòè õîðîøåé ñâÿçè ïîÿâèëîñü â òå÷åíèå ïî�ñëåä�íèõ äâàäöàòè ëåò. Îíà áûëà ïîëó÷åíà îò ðàçíûõ ãðóïï, èçó÷àþùèõ ïîâåäåíèå è ðàçâèòèå ÷åëîâåêà, îò ïñèõîëîãîâ, ðàáîòàþùèõ â ñôåðå îáðàçîâàíèÿ, êëèíè÷åñêèõ ïñèõîëîãîâ, ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, ìåäèêîâ, èçó÷àþùèõ âíóòðèóòðîáíûé è ïîñëåðîäîâûé ïåðèîäû, ïðåïîäàâàòåëåé è ðîäèòåëåé. Ýòà èíôîðìàöèÿ è íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò áîëüøîå çíà÷åíèå îáðàçîâàíèÿ ñâÿçè (óç). Îòñóòñòâèå õîðîøåé ñâÿçè â ðàííåì äåòñòâå ïðèçíàåòñÿ ñåé÷àñ êðèòè÷åñêèì ôàêòîðîì â îáðàçîâàíèè ðàññòðîéñòâ, ñâÿçàííûõ ñ îáó÷åíèåì, ôîðìèðîâàíèè ñîçàâèñèìîñòè, àóòèçìà ó äåòåé, àñîöèàëüíûõ íàðóøåíèé ïîâåäåíèÿ, íàðóøåíèé â ýìîöèîíàëüíîé ñôåðå, ïîãðàíè÷íûõ ñîñòîÿíèé, äèñôóíêöèîíàëüíûõ ñåìåéíûõ îòíîøåíèé è, âîçìîæíî, áîëåå ìàñøòàáíûõ êóëüòóðíûõ ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ îêðóæàþùåé ñðåäîé. Äîêàçàòåëüñòâà íåîñïîðèìû. Ëþäè ñ ïëîõîé ñâÿçüþ ñ òðóäîì ìîãóò æèòü ôóíêöèîíàëüíî.

Ýëåìåíòû ñâÿçè�tc "Ýëåìåíòû ñâÿçè"�

Äæîçåô Ýëòîí Ïèðñ (1977, 1985) ðàññìàòðèâàë ñâÿçü êàê öåíòðàëüíûé âîïðîñ ðàçâèòèÿ â ðàííåì äåòñòâå, èçó÷àÿ îáñòîÿòåëüñòâà, ìåøàþùèå îáðàçîâàíèþ ñâÿçè, à òàêæå âëèÿíèå ñâÿçè èëè åå îòñóòñòâèÿ íà îáó÷åíèå è óñòàíîâëåíèå îòíîøåíèé. Îí âûäåëÿåò ïÿòü øàãîâ/ýëåìåíòîâ â ñîçäàíèè õîðîøåé ñâÿçè âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ìàòü/ðåáåíîê â ïåðâûå íåñêîëüêî ÷àñîâ, äíåé è ìåñÿöåâ ïîñëå ðîæäåíèÿ ðåáåíêà:

l áðàòü ðåáåíêà íà ðóêè è ïðèæèìàòü ê ìàòåðè è îòöó (ñàìûé ëó÷øèé êîíòàêò — êîæà ê êîæå);

l äîëãî è ñïîêîéíî ñìîòðåòü â ãëàçà ðåáåíêó;

l óëûáàòüñÿ ðåáåíêó;

l èçäàâàòü óñïîêàèâàþùèå çâóêè, îñîáåííî ïåòü ïåñíè;

l ñòèìóëèðîâàòü ðåáåíêà ïîãëàæèâàíèÿìè è ìàññàæåì.

Ïèðñ (1985) âûäåëÿåò âîñåìü ñòàäèé îáðàçîâàíèÿ ñâÿçè, ðàññìàòðèâàÿ ðàçâèòèå ÷åëîâåêà êàê ðÿä ñâÿçåé, êîòîðûå óäåðæèâàþò ïðîöåññ æèçíè â îäíîì ðóñëå. Îí îïèñûâàåò ýòî êàê èíñòèíêò, êîòîðûé âëå÷åò çà ñîáîé ëþäåé ïî íàïðàâëåíèþ ê ïîëíîìó ðàçâèòèþ äóõîâíûõ ñïîñîáíîñòåé. Ñòàäèè îáðàçîâàíèÿ ñâÿçè ïî Ïèðñó òàêîâû:

1) ñ ìàòåðüþ (ïðè ðîæäåíèè è ñðàçó ïîñëå íåãî);

2) ñ îòöîì è ñåìüåé (ñðàçó æå ïîñëå ðîæäåíèÿ);

3) ñ Çåìëåé (îêîëî 4 ëåò);

4) ñ îáùåñòâîì (â âîçðàñòå îêîëî ñåìè ëåò);

5) ñ îñíîâíîé ÷àñòüþ çíàíèé îáùåñòâà (íà÷èíàÿ ñ îäèííàäöàòè ëåò);

6) ñ ëè÷íîñòüþ ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà (ïî äîñòèæåíèè ïîëîâîé çðåëîñòè);

7) ñ ïîòîìêîì (êàê ðîäèòåëü);

8) äóõîâíàÿ ñâÿçü.

Ïåðâûå ñåìü ñòàäèé âìåñòå âêëþ÷àþò â ñåáÿ âîñüìóþ, êîòîðóþ Ïèðñ íàçûâàåò “äóõîâíàÿ ñâÿçü”, è åñëè ýòîò ïðîöåññ çàâåðøàåòñÿ, ëè÷íîñòü ñòàíîâèòñÿ ñïîñîáíîé ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñâÿçàííîé ñî âñåì ìèðîì è ñî âñåìè â ýòîì ìèðå.

Êàê è â ëþáîì ïðîöåññå ðàçâèòèÿ, ìîæíî âåðíóòüñÿ ê òî÷êàì, â êîòîðûõ ïðîöåññ áûë íàðóøåí, è âîññòàíîâèòü åãî. Ðàçðûâ ñâÿçè ðàííåãî äåòñòâà ìîæíî èñöåëèòü ïðè ïîìîùè ôèêñèðîâàííûõ âçàèìîîòíîøåíèé, ïñèõîòåðàïèè, ãðóïï ïîääåðæêè è èíäèâèäóàëüíîé ðàáîòû. Ðàçðûâ ñâÿçè ñ Çåìëåé òîæå ìîæíî âîññòàíîâèòü, íî îá ýòîì ìû çíàåì ìåíüøå. Îáû÷íûå ñïîñîáû — âîçâðàò ê ïðèðîäå â ñî÷åòàíèè ñ ïðèìåíåíèåì íà ïðàêòèêå òðàäèöèé êîðåííûõ àìåðèêàíöåâ, òàêèõ êàê ñàäîâîäñòâî, ïîñàäêà äåðåâüåâ è öâåòîâ. Íàì ïðåäñòîèò åùå ìíîãîå óçíàòü î çàâåðøåíèè ýòîé ôîðìû ñâÿçè è ðàçâèòèè ïàðòíåðñêèõ îòíîøåíèé ñ Çåìëåé.

Íåçàâåðøåííàÿ ñâÿçü ñ îáùåñòâîì, ïî íàøåìó ìíåíèþ, âûðàæàåòñÿ â äâèæåíèè ê “îáùèíå”. 12-øàãîâûå ïðîãðàììû, êîòîðûå áåðóò ñâîå íà÷àëî îò Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ, áûëè îïèñàíû Ì. Ñ. Ïåêîì (1987) êàê ëó÷øèé ïðèìåð èñòèííîé îáùèíû â ýòîé ñòðàíå. Â îáùèíå, ïî Ïåêó, ÷ëåíû ãðóïïû ñïîñîáíû ïðîÿâëÿòü ñâîå èñòèííîå “ß” è íàéòè ïîääåðæêó äëÿ èñöåëåíèÿ ñâîèõ ðàí. Ìíîãèå ðåëèãèîçíûå è äóõîâíûå ãðóïïû, à òàêæå íåêîòîðûå ëþäè, çàíèìàþùèåñÿ áèçíåñîì, ïðàêòèêóþò áî´ëüøóþ áëèçîñòü ìåæäó ëþäüìè â ñâîèõ îðãàíèçàöèÿõ, ÷òîáû ëþäè ìîãëè ðàáîòàòü è æèòü â îòíîøåíèÿõ ïàðòíåðñòâà. Íåêîòîðûå êîðïîðàöèè ôàêòè÷åñêè ïðèâíîñÿò ïðèíöèïû è òðàäèöèè 12-øàãîâûõ ïðîãðàìì íà ñâîè ðàáî÷èå ìåñòà è ó÷èòûâàþò èõ ïðè ôîðìèðîâàíèè êîîïåðàòèâíîé êîðïîðàòèâíîé êóëüòóðû.

Ïðîöåññ îáðàçîâàíèÿ ñâÿçè ñòðîèòñÿ íà êàæäîé èç ïðåäøåñòâóþùèõ ñòàäèé. Ñòåïåíü çàâåðøåíèÿ ïðåäûäóùèõ ñòàäèé îïðåäåëÿåò, íàñêîëüêî õîðîøî óäàñòñÿ çàâåðøèòü ïîñëåäóþùèå ñòàäèè. ×åì áîëüøå ðåáåíîê ñâÿçàí ñ ðîäèòåëÿìè, òåì áîëüøå âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî îí äîñòèãíåò íàñòîÿùåãî, ïîëíîöåííîãî ñóùåñòâîâàíèÿ, êîòîðîå ÷àñòî îïðåäåëÿåòñÿ êàê äóõîâíîñòü. Ñâÿçü ñ îñíîâàìè çíàíèé îáùåñòâà — ýòî îáðàçîâàòåëüíûé âîïðîñ, âîïðîñ ðàçâèòèÿ, è ýôôåêòèâíîñòü íàøåé ñèñòåìû îáðàçîâàíèÿ íåîáõîäèìî èññëåäîâàòü ñ äâóõ ýòèõ òî÷åê çðåíèÿ.

Åñëè ðàññìàòðèâàòü ðåçóëüòàò ðàçâèòèÿ, òî ñòàíîâèòñÿ ÿñíûì, ÷òî ñòåïåíü ñâÿçè ðåáåíêà ñ ìàòåðüþ/îòöîì/ñåìüåé îïðåäåëÿåò, íàñêîëüêî îí ñìîæåò ñòàòü ñâÿçàííûì ñ Çåìëåé, à çàòåì è ñ îáùåñòâîì. Ýòè ñòàäèè îáðàçîâàíèÿ ñâÿçè îïðåäåëÿþò çàòåì, íàñêîëüêî ïîëíî ðåáåíîê áóäåò ñâÿçàí ñ îñíîâàìè çíàíèé îáùåñòâà — ñ ïîíÿòèÿìè, èäåÿìè è âîñïðèÿòèåì òîãî, êàê óñòðîåí è ðàçâèâàåòñÿ ìèð.

×òî êàñàåòñÿ îáðàçîâàíèÿ, òî áîëüøèíñòâî øêîë óñòðîåíû òàê, ÷òî èõ ñòðóêòóðà ïîääåðæèâàåò ñîçàâèñèìîñòü, ôàêòè÷åñêè ìåøàÿ çàâåðøåíèþ ïðîöåññîâ ðàçâèòèÿ. Ýòî ìîæåò åùå áîëüøå îñëîæíèòü âíóòðåííþþ òðàâìó ðåáåíêà, óãëóáëÿÿ è ðàñøèðÿÿ ìîäåëü ñîçàâèñèìîñòè.

Çäîðîâîå îáðàçîâàíèå ñâÿçè â øêîëàõ ïîääåðæèâàåòñÿ ñîâìåñòíûìè äåéñòâèÿìè, êîòîðûå ïðèçíàþò óíèêàëüíîñòü èíäèâèäóóìà è ñïîñîáñòâóþò ðàñïðîñòðàíåíèþ ïðèåìëåìûõ òåëåñíûõ êîíòàêòîâ, òàêèõ êàê îáúÿòèÿ, “êó÷à ìàëà” (ãäå âñå ëåæàò íà ïîëó áåñïîðÿäî÷íîé êó÷åé êàê íîâîðîæäåííûå ùåíêè â ãíåçäå), îáðàçîâàíèå õîðîâîäîâ â òàíöàõ èëè äâèæåíèå ó÷àùèõñÿ ïî òåñíî ñâèòîé ñïèðàëè, êîòîðàÿ îáðàçóåòñÿ èç âûñòðîåííûõ â ðÿä ëþäåé. Ýòè âèäû äåÿòåëüíîñòè íåîáõîäèìî ïðåäâàðÿòü èíôîðìàöèåé è îáñóæäåíèåì òîãî, ÷òî òàêîå ïðèåìëåìîå è íåïðèåìëåìîå ïðèêîñíîâåíèå, à òàêæå òâåðäîé ïîääåðæêîé ïðè óñòàíîâëåíèè èíäèâèäóàëüíûõ îãðàíè÷åíèé è ãðàíèö, êàñàþùèõñÿ ïðèêîñíîâåíèé è áëèçêîãî òåëåñíîãî êîíòàêòà. Ïðåïîäàâàòåëÿì íóæíî îòêðûòî ãîâîðèòü îá ýòîì, à òàêæå ìîäåëèðîâàòü æåëàòåëüíîå è ïðèåìëåìîå ïîâåäåíèå. Òàêîå ïîâåäåíèå è ïîääåðæèâàþùàÿ àòìîñôåðà, óñòàíîâëåííàÿ êëàññíûì ïðåïîäàâàòåëåì, ïîìîãóò äåòÿì íàó÷èòüñÿ îòëè÷àòü çäîðîâûå ñâîéñòâà ñâÿçè (êîòîðûå ïîîùðÿþò èíäèâèäóàëüíûå ïîòðåáíîñòè è ãðàíèöû) îò íåçäîðîâûõ, õàðàêòåðíûõ äëÿ ñèìáèîçà (êîòîðûå ïðåïÿòñòâóþò ñâîáîäíîìó âûáîðó, ïåðåäàþò âíåøíèå îæèäàíèÿ è îòðèöàþò ãðàíèöû è îãðàíè÷åíèÿ).

Îáðàçîâàíèå ñâÿçè ñ ÷åëîâåêîì ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà ÷àñòî òîðìîçèòñÿ íåçàâåðøåííîñòüþ ñâÿçè íà ïðåäûäóùèõ ñòàäèÿõ, îñîáåííî íà òåõ, ãäå ôîðìèðóþòñÿ ñîöèàëüíûå ñâÿçè. Ó÷åáíûå çàâåäåíèÿ ÷àñòî îòáèâàþò îõîòó ê ïðèåìëåìûì êîíòàêòàì ñ ïðîòèâîïîëîæíûì ïîëîì, â ïåðâóþ î÷åðåäü ïîòîìó, ÷òî ýòî ìîæåò àêòèâèðîâàòü ñåêñóàëüíûå ïîñëåäñòâèÿ. Âìåñòî ýòîãî ÷àñòî ñîçäàþòñÿ ñîçàâèñèìûå ìîäåëè âëàñòè è ïîä÷èíåíèÿ, â êîòîðûõ ñåêñ (ïîë) èñïîëüçóåòñÿ â êà÷åñòâå îðóäèÿ óïðàâëåíèÿ, ÷òîáû óñèëèòü äîìèíàòîðíóþ ìîäåëü. Íîðìîé ïî÷òè ïîâñåìåñòíî ïðèçíàíî ñîðåâíîâàíèå ìóæ�ñêîãî/æåíñêîãî è ðàíæèðîâàíèå, à íå ñâÿçü è êîîïåðèðîâàíèå. Åñëè ëþäè íå óñâàèâàþò íàâûêè îáðàçîâàíèÿ ñâÿçè ìóæñêîãî/æåíñêîãî ó ñåáÿ äîìà, îíè, êîíå÷íî, íå óñâîÿò èõ è â ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ.

Èíûìè ñëîâàìè, ñóùåñòâóåò íåäîñòàòîê íàâûêîâ è èíôîðìàöèè, êîòîðûå äîëæíû ïîìî÷ü ïðè âîñïèòàíèè ïîòîìêîâ. Áîëüøèíñòâî ðîäèòåëåé èäóò ñâîèì çàïóòàííûì ïóòåì ïðè âîñïèòàíèè ðåáåíêà, äåëàÿ òî, ÷òî ìîãóò, ïðè ïîìîùè òîãî, ÷òî èìåþò. Áîëüøèíñòâî îòöîâ âîâñå íå îáó÷åíû.

Íà òåêóùåé ñòàäèè ïðîöåññà ýâîëþöèè ìíîãèå ëþäè èìåþò î÷åíü ìàëî âîçìîæíîñòåé äîñòè÷ü ïîñëåäíåé ñòàäèè — äóõîâíîñòè. Íåêîòîðûå, êîíå÷íî, äîñòèãàþò, íî îòíþäü íå áëàãîäàðÿ íàøåé äîìèíàòîðíîé êóëüòóðå èëè ëþáîé èç åå ñèñòåì. Íåìíîãèå îòâàæíûå ëþäè ñ ñèëüíûì âíóòðåííèì ïîáóæäåíèåì íå ïîçâîëÿþò ñèñòåìå óäåðæàòü èõ íà çàäâîðêàõ. Îíè ñòðåìÿòñÿ èäòè âïåðåä, íåñìîòðÿ íà êóëüòóðíûå îãðàíè÷åíèÿ è ñâîè ñîáñòâåííûå ðàíû. Òàêèõ ëþäåé èíîãäà íàçûâàþò “ñëåäîïûòàìè” (Øèõè, 1981).

Îáðàçîâàíèå ñâÿçè è îáó÷åíèå�tc "Îáðàçîâàíèå ñâÿçè è îáó÷åíèå"�

Â ãëàâå 4 ìû êîíñòàòèðîâàëè, ÷òî äåòè ñ ïëîõîé ñâÿçüþ èëè “ïðèâÿçàííûå” äåòè ÷àñòî áîÿòñÿ ìèðà è ëþáûõ èçìåíåíèé. Èõ íàâûêè èññëåäîâàíèÿ è ðèñêà ñëàáû, îíè íóæäàþòñÿ â ïîñòîÿííîì ïîäêðåïëåíèè èçâíå. “Ïðèâÿçàííûå” äåòè ÷àñòî áûâàþò íåãèáêèìè, èõ ÷óâñòâà çàêðûòû è ðàçâèâàåòñÿ ïðèíóäèòåëüíîå ïîâåäåíèå. Òàêèå íåäîñòàòêè âðåäÿò ðåàëüíîìó îáó÷åíèþ, êîòîðîå ïðåäóñìàòðèâàåò èñïîëüçîâàíèå îðãàíîâ ÷óâñòâ, íàáëþäåíèå, ðàçìûøëåíèå è ôóíêöèè ÷óâñòâ. Ðåàëüíîå îáó÷åíèå òðåáóåò, ÷òîáû ó ðåáåíêà áûëè ðàçâèòû ñïîñîáíîñòè ñàìîâûðàæåíèÿ, ïîëíûé äîñòóï ê ñîáñòâåííûì ÷óâñòâàì, ñïîñîáíîñòü âêëþ÷àòü ñâîå òåëî â ïðîöåññ îáó÷åíèÿ è ñïîñîáíîñòü äóìàòü.

“Ïðèâÿçàííûå” äåòè ìîãóò ïðèñïîñîáèòüñÿ ê ñòðóêòóðàì îáó÷åíèÿ, ãäå èñïîëüçóåòñÿ òîëüêî ôóíêöèÿ ìûøëåíèÿ (÷òî è äåëàåò íàøà ñîâðåìåííàÿ ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ, îñíîâàííàÿ íà íîðìàõ äîìèíàíòîðíîé êóëüòóðû). Ìûøëåíèå, îñîáåííî ëåâîïîëóøàðíîå (êîòîðîå íàøà ñîâðåìåííàÿ ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ òîæå ïîîùðÿåò), ïîääåðæèâàåò äèñôóíêöèîíàëüíîå ïîâåäåíèå “ïðèâÿçàííîãî” ðåáåíêà. Â çàïàäíîì îáðàçîâàíèè äîìèíèðóþò ôóíêöèè ëåâîãî ïîëóøàðèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà: ðàñ÷ëåíåííîñòü, ïðèâåäåíèå ê îáùåìó çíàìåíàòåëþ, ëèíåéíîå ìûøëåíèå è ðàöèîíàëüíîñòü.

Ñóùåñòâóþò è äðóãèå ñïîñîáû, ïðè ïîìîùè êîòîðûõ ñèñòåìû îáðàçîâàíèÿ îòáèâàþò îõîòó èëè ìåøàþò îáðàçîâàíèþ ñâÿçè è çàâåðøåíèþ ýâîëþöèîííûõ ïðîöåññîâ. Òàêèå ñïîñîáû ìîæíî ïðîñëåäèòü äî èõ èñòî÷íèêà — äîìèíàòîðíîé ìîäåëè. Ïîäîáíûå ïîäõîäû:

l èåðàðõè÷åñêè ðàíæèðóþò ó÷àñòíèêîâ, ïðè÷åì ñòóäåíòû è èõ ïîòðåáíîñòè îêàçûâàþòñÿ â ñàìîì íèçó;

l ó÷àò äåòåé ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê ñèñòåìå, íàêàçûâàÿ çà íåïîñðåäñòâåííîñòü è îãðàíè÷èâàÿ ñâîáîäû;

l áåðóò íà ñåáÿ âñþ îòâåòñòâåííîñòü çà ñòðóêòóðèðîâàíèå è îöåíèâàíèå îáðàçîâàòåëüíîãî îïûòà ðåáåíêà, íå ïîîùðÿÿ îáðàòíîé ñâÿçè ñ ó÷àùèìèñÿ;

l óêðåïëÿþò ñîçàâèñèìîñòü, ñèìáèîç è èçîëÿöèþ;

l ïîääåðæèâàþò ñèñòåìó ñèëîé èëè óãðîçîé ñèëû, èñïîëüçóÿ òðåáîâàíèå îáÿçàòåëüíîé ïîñåùàåìîñòè è èçãíàíèå (îòêàç â ëþáâè) è òðåáóÿ ñòåïåíåé è ðåêîìåíäàöèé äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü ïðèíÿòûì ñèñòåìîé;

l îáó÷àþò øêîëüíèêîâ è ñòóäåíòîâ ñêîðåå ñîðåâíîâàíèþ, ÷åì êîîïåðàöèè äðóã ñ äðóãîì, èñïîëüçóÿ êîíêóðñíóþ ñèñòåìó îöåíîê;

l çàïðåùàþò ÷óâñòâà, ëè÷íûå âîïðîñû è ñîöèàëüíîå âçàèìîäåéñòâèå â êëàññå, ïîä÷åðêèâàÿ òîëüêî ÷èñòî òåîðåòè÷åñêîå;

l ïîîùðÿþò æåñòêèå ñåêñóàëüíûå ðîëè;

l îáåñöåíèâàþò ðàçíîîáðàçèå è îòêðûòèå, à öåíÿò êîíôîðìèçì è ïàññèâíîñòü.

Ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî ÷åëîâå÷åñêîìó ñóùåñòâó â òàêèõ óñëîâèÿõ òðóäíî äîñòè÷ü ñòàäèé ñâÿçè æåíñêîãî/ìóæñêîãî è äóõîâíîñòè. “Êóëüòóðíûé çàãîâîð” ìîæåò áûòü íåîñîçíàííûì, è â ðåçóëüòàòå âçàèìîçàâèñèìîñòü è öåëîñòíîñòü, êîòîðûå ïðèíîñèò ñòàäèÿ äóõîâíîñòè, ñòàíîâÿòñÿ ïî÷òè íåâîçìîæíûìè.

Îáðàçîâàíèå ñâÿçè è ïñèõîïàòû�tc "Îáðàçîâàíèå ñâÿçè è ïñèõîïàòû"�

Íåäàâíèå èññëåäîâàíèÿ (Ìàãèä è Ìàêêåëâåé, 1988) ðàññìàòðèâàþò ïëîõóþ ñâÿçü â âîçðàñòå îò ðîæäåíèÿ äî äâóõ ëåò êàê ãëàâíóþ ïðè÷èíó àñîöèàëüíûõ èçìåíåíèé ëè÷íîñòè (APD). Ëþäè ñ òàêèìè íàðóøåíèÿìè (îêîëî 15% âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ ÑØÀ) îáëàäàþò ñìåñüþ îòâðàòèòåëüíûõ ÷åðò. Îíè âûñîêîìåðíû, áåññòûäíû, àìîðàëüíû, èìïóëüñèâíû, íåîáùèòåëüíû, íåãëóáîêè, áåññåðäå÷íû, áåçîòâåòñòâåííû, íåïî÷òèòåëüíû, êîâàðíû è ëæèâû. Âîçìîæíî, òàêèå ëþäè íå áóäóò óáèâàòü, íî áóäóò ñ ãîòîâíîñòüþ ëãàòü, ìîøåííè÷àòü è âîðîâàòü è íå ÷óâñòâîâàòü ïðè ýòîì ñòûäà. Íåêîòîðûå êðàéíèå ïðèìåðû ìîæíî íàéòè ñðåäè çàêëþ÷åííûõ, íàïðèìåð, ×àðëüç Ìàíñîí, è â ïñèõèàòðè÷åñêèõ êëèíèêàõ, íî ìíîæåñòâî ëþäåé ñ ìåíåå âûðàæåííûìè ñèìïòîìàìè íàõîäÿòñÿ â ãëàâíîì ïîòîêå îáùåñòâà è âî âñåõ ñîöèàëüíûõ ñëîÿõ.

Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ñåé÷àñ â îáùåñòâå íàñ÷èòûâàåòñÿ áîëüøå ëþäåé ñ APD, ÷åì êîãäà-ëèáî ðàíüøå. Ðîñò ÷èñëà ïëîõèõ ñâÿçåé, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò ôîðìèðîâàíèþ APD, ïðèïèñûâàåòñÿ ðÿäó êóëüòóðíûõ òåíäåíöèé:

l óâåëè÷åíèþ êîëè÷åñòâà áåðåìåííîñòåé ó ïîäðîñòêîâ;

l óâåëè÷åíèþ êîëè÷åñòâà íåïîäãîòîâëåííûõ ìàòåðåé-ïîäðîñòêîâ, êîòîðûå îñòàâëÿþò äåòåé ó ñåáÿ è âîñïèòûâàþò èõ;

l óâåëè÷åíèþ ÷èñëà ðàçâîäîâ;

l óâåëè÷åíèþ ñëó÷àåâ ïëîõîãî îáðàùåíèÿ ñ äåòüìè;

l áîëüøåìó ÷èñëó óñûíîâëåíèé (óäî÷åðåíèé);

l óâåëè÷åíèþ ÷èñëà ïåðåäà÷ ðåáåíêà íà âîñïèòàíèå â ïðèåìíóþ ñåìüþ;

l íåäîñòàòî÷íàÿ åæåäíåâíàÿ çàáîòà î ðåáåíêå.

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò òàêæå, ÷òî ïðåðûâàíèÿ â ïðîöåññå îáðàçîâàíèÿ ñâÿçè, òàêèå êàê ãîñïèòàëèçàöèÿ, áîëåçíü ðîäèòåëåé è èõ îòñóòñòâèå, ñóùåñòâåííî âëèÿþò íà ðåáåíêà. Ýòî îêàçûâàåò îñîáåííî ïàãóáíîå âîçäåéñòâèå íà ðåáåíêà â ìîìåíò ðîæäåíèÿ è â òå÷åíèå ýòàïà îòäåëåíèÿ, îò äåâÿòè ìåñÿöåâ äî òðåõ ëåò.

Ìàãèä è Ìàêêåëâåé ñ÷èòàþò ãëàâíîé ïðè÷èíîé ðîñòà APD â Ñîåäèíåííûõ Øòàòàõ òî, ÷òî ïîäðîñòêè ñòàíîâÿòñÿ ðîäèòåëÿìè. Ìàòåðè-ïîäðîñòêè ñàìè åùå äåòè è íå çíàþò, êàê ïðàâèëüíî âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ ðåáåíêîì-ìëàäåíöåì. Âòîðîé âàæíûé ôàêòîð â âûñîêîì óðîâíå APD — íåäîñòàòî÷íûé åæåäíåâíûé óõîä çà ðåáåíêîì. Áîëüøèíñòâî äíåâíûõ íÿíü ìàëî ïîëó÷àþò çà ñâîþ ðàáîòó è ïëîõî ïîäãîòîâëåíû ê íåé. Ñðåäè íèõ íàáëþäàåòñÿ áîëüøàÿ òåêó÷åñòü êàäðîâ, è ñëèøêîì ìíîãèå èç íèõ ñàìè ÿâëÿþòñÿ ïî÷òè äåòüìè. Óõîä çà äåòüìè îñóùåñòâëÿåòñÿ íà óðîâíå íèæå âñÿêèõ ñòàíäàðòîâ.

Ëå÷èòü äåòåé ñ î÷åíü ïëîõîé ñâÿçüþ, êîòîðûå äåìîíñòðèðóþò ïðèçíàêè APD, î÷åíü òðóäíî. Ñîâðåìåííîå ëå÷åíèå â îñíîâíîì ñâîäèòñÿ ê òîìó, ÷òîáû ïîìî÷ü äåòÿì äàòü âûõîä ãëóáîêî ñïðÿòàííîìó ãíåâó è ïå÷àëè ïî ïîâîäó íåóäà÷è â îáðàçîâàíèè ñâÿçè, êîòîðûå îíè ïîäàâëÿëè. Ïðè “òåðàïèè, óìåíüøàþùåé ãíåâ” ðåáåíêà óäåðæèâàþò ôèçè÷åñêè è â òî æå âðåìÿ ñòèìóëèðóþò âûðàçèòü ñâîé ãíåâ è ÿðîñòü. Ýòè ïðèåìû äîêàçàëè ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü ïðè ëå÷åíèè ìàëåíüêèõ äåòåé. Íî êàê òîëüêî ðåáåíêó èñïîëíÿåòñÿ øåñòíàäöàòü ëåò, òàêîå ëå÷åíèå óæå íå ñðàáàòûâàåò. Ïîäîáíûå äåòè ÷àñòî ïîïàäàþò â òþðüìû è îáùåñòâåííûå ó÷ðåæäåíèÿ, ãäå èõ êàê áû “õðàíÿò íà ñêëàäå”. Íåîáõîäèìî ïðèçíàòü ýòè íåãàòèâíûå ÿâëåíèÿ êóëüòóðû è íàñòîÿòåëüíóþ ïîòðåáíîñòü ðåøèòåëüíûõ èçìåíåíèé â ïîäõîäå ê ïðîáëåìå ðîäèòåëüñòâà è âçàèìîîòíîøåíèé â íóêëåàðíîé ñåìüå. Âû ìîæåòå ñïðîñèòü ñåáÿ: “Êóäà ìíå âåðíóòüñÿ, ÷òîáû èñöåëèòü âñå ýòî?”

Ñâÿçü è ôèêñèðîâàííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ�tc "Ñâÿçü è ôèêñèðîâàííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ"�

Ó ìíîãèõ ëþäåé óæå ïðîèñõîäÿò çàìåòíûå èçìåíåíèÿ, îñîáåííî ó òåõ, êîòîðûå îñîçíàëè ñâîè àääèêòèâíûå ìîäåëè. Êðèçèñ çàâèñèìîñòåé ñòàíîâèòñÿ îäíèì èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ èñòî÷íèêîâ “ïðîáóæäåíèÿ”. Âûéäÿ èç êðèçèñà, ê êîòîðîìó ÷àñòî ïðèâîäÿò çàâèñèìîñòè, ëþäè íåðåäêî ïðèñîåäèíÿþòñÿ ê ïðîãðàììàì âîññòàíîâëåíèÿ è íà÷èíàþò ïåðåñòðàèâàòü ñåáÿ è ñâîþ æèçíü. Ïðè ïîìîùè ïðîãðàììû “12 øàãîâ”, ïñèõîòåðàïèè è ðàáîòû íàä ñîáîé ëþäè îáðåòàþò ñïîñîáíîñòü ñôîðìèðîâàòü íîâûå óáåæäåíèÿ è íîâîå ïîâåäåíèå. Ñäåëàâ ïåðâûé øàã, ïðèçíàâ, ÷òî ó íèõ åñòü ïðîáëåìà è ðàçîðâàâ íåêîòîðûå ñîçàâèñèìûå ìîäåëè, îíè ÷àñòî îòêðûâàþò íàèáîëåå ýôôåêòèâíóþ ôîðìó ïñèõîòåðàïèè — óñòàíîâëåíèå ñîçíàòåëüíûõ, ôèêñèðîâàííûõ âçàèìîîòíîøåíèé.

Áîëüøèíñòâî ôîðì ôèêñèðîâàííûõ âçàèìîîòíîøåíèé ìîæíî íàçâàòü “ïîâòîðåíèåì ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ”. Ïðè ýòîì êàæäûé ïàðòíåð îñîçíàåò òî, ÷òî íå çàâåðøèë âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñî ñâîèìè ðîäèòåëÿìè, è îõîòíî ðàáîòàåò ñ äðóãèìè ëþäüìè, ÷òîáû ïîìî÷ü èì èñöåëèòü ðàíû è çàâåðøèòü ïðîöåññ. Êîãäà êîíôëèêò èëè êàêîå-òî äðóãîå ïðîÿâëåíèå âçàèìîîòíîøåíèé âûíîñèò íà ïîâåðõíîñòü ñòàðûå ÷óâñòâà èëè îáèäû, âàø ïàðòíåð ìîæåò îñîçíàííî ïðèíÿòü íà ñåáÿ ðîëü ðîäèòåëÿ è äàòü âàì òî, ÷åãî âàì íå õâàòàåò. Ïîâòîðåíèå ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ âêëþ÷àåò òàêèå ôîðìû ïîääåðæàíèÿ ñâÿçè, êàê óáàþêèâàíèå, áóòûëî÷êó ñ ñîñêîé, ïåíèå ïåñåí, ïðèêîñíîâåíèå è êîíòàêò êîæà ê êîæå. Îíî ïîìîãàåò ðàçâèòü íàâûêè, íåîáõîäèìûå äëÿ îòäåëåíèÿ, ïîîùðÿÿ èññëåäîâàíèÿ è ðèñê è ïðè íåîáõîäèìîñòè îáåñïå÷èâàÿ ïîääåðæêó, ïðåäëàãàÿ ïîëîæèòåëüíóþ îáðàòíóþ ñâÿçü, ïîäòâåðæäàÿ óñïåõè â îòäåëåíèè è îáåñïå÷èâàÿ çåðêàëüíîå îòðàæåíèå àêòîâ íåçàâèñèìîñòè èëè ñàìîñòîÿòåëüíîñòè.

Ïîâòîðåíèå ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ îáëåã÷àåòñÿ, êîãäà âû çíàåòå, êàêîå îòäåëåíèå è êàêàÿ ñâÿçü âàì òðåáóåòñÿ. Ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãóò âàì íàéòè òî, ÷åãî âàì íå õâàòàåò.

Êàê ñÔÎÐÌÈÐÎÂÀòü ÓÇû ÁËÈÇÎÑÒÈ�tc "Êàê ñÔÎÐÌÈÐÎÂÀòü ÓÇû ÁËÈÇÎÑÒÈ"�

Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû"�

l Â ñâîåì äíåâíèêå çàïèøèòå èíòåðâüþ ñ ÷ëåíàìè âàøåé ñåìüè, êîòîðûå áûëè ðÿäîì â òå÷åíèå ïåðâûõ äâóõ ëåò âàøåé æèçíè. Åñëè ýòè ëþäè íåäîñòóïíû äëÿ èíòåðâüþ, âîîáðàçèòå, êàê êàæäûé èç íèõ ìîã áû îòâåòèòü íà âîïðîñû î âàøåì ðîæäåíèè â ýòîé ñåìüå. Ýòî ïîìîæåò âàì ïîëó÷èòü ÿñíóþ êàðòèíó òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèëî â òå÷åíèå ýòîãî ïåðèîäà âàøåé æèçíè.

l Ñîçäàéòå ñîáñòâåííûå ìåòîäû ïîääåðæêè âàøèõ ïîòðåáíîñòåé â îáðàçîâàíèè ñâÿçè, çàâåäèòå êóêëó èëè ìåäâåæîíêà äëÿ îùóùåíèÿ êîìôîðòà. Êóïèòå êðåñëî-êà÷àëêó è óêà÷èâàéòå ñåáÿ, êîãäà ÷óâñòâóåòå ðàíèìîñòü è îäèíî÷åñòâî. Äëÿ ñàìîóñïîêîåíèÿ ïîëåçåí òàêæå ìóçûêàëüíûé öåíòð ñ êîëûáåëüíûìè ìåëîäèÿìè.

Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè"�

l Èñïîëüçóéòå èíôîðìàöèþ, ïåðå÷íè è êàðòî÷êè èç ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèé, à òàêæå äåòñêèå ôîòîãðàôèè, äîìàøíèå ôèëüìû è ðàçãîâîðû ñ ðîäèòåëÿìè äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîçäàòü îáùóþ êàðòèíó ïåðâûõ äâóõ ëåò âàøåé æèçíè, ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà îïûòå ñîçäàíèÿ ñâÿçè è îòäåëåíèÿ. Îáñóäèòå ýòó îáùóþ êàðòèíó ñ âàøèì òåðàïåâòîì, êîòîðûé áóäåò èíñòðóêòèðîâàòü è ïîääåðæèâàòü âàñ. Ðàáîòàéòå íàä âîññîçäàíèåì ÷óâñòâ è îïûòà ñîîòâåòñòâóþùåãî ïåðèîäà âàøåé æèçíè. Ïîïûòàéòåñü íàéòè ñâîè ñàìûå ãëóáîêèå ÷óâñòâà, èçâëå÷ü èõ íà ïîâåðõíîñòü è îòïóñòèòü. Åñëè âñïëûâåò ãíåâ, ïîäãîòîâüòå ñîîòâåòñòâóþùèå ïðåäìåòû, íàïðèìåð, ïîäóøêè, ÷òîáû áèòü ïî íèì. Äëÿ óäàðîâ èñïîëüçóéòå ñòàðóþ òåííèñíóþ ðàêåòêó èëè ïëàñòèêîâóþ áåéñáîëüíóþ áèòó. Åñëè âñïëûâåò ïå÷àëü, ïîïðîñèòå òåðàïåâòà îáíÿòü âàñ. Îäåÿëî ñ îáøèòûìè àòëàñîì êðàÿìè, êóêëû è ìåäâåæàòà ìîãóò áûòü ïîëåçíû äëÿ âûðàæåíèÿ è èñöåëåíèÿ ïå÷àëè. Åñëè ó âàñ åñòü ïðèâû÷êà ñîñàòü áîëüøîé ïàëåö, íå ñòåñíÿéòåñü, åñëè âàì íóæíî ýòî â ïðîöåññå èñöåëåíèÿ. Òðóäíåå âñåãî ïîëó÷èòü äîñòóï ê ãëóáîêîé ïå÷àëè è ÿðîñòè. Ýòè äâà ÷óâñòâà ïî÷òè âñåãäà òðåáóþò áåçîïàñíîñòè è ïîääåðæêè ñî ñòîðîíû ïñèõîòåðàïåâòà, êîòîðûé ïîìîã áû âûðàçèòü ÿðîñòü è ïå÷àëü.

l Óñòàíîâèòå êîíòàêò ñ âàøèì òåðàïåâòîì, ïîâòîðÿþùèé ðîäèòåëüñêîå âîñïèòàíèå. Îñîçíàâ íåçàâåðøåííûå çàäà÷è ñâîåãî ðàííåãî äåòñòâà, êàñàþùèåñÿ ðàçâèòèÿ, âû ìîæåòå çàêëþ÷èòü “êîíòðàêò” ñ äðóãèì îòâåòñòâåííûì âçðîñëûì, êîòîðîìó äîâåðÿåòå, ÷òîáû îáåñïå÷èòü íåäîñòàþùóþ èëè íåòî÷íóþ èíôîðìàöèþ, íåîáõîäèìóþ âàì. Ìîæíî òàêæå èñïîëüçîâàòü ãðóïïó ïîääåðæêè, ÷òîáû óëó÷øèòü ñâîþ ñâÿçü è ïîìî÷ü ñåáå çàâåðøèòü ïðîöåññ îòäåëåíèÿ. Ïîïðîñèòå ñâîåãî ïñèõîòåðàïåâòà ïîáûòü “äîãîâîðíûì” îòöîì èëè ìàòåðüþ, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì çàïîëíèòü ïðîáåëû â ðîäèòåëüñêîì âîñïèòàíèè. “Äîãîâîðíûå” ðîäèòåëè ìîãóò îáåñïå÷èòü âàì âîñïèòàíèå è èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ ïîìîæåò èñïðàâèòü ëþáóþ íåïðàâèëüíóþ èíôîðìàöèþ, ïîëó÷åííóþ âàìè â äåòñòâå, ïðè ïîìîùè ñòðóêòóðèðîâàííîé èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè, ðîëåâûõ èãð, ÷òåíèÿ êíèã è ëþáûõ äðóãèõ äåéñòâèé, ñïîñîáñòâóþùèõ çàâåðøåíèþ íåçàâåðøåííûõ ñòàäèé âàøåãî ðàçâèòèÿ. Âîçìîæíî, âàì ïîíàäîáèòñÿ âðåìåííî âåðíóòüñÿ ê þíîìó âîçðàñòó äëÿ ïîâòîðåíèÿ ïðîöåññà ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ. Âàì íóæíî ïîâåðèòü, ÷òî âàø “äîãîâîðíûé” ðîäèòåëü çàùèòèò è óñïîêîèò âàñ, êîãäà âû îùóòèòå ñòàðûå ÷óâñòâà, òàêèå êàê ñòðàõ èëè ãíåâ. Òàêàÿ ãëóáîêàÿ ðàáîòà íåîáõîäèìà äëÿ èñöåëåíèÿ.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè"�

l Ñîçäàéòå ãðóïïó ïîâòîðåíèÿ ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ, ó÷àñòíèêè êîòîðîé áóäóò ôóíêöèîíèðîâàòü â êà÷åñòâå “äîãîâîðíûõ ðîäèòåëåé” äðóã äëÿ äðóãà. Ãðóïïà ïîääåðæêè ìîæåò òàêæå ïîìî÷ü âîññòàíîâèòü çäîðîâûå îòíîøåíèÿ ìåæäó áðàòüÿìè è ñåñòðàìè, ÷òîáû çàìåíèòü äèñôóíêöèîíàëüíûå îòíîøåíèÿ ñ áðàòüÿìè/ñåñòðàìè, ñóùåñòâîâàâøèå â äåòñòâå.

l ×òîáû ðàáîòà áûëà íàèáîëåå ýôôåêòèâíîé, ïîíàäîáèòñÿ òðè-÷åòûðå ÷àñà âðåìåíè. Âàì íóæíî áóäåò âðåìåííî âåðíóòüñÿ ê òîìó âîçðàñòó, ñ êîòîðûì âû õîòèòå ðàáîòàòü, è èçîáðàæàòü ýòîò âîçðàñò âñå îòâåäåííîå âðåìÿ. Âû óäèâèòåñü, êàê íåòðóäíî áóäåò èçîáðàæàòü ýòîò âîçðàñò, ïîòîìó ÷òî âîñïîìèíàíèÿ õðàíÿòñÿ â íåðâíûõ îêîí÷àíèÿõ âàøèõ ìûøö. Êîãäà âû íà÷èíàåòå äâèãàòüñÿ êàê äâóõ-òðåõëåòíèé ðåáåíîê, âàøà ïàìÿòü îá ýòîì âðåìåíè âîçâðàùàåòñÿ. ×åì áîëüøå âû ñìîæåòå ðàññëàáèòüñÿ, ÷òîáû âåðíóòüñÿ ê þíîìó âîçðàñòó è îñòàâàòüñÿ â íåì â òå÷åíèå îãîâîðåííîãî âðåìåíè, òåì áîëüøå ïîëüçû îò ýòîãî âû ïîëó÷èòå.

l Âñòðå÷ó ñëåäóåò íà÷àòü ñ òîãî, ÷òî êàæäûé èç âàñ ìàêñèìàëüíî ïîäðîáíî èçëîæèò ñâîé äîãîâîð è ïîïðîñèò î òîì, ÷åãî îí èëè îíà õî÷åò èëè â ÷åì íóæäàåòñÿ è îò êîãî. Ïîëîâèíà ãðóïïû íà ýòîì çàíÿòèè ìîæåò áûòü “äîãîâîðíûìè ðîäèòåëÿìè”, à äðóãàÿ ïîëîâèíà — äåòüìè. Äëÿ òåõ, êòî áóäåò “äîãîâîðíûìè ðîäèòåëÿìè”, ðåêîìåíäóåòñÿ ñïåöèàëüíàÿ òðåíèðîâêà è îïûò òåðàïèè ïîâòîðåíèÿ ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì"�

Âû ìîæåòå çàâåðøèòü ñâîè íåóäîâëåòâîðåííûå ïîòðåáíîñòè, îñòàâøèåñÿ ñ äåòñêèõ ëåò, è ñòàòü áîëåå ñâÿçàííûì è îäíîâðåìåííî áîëåå îòäåëåííûì â ñâîèõ ñåãîäíÿøíèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Ïîìíèòå: ÷åì áîëåå ïîëíàÿ ñâÿçü ó âàñ îáðàçóåòñÿ, òåì ñêîðåå âû ñòàíåòå ïñèõîëîãè÷åñêè îòäåëåííûì (ñàìîñòîÿòåëüíûì) è ñïîñîáíûì óñòàíàâëèâàòü è ïîääåðæèâàòü ïðîäóêòèâíûå âçàèìîçàâèñèìûå îòíîøåíèÿ.

Ïðèâåäåííûé íèæå êîíòðîëüíûé ñïèñîê ïîìîæåò âàì óñòàíîâèòü, â ÷åì èìåííî âû èñïûòûâàåòå íåäîñòàòîê ñ ðàííåãî äåòñòâà. Âû è âàø ïàðòíåð äîëæíû ïðîñìîòðåòü ýòîò ñïèñîê ïî îòäåëüíîñòè, à çàòåì îáìåíÿòüñÿ âîïðîñàìè, êîòîðûå âû îòìåòèòå. Òåïåðü ïðîñìîòðèòå ïðèâåäåííûé íèæå ïåðå÷åíü äåéñòâèé, ñâÿçàííûõ ñ ïîâòîðåíèåì ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ. Âûáåðèòå òå äåéñòâèÿ, êîòîðûå âñå åùå íåîáõîäèìû âàì, è ïîïðîñèòå ñâîåãî ïàðòíåðà âûïîëíèòü èõ äëÿ âàñ, åñëè îí ñî÷òåò ýòî ïðèåìëåìûì.

Ïîâòîðåíèå ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ:�tc "Ïîâòîðåíèå ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ\:"�

êîíòðîëüíûé ïåðå÷åíü äåéñòâèé�tc "êîíòðîëüíûé ïåðå÷åíü äåéñòâèé"�

Ñâÿçü, êîòîðîé âàì íå õâàòàåò	Ñâÿçü, êîòîðàÿ âàì íåîáõîäèìà

Ïðèêîñíîâåíèÿ èëè ïîãëàæèâàíèÿ. 	×òîáû âàñ ìàññèðîâàëè èëè òåðëè 			ñïèíó, êîãäà âû ïðèíèìàåòå òåïëóþ 		âàííó. 

×òîáû âàì ïåëè èëè ãîâîðèëè ñ âàìè 	×òîáû âàñ äåðæàëè íà ðóêàõ è ïåëè óñïîêàèâàþùå.	âàì è ÷òîáû çâó÷àëà òèõàÿ ìóçûêà. 

Çðèòåëüíûé êîíòàêò ãëàçà â ãëàçà.	×òîáû âàì ïåëè, à ïàðòíåð â ýòî 			âðåìÿ ñìîòðåë âàì â ãëàçà.

×òîáû äåðæàëè íà ðóêàõ è óêà÷èâàëè.	×òîáû âàñ óêà÷èâàëè.

Ïîëó÷àòü áåçóñëîâíî ïîëîæèòåëüíóþ 	×òîáû âàì óëûáàëèñü è äàâàëè íåáðàòíóþ ñâÿçü (“Ìíå íðàâèòñÿ áûòü 	âåðáàëüíûå îäîáðÿþùèå ñèãíàëû.

ñ òîáîé”).

Ïîëó÷àòü êîìïëèìåíòû î òîì, êàê 	Ïðîñèòü î ïîäòâåðæäåíèè âàøåãî âûãëÿäèò âàøå òåëî.	ôèçè÷åñêîãî âíåøíåãî âèäà.

	

Îòäåëåíèå, êîòîðîãî âàì 	Îòäåëåíèå, êîòîðîå âàì

íå õâàòàåò	íåîáõîäèìî

Ïîääåðæêà ëè÷íîñòíîãî ðîñòà.	Ïðèñîåäèíåíèå ê ãðóïïå

	ïîääåðæêè.

Îòðàæåíèå, êîòîðîå ïðèçíàåò âàøó 	Ïîñåùåíèå ìàñòåðñêèõ äëÿ

èíäèâèäóàëüíîñòü è îñîáåííîñòü.	ñóïðóæåñêèõ ïàð.

Óìåíèå ÷óâñòâîâàòü ñâÿçü ñ ëþäüìè, 	Ïðîâîäèòü êàíèêóëû/îòïóñê

äàæå êîãäà âû âäàëè îò íèõ.	îòäåëüíî.

Ïîäòâåðæäåíèå âàøåé ïîòðåáíîñòè 	Çàâåñòè äðóçåé òîãî æå ïîëà.

îïðåäåëÿòü ïðåäåëû è èìåòü ãðàíèöû.	

Ïðîäîëæåíèå

Ïîääåðæêà èíèöèàòèâû äåëàòü òî, 	Çàïèñàòüñÿ íà êóðñû èëè â ãðóïïû ÷òî âû ñ÷èòàåòå íóæíûì.	ïî íîâûì èíòåðåñàì.

	Ïðîâåðèòü ñâîþ èíèöèàòèâíîñòü: 			çàíÿòüñÿ àëüïèíèçìîì, çàïèñàòüñÿ 			íà êóðñû âÿçàíèÿ è ò.ï.

	Ïëàíèðîâàòü âðåìÿ, ÷òîáû áûòü 			îäíîìó.

	“Ïîèñêàòü ìå÷òó” èëè ïðîâåñòè 			êàêîå-òî âðåìÿ â îäèíî÷åñòâå 			â äèêîé ìåñòíîñòè.

	Îáó÷èòüñÿ íîâûì íàâûêàì, 				êîòîðûì âû âñåãäà õîòåëè 				íàó÷èòüñÿ.

Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Ïàòòè áûëà ÷ëåíîì ìîåé (Áåððè) òåðàïåâòè÷åñêîé ãðóïïû. Îäíàæäû âå÷åðîì îíà ñïîíòàííî âîñïðîèçâåëà ñâîå ñîáñòâåííîå ðîæäåíèå. Ñíà÷àëà ÿ íå çíàë, ÷òî ñëó÷èëîñü, êîãäà îíà âäðóã ñâåðíóëàñü è ïðèíÿëà ïîçó ïëîäà è êàêîå-òî âðåìÿ ëåæàëà íåïîäâèæíî. Èíòóèòèâíî ÿ óêðûë åå îäåÿëîì, à çàòåì îíà íà÷àëà êðè÷àòü è äåðãàòü íîãàìè. ß ïîïðîñèë äðóãèõ ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû ïîìî÷ü ìíå èçîáðàçèòü ìàòêó è ðîäîâîé êàíàë. Ñïóñòÿ ïðèìåðíî ïîë÷àñà Ïàòòè ïîâòîðèëà ïðîöåññ ñâîåãî ðîæäåíèÿ. Âîò êàê îíà îïèñàëà ýòî:

“ß ïåðåñòàëà êðè÷àòü, ÷òîáû ïðîàíàëèçèðîâàòü ñâîè ÷óâñòâà è âíåçàïíî ïðåäñòàâèëà ñåáå, ÷òî íàõîæóñü â ìàòêå. ß áîëüøå íå ìîãëà îòäåëàòüñÿ îò òîãî, ÷òî ñî ìíîé ïðîèñõîäèëî. ß ñêàçàëà Áåððè: “ß åùå íå ðîäèëàñü!”. ß áûëà áîëüøå óäèâëåíà, ÷åì èñïóãàíà, è ïîääåðæêà ñòîðîíû ãðóïïû áûëà ÷ðåçâû÷àéíî âàæíà. ß çíàëà, ÷òî íå õî÷ó îñòàíàâëèâàòüñÿ. Åäèíñòâåííîå, ÷òî ÿ ñîçíàâàëà, ýòî çâóê ãîëîñà Áåððè. Îí ðàññêàçûâàë ìíå î ðîæäåíèè, è çâóê åãî ãîëîñà î÷åíü ìíå ïîìîãàë.

ß íà ñàìîì äåëå ïîìíþ, ÷òî íå õîòåëà ðîæäàòüñÿ. Êàê ÿ ìîãëà íå õîòåòü áûòü ðîæäåííîé? Ìíå óæå áûëî äâàäöàòü øåñòü ëåò. Ãëàçà ó ìåíÿ áûëè çàêðûòû, íî ÿ âèäåëà áîëüøóþ ðóêó, ñîáèðàþùóþñÿ óäàðèòü ìåíÿ. Ìîé ñòðàõ áûòü ðîæäåííîé îêàçàëñÿ äðóãèì âàæíûì øàãîì. ß ïîíÿëà, ÷òî ìíå äåéñòâèòåëüíî íóæíî ïðèíÿòü ðåøåíèå ðîäèòüñÿ. Ìíå íèêîãäà íå ïðèõîäèëî â ãîëîâó, ÷òî çäåñü ó ìåíÿ áûë êàêîé-òî âûáîð. Áåððè ñêàçàë, ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî ìîãó âûáðàòü, õî÷ó èëè íå õî÷ó ðîäèòüñÿ. ß íåìíîãî ïîäóìàëà, à çàòåì ñïðîñèëà Áåððè: “Âû íå ñîáèðàåòåñü øëåïàòü ìåíÿ?” Êîãäà Áåððè ñêàçàë: “Íåò”, ÿ èñïûòàëà ãëóáîêîå îáëåã÷åíèå è ïðèíÿëà ðåøåíèå ðîäèòüñÿ.

ß îïÿòü ïëàêàëà, íî, êàê è â ïåðâûé ðàç, ñëåç íå áûëî. Ìîé ïëà÷ áûë ïîõîæ íà âîïëü ñòðàõà, áåñïîìîùíûé, íåóïðàâëÿåìûé âîïëü. ß èçâèâàëàñü è ïðîòàëêèâàëàñü, ïîêà ñîâåðøåííî íå çàïûõàëàñü è íå îêàçàëàñü âíå îäåÿëà.

×òîáû ïðîâåðèòü, çàâåðøèëà ëè ÿ ñâîå “ïîâòîðíîå ðîæäåíèå”, Áåððè ñïðîñèë: “Êàê òû çíàåøü, ÷òî òû æèâà?” Ìîé îòâåò áûë çàìå÷àòåëüíûì è ïðîñòûì. ß ñêàçàëà: “ß äûøó è â ñàìîì äåëå ÷óâñòâóþ ñåáÿ õîðîøî”.

Âíåçàïíî ÿ ïî÷óâñòâîâàëà õîëîä, è Áåððè çàâåðíóë ìåíÿ â îäåÿëî. Îí âçÿë ìåíÿ íà ðóêè, è ÿ ïî÷óâñòâîâàëà óäîâëåòâîðåíèå è ñïîêîéñòâèå. Ýòî âû�ãëÿäåëî òàê, êàê áóäòî êî ìíå ïðîÿâèëè çàáîòó âïåðâûå â ìîåé æèçíè. Çàòåì ÿ îùóòèëà âñå ñâîè ÷óâñòâà, êðîìå âêóñà. Ìîå âíèìàíèå îòâëåêàëè öâåòà è òêàíè, è ÿ ìîãëà ñëûøàòü ãîëîñ Áåððè, èçëó÷àþùèé ïîêîé è êîìôîðò, êîãäà îí ãîâîðèë, îáðàùàÿñü êî ìíå. Ïîðàçèòåëüíî! Âîò ñïîñîá îáùàòüñÿ ñ ìëàäåíöàìè. Âñå áûëî èñòèííî ðàäîñòíûì îïûòîì!”

Ïîñëå ýòîãî ñëó÷àÿ ìû ñ Ïàòòè çàêëþ÷èëè äîãîâîð î ðîäèòåëüñêîì âîñïèòàíèè. Íåñêîëüêî ïîñëåäóþùèõ ëåò ÿ áûë åå “äîãîâîðíûì ðîäèòåëåì” è îáåñïå÷èâàë íåîáõîäèìûé åé îïûò ñâÿçè, à ïîòîì ïîääåðæèâàë åå çàðîæäàþùóþñÿ àâòîíîìèþ. Ïàòòè ïåðååõàëà â äðóãîé ãîðîä, è ìû ôîðìàëüíî ïðåêðàòèëè íàøè òåðàïåâòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ. Ìû îñòàåìñÿ õîðîøèìè äðóçüÿìè è ïåðåïèñûâàåìñÿ èëè âñòðå÷àåìñÿ, êîãäà îíà ïðèåçæàåò â íàø ãîðîä. Äîãîâîð î ïîâòîðåíèè ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ äîëæåí èìåòü íà÷àëî è êîíåö, ÷òîáû ëþäè áûëè îñâåäîìëåíû î òîì, ÷òî çàâåðøèëè ñâîè ñòàäèè ðàçâèòèÿ. Ýòî óòâåðæäàåò èõ â ðàáîòå è ïîäòâåðæäàåò èõ ðîñò.

Äîãîâîðû î ïîâòîðåíèè ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ ìîãóò áûòü êðàòêî- èëè äîëãîñðî÷íûìè, â çàâèñèìîñòè îò ïîòðåáíîñòåé è âðåìåíè ó÷àñòíèêîâ. Íå âñå äåéñòâèÿ, êàñàþùèåñÿ ïîâòîðåíèÿ ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ, íóæäàþòñÿ â ïðîñòðàííûõ äîãîâîðàõ, ÷òîáû áûòü ýôôåêòèâíûìè. Èíîãäà â äðóæåñêèõ èëè äðóãèõ îòíîøåíèÿõ ïðîñòîå ïðèçíàíèå (íàïðèìåð òàêîå: “Òû íàïîìèíàåøü ìíå ìîåãî îòöà/ñåñòðó/ìàòü, è ïîýòîìó ÿ ÷óâñòâóþ áëèçîñòü ê òåáå”) — ýòî âñå, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîäòâåðäèòü: äåëî, íå îêîí÷åííîå äðóãèìè ëþäüìè, çàâåðøàåòñÿ.

Ãëàâà 18�tc "Ãëàâà 18"�

ÍÎÂÛÅ ÔÎÐÌÛ ÂÇÀÈÌÎÎÒÍÎØÅÍÈÉ�tc "ÍÎÂÛÅ ÔÎÐÌÛ ÂÇÀÈÌÎÎÒÍÎØÅÍÈÉ"�

Êàæåòñÿ, ÷òî âñå èùóò íîâóþ ôîðìó âçàèìîîòíîøåíèé, ïîëíåå îòâå÷àþùóþ èõ òðåáîâàíèÿì, ÷åì òà, ê êîòîðîé îíè ïðèâûêëè. Ìû íå íàõîäèì ñëîâ, ÷òîáû âñåñòîðîííå îïèñàòü ýòè âçàèìîîòíîøåíèÿ. Åñëè ïîïðîáîâàòü îïèñàòü èõ, èäÿ îò ïðîòèâíîãî, ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ýòî íå ñîçàâèñèìûå îòíîøåíèÿ. Ãîðàçäî òðóäíåå âûðàçèòü òî, ÷òî îíè íà ñàìîì äåëå ñîáîé ïðåäñòàâëÿþò.

ÂÇÀÈÌÎÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÜ�tc "ÂÇÀÈÌÎÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÜ"�

Ýòà íîâàÿ ôîðìà âçàèìîîòíîøåíèé, âûòåêàþùàÿ èç ïðîöåññà îñâîáîæäåíèÿ îò ñîçàâèñèìîñòè, ÿâëÿåòñÿ âçàèìîçàâèñèìûìè îòíîøåíèÿìè.

Èíîãäà îíè ìîãóò âûãëÿäåòü ñîçàâèñèìûìè, ïðîòèâîçàâèñèìûìè èëè íåçàâèñèìûìè. Âçàèìîäåéñòâóÿ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì íà ãëóáîêîì óðîâíå, âû âìåñòå íà÷èíàåòå íîâûé òàíåö, â êîòîðîì ìíîãî äâèæåíèé, ïåðåõîäÿùèõ îäíî â äðóãîå. Êîãäà äâà ÷åëîâåêà ó÷àòñÿ áûòü ñàìîñòîÿòåëüíûìè, öåëüíûìè, àâòîíîìíûìè ëþäüìè, èì áîëüøå íå íóæíî çàùèùàòüñÿ äðóã îò äðóãà. Âû ìîæåòå ñâîáîäíî áûòü ñàìèì ñîáîé. Âû ïîíèìàåòå, ÷òî âàñ ëþáÿò òàêèì, êàêîé âû åñòü íà ñàìîì äåëå, à íå êàêîé-òî ôàëüøèâûé îáðàç, êîòîðûé âû ïûòàëèñü ñîçäàòü. Ïàðòíåðû â ýòîì òàíöå âçàèìîîòíîøåíèé ìîãóò ñîåäèíÿòüñÿ è îñâîáîæäàòüñÿ îò ãëóáîêîé ñâÿçè, áûòü íå âñåãäà áëèçêèìè äðóã äðóãó, ìîãóò áîðîòüñÿ è ñïîðèòü äðóã ñ äðóãîì. Ýòî ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì áëàãîäàðÿ ôèêñèðîâàííîñòè è îñîçíàííîñòè. Ïîýòîìó ìû ïðåäïî÷èòàåì íàçûâàòü òàêóþ ôîðìó âçàèìîîòíîøåíèé ñîçíàòåëüíûìè, ôèêñèðîâàííûìè è êîîïåðàòèâíûìè.

Õàðàêòåðíûå ÷åðòû ñîçíàòåëüíûõ,�tc "Õàðàêòåðíûå ÷åðòû ñîçíàòåëüíûõ,"�

ôèêñèðîâàííûõ, êîîïåðàòèâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé�tc "ôèêñèðîâàííûõ, êîîïåðàòèâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé"�

Íèæå ïðèâîäèòñÿ ïåðå÷åíü îñíîâíûõ õàðàêòåðíûõ îñîáåííîñòåé ñîçíàòåëüíûõ, ôèêñèðîâàííûõ, êîîïåðàòèâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé, êîòîðûé âêëþ÷àåò ñëåäóþùèå ìîìåíòû:

l Ïðèçíàíèå òîãî, ÷òî ìîäåëè ïîâåäåíèÿ, îñíîâàííûå íà ñòðàõàõ è íåçàëå÷åííûõ äåòñêèõ ðàíàõ, ÿâëÿþòñÿ íåïðèåìëåìûìè, ÷òî ñóùåñòâóåò âçàèìíîå ñîãëàñèå î òîì, ÷òî âçàèìîîòíîøåíèÿ äîëæíû áûòü ñîñðåäîòî÷åíû íà ïðåîäîëåíèè è èñöåëåíèè ýòèõ ïîñëåäñòâèé.

l Îáÿçàòåëüñòâî íå óõîäèòü îò êîíôëèêòîâ, ïîêà íå âîçíèêíåò ëè÷íîå îñî�çíàíèå è íå íàéäåòñÿ âûõîä.

l Òåðàïåâòè÷åñêàÿ ôóíêöèÿ. Ñëîâî “òåðàïèÿ” ïðîèñõîäèò îò ãðå÷åñêîãî ñëîâà therapia, êîòîðîå îçíà÷àåò çàáîòó, óõîä, ëå÷åíèå. Ýòî ïðîöåññ èñöåëåíèÿ è âñåãî ïåðå÷èñëåííîãî.

l Ïðîöåññ ðàñêðûòèÿ. Âàøå íàìåðåíèå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîíÿòü êàê ìîæíî áîëüøå î ñåáå è ñâîåì ïàðòíåðå è íå ïûòàòüñÿ èçìåíèòü ñåáÿ è åãî.

l Áàçèñíîå äîâåðèå ê ñåáå, à íå ïðèìèòèâíîå äîâåðèå. ×åì âåðèòü â òî, ÷òî äðóãîé âàñ íå îáèäèò, ëó÷øå äîâåðÿéòå ñåáå, ÷òîáû âàø ïàðòíåð íå ìîã íàíåñòè âàì îáèäó è ÷òîáû âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ìåíåå îòâåòñòâåííûì çà îáèäû, ïðè÷èíåííûå âàøåìó ïàðòíåðó. Åñëè âû ãîâîðèòå èëè äåëàåòå ÷òî-ëèáî, íåïðåäíàìåðåííî îáèæàþùåå âàøåãî ïàðòíåðà, òî ìîæåòå äîâåðèòü åìó ñàìîìó ïîçàáîòèòüñÿ î ñåáå è ñïðîñèòü, ÷åãî îí õî÷åò îò âàñ.

l Óìåíèå âèäåòü â ïàðòíåðå ñâîå çåðêàëî. Ýòî ïîìîæåò âàì ÿñíåå âèäåòü ñâîè íàèáîëåå ãëóáîêî çàïðÿòàííûå ÷àñòè è òå ÷àñòè ñåáÿ, íà êîòîðûå âû ñòàðàåòåñü íå ñìîòðåòü.

l Ôîêóñèðîâàíèå êàæäîãî ÷åëîâåêà íà åãî îòíîøåíèè ê ñàìîìó ñåáå. Ïàðòíåðû äîãîâàðèâàþòñÿ êîîïåðèðîâàòüñÿ è ïîääåðæèâàòü äðóãîãî ÷åëîâåêà â åãî îòíîøåíèè ê ñàìîìó ñåáå.

l Ïðèçíàíèå òîãî, ÷òî äåòè ìîãóò ïîìî÷ü âàì áîëüøå óçíàòü î ñåáå è ïîçâîëÿò âàì óãëóáèòü âàøó ñïîñîáíîñòü ëþáèòü ñåáÿ è äðóãèõ. Äåòè — íàøè ëó÷øèå ó÷èòåëÿ.

l Êîíôëèêòû ñ äåòüìè ðàçðåøàþòñÿ òàêèìè ñïîñîáàìè, ÷òîáû íå ñîçäàâàòü äëÿ ðåáåíêà ôðóñòðèðóþùèå ñèòóàöèè, êîòîðûå ìåøàëè áû â åãî ïîèñêàõ ñâîåé ëè÷íîé àâòîíîìèè. Âû äîëæíû ïðåêðàòèòü ïîïûòêè êîíòðîëèðîâàòü âàøèõ äåòåé, à âìåñòî ýòîãî ïîñòàðàòüñÿ ëó÷øå óçíàòü èõ è ó÷èòüñÿ ó íèõ.

l Îñîçíàíèå òîãî, ÷òî ýòè ïðèíöèïû ïðèìåíèìû êî âñåì âçàèìîîòíîøåíèÿì, âêëþ÷àÿ âçàèìîîòíîøåíèÿ “ñòóäåíò — ïðåïîäàâàòåëü”, “ðàáîòíèê — íàíèìàòåëü”, “äðóã — êîëëåãà” è “íàöèÿ — íàöèÿ”. Öåëü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü ÷åëîâå÷åñòâó íàó÷èòüñÿ æèòü âìåñòå â ìèðå è ëþáâè.

Âîñïèòûâàþùèå è “òîêñè÷íûå” âçàèìîîòíîøåíèÿ�tc "Âîñïèòûâàþùèå è òîêñè÷íûå âçàèìîîòíîøåíèÿ"�

Íå êàæäûé ÷åëîâåê ãîòîâ ê ñîçíàòåëüíûì, ôèêñèðîâàííûì, êîîïåðàòèâíûì âçàèìîîòíîøåíèÿì. Âàæíî îöåíèòü, ãäå íàõîäèòåñü âû è âàø ïàðòíåð â âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Äèàïàçîí ñîçíàòåëüíîñòè è ôèêñèðîâàííîñòè â îòíîøåíèÿõ ïðîñòèðàåòñÿ îò âîñïèòûâàþùèõ äî “òîêñè÷íûõ” îòíîøåíèé. Ïÿòü óðîâíåé ýòîãî äèàïàçîíà òàêîâû (Áîëòîí, 1979):

1. Î÷åíü âîñïèòûâàþùèå îòíîøåíèÿ — âûñîêèé óðîâåíü ñîçíàòåëüíîñòè è ôèêñèðîâàííîñòè. Êàæäûé èç âàñ âíîñèò áîëüøîé âêëàä â ðîñò äðóãîãî.

2. Óìåðåííî âîñïèòûâàþùèå îòíîøåíèÿ — áîëåå íèçêèå óðîâíè ñîçíàòåëüíîñòè èëè ôèêñèðîâàííîñòè â íåêîòîðûõ îáëàñòÿõ óìåíüøàþò âêëàä, êîòîðûé âû ìîæåòå ïðèâíåñòè â æèçíü äðóã äðóãà.

3. Íå ñîäåéñòâóþùèå îòíîøåíèÿ — ñîçíàòåëüíîñòü è ôèêñèðîâàííîñòü ïî îòíîøåíèþ ê ðîñòó è îáó÷åíèþ íèçêè è íå ñïîñîáíû âíåñòè íèêàêîãî âêëàäà â âàøå ëè÷íîå ðàçâèòèå.

4. Óìåðåííî “òîêñè÷íûå” îòíîøåíèÿ — íàñòîëüêî ñëàáûå ñîçíàòåëüíîñòü è ôèêñèðîâàííîñòü, ÷òî êàæäûé èç âàñ ÷óâñòâóåò ñåáÿ ñëåãêà óíèæåííûì êàê ëè÷íîñòü; ýòè îòíîøåíèÿ ìåøàþò âàì íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ.

5. Î÷åíü “òîêñè÷íûå” îòíîøåíèÿ — íèêàêîé çàìåòíîé ôèêñèðîâàííîñòè ïî îòíîøåíèþ ê ðîñòó. Âìåñòî ýòîãî ñóùåñòâóþò ÷ðåçìåðíûå òðåáîâàíèÿ, âðàæäåáíîñòü è ñëîâåñíûå èëè ôèçè÷åñêèå çëîóïîòðåáëåíèÿ, ÷òî î÷åíü èñòîùàåò âàñ îáîèõ.

Åñëè âû íàõîäèòåñü â îòíîøåíèÿõ áîëåå “òîêñè÷íûõ” èëè ìåíåå âîñïèòûâàþùèõ, ÷åì òå, ïðè êîòîðûõ âû áûëè áû ñ÷àñòëèâû, íóæíî îïðåäåëèòü, ÷òî âû ãîòîâû ñäåëàòü, ÷òîáû ñäâèíóòü ýòè îòíîøåíèÿ â ñòîðîíó áîëåå âîñïèòûâàþùèõ, è âûÿñíèòü, ãîòîâ ëè âàø ïàðòíåð êîîïåðèðîâàòüñÿ ñ âàøèìè óñèëèÿìè. Åñëè íè îäíà èç ýòèõ ñòðàòåãèé íå äîñòèãàåò óñïåõà, âàì íóæíî íàáðàòüñÿ õðàáðîñòè è ïðåêðàòèòü îòíîøåíèÿ, â êîòîðûõ âàøè ïîòðåáíîñòè íå óäîâëåòâîðÿþòñÿ.

Êàê ÑÎÇÄÀòü�tc "Êàê ÑÎÇÄÀòü"�

ÍÎÂÛå ÔÎÐÌû ÂÇÀÈÌÎÎÒÍÎØÅÍÈÉ�tc "ÍÎÂÛå ÔÎÐÌû ÂÇÀÈÌÎÎÒÍÎØÅÍÈÉ"�

Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû"�

Èíîãäà íåîáõîäèìî âçÿòü “òàéì-àóò” â ñåðåäèíå êîíôëèêòà, äëÿ òîãî ÷òîáû ïðîäóìàòü ñâîè ðåàêöèè è îòâåòû. Ïîïðîáóéòå ñäåëàòü ýòî, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå äîáèòüñÿ áîëüøåé ÿñíîñòè.

l Ïîäóìàéòå î òðåõ ÷åðòàõ ñâîåãî ïàðòíåðà, êîòîðûå âàì íå íðàâÿòñÿ, è âû õîòåëè áû, ÷òîáû îí èõ èçìåíèë. Íàïèøèòå èõ íà ëèñòî÷êå áóìàãè. Çàòåì ñïðîñèòå ñåáÿ: “Ãäå è êàê ÿ âåäó ñåáÿ òàê æå è êîãäà ÿ ïîñòóïàþ òàê æå?” Çàïèøèòå ñâîè îòâåòû íà áóìàãå. Çàòåì ñïðîñèòå ñåáÿ: “Ãîòîâ(à) ëè ÿ èçìåíèòü ýòè ÷åðòû â ñåáå ñàìîì?” Åñëè âû îòâåòèòå “íåò”, òî êàêîå âû èìååòå ïðàâî òðåáîâàòü èçìåíåíèé îò ñâîåãî ïàðòíåðà?

l Åñëè âû âñå-òàêè èçìåíÿåòå â ñåáå ýòè íåæåëàòåëüíûå ÷åðòû, äðóãîé òîæå ìîæåò çàõîòåòü èçìåíèòüñÿ. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá èçìåíÿòü äðóãèõ — èçìåíèòü âíà÷àëå ñåáÿ. Çàïîìíèòå, ÷òî ïðåäåëüíîå ïðîÿâëåíèå “ïðèêëååííîñòè” ñîñòîèò â îæèäàíèè, ÷òî èçìåíèòñÿ êòî-òî äðóãîé, ïðåæäå ÷åì âû ñìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå.

Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè"�

Ïðè ðàçðóøåíèè ñîçàâèñèìîñòè òåðàïèÿ âçàèìîîòíîøåíèé èëè ñåìåéíàÿ òåðàïèÿ ïðåäïî÷òèòåëüíåå èíäèâèäóàëüíîé. Ìîæíî ïðîâåñòè èíäèâèäóàëüíóþ òåðàïèþ, ÷òîáû ñòàòü áîëåå îñâåäîìëåííûì î êëþ÷åâûõ âîïðîñàõ, íî ÷òîáû ðàçîðâàòü ñâîè ìîäåëè, ïàðòíåðàì íóæíî ðàáîòàòü âìåñòå. Äëÿ ëþäåé, ñîñòîÿùèõ âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ, ïîëåçíî òàêæå èñïîëüçîâàòü ïðåèìóùåñòâà îáùåé ñòðóêòóðû è ÿçûêà, êîòîðûå ìîæåò îáåñïå÷èòü îäèí ïñèõîòåðàïåâò.

Ñóïðóæåñêàÿ òåðàïèÿ òàêæå ìîæåò îáåñïå÷èòü õîðîøèå óñëîâèÿ äëÿ ðàáîòû, íàïðàâëåííîé íà ñîçíàòåëüíîå çàâåðøåíèå ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðîæäåíèÿ. Ïñèõîòåðàïåâò ìîæåò îáåñïå÷èòü íåîáõîäèìóþ ïîääåðæêó, êîòîðóþ âû íå ïîëó÷èëè îò ñâîèõ ðîäèòåëåé, ÷òîáû êàæäûé èç âàñ ìîã ïðîðàáîòàòü “ïðèêëååííûå” ó÷àñòêè ñâîåãî ðàçâèòèÿ. Äëÿ òàêîé ðàáîòû ïñèõîòåðàïåâòó íóæíî óñòàíîâèòü òåñíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ êàæäûì èç ïàðòíåðîâ, ÷òîáû îáåñïå÷èòü äîñòàòî÷íî ïðî÷íóþ ñâÿçü è áåçîïàñíîñòü. Ðàçðåøåíèå êðèçèñà ðàçâèòèÿ ñîñòîèò â îùóùåíèè, ÷òî ó îáîèõ ïàðòíåðîâ è ó êàæäîãî èç íèõ â îòäåëüíîñòè âñå õîðîøî. Îïûòíûé ïñèõîòåðàïåâò è ñòàðàòåëüíûå ïàðòíåðû ìîãóò ñîçäàòü óñëîâèÿ, ïðè êîòîðûõ ýòî çàâåðøåíèå ïðîèçîéäåò äëÿ îäíîãî èëè îáîèõ ïàðòíåðîâ.

Íåðåäêî îäèí èç ïàðòíåðîâ “ïðîáóæäàåòñÿ” ïåðâûì è íà÷èíàåò èñêàòü òåðàïåâòè÷åñêîé ïîìîùè áåç ó÷àñòèÿ âòîðîãî ïàðòíåðà. Â òàêîì ñëó÷àå çàäà÷à áóäåò çàêëþ÷àòüñÿ â òîì, ÷òîáû ïðèâëå÷ü è âòîðîãî ïàðòíåðà ê ñîâìåñòíîé ïñèõîòåðàïèè âçàèìîîòíîøåíèé. ×àñòî ýòî âñòðå÷àåò ñîïðîòèâëåíèå, ïîýòîìó íèæå ïðèâîäèòñÿ íåñêîëüêî ïðåäëîæåíèé î òîì, êàê êàê âåñòè ñåáÿ â ñëó÷àå ñîïðîòèâëåíèÿ.

l Ïîïðîñèòå ñâîåãî ïàðòíåðà ïðèéòè íà òåðàïèþ, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì. Áîëüøèíñòâî ïàðòíåðîâ íå ìîãóò ñîïðîòèâëÿòüñÿ òàêîé ïðîñüáå, åñëè îíè ñîçàâèñèìû.

l Ñêàæèòå ñâîåìó ïàðòíåðó, ÷òî âû ñîáèðàåòåñü ãîâîðèòü î íåì (î íåé) è âàøèõ îòíîøåíèÿõ âî âðåìÿ ñåàíñà ïñèõîòåðàïèè, è õîòèòå, ÷òîáû îí (îíà) ïðèñóòñòâîâàë(à) òàì, ÷òîáû âûñêàçàòü ñâîé âçãëÿä íà âåùè. Ñîïðîòèâëÿþùèéñÿ ïàðòíåð çàõî÷åò çíàòü âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò, è áóäåò ìîòèâèðîâàí ê ñâîåé çàùèòå.

l Ïîïðîñèòå ñâîåãî ïàðòíåðà ïðèñîåäèíèòüñÿ ê âàì íà îãðàíè÷åííîå ÷èñëî ñåàíñîâ (1—3), ÷òîáû ïîñìîòðåòü, êàêèì îáðàçîì òåðàïèÿ ìîæåò ïîìî÷ü âàì. Ýòî äîñòàòî÷íî ìÿãêîå òðåáîâàíèå-ïðîñüáà, è ñîïðîòèâëÿþùèéñÿ ïàðòíåð ìîæåò ñîãëàñèòüñÿ.

l Íå ñëåäóåò ïðåäúÿâëÿòü óëüòèìàòóìû, êàñàþùèåñÿ òåðàïèè (“à òî”). Îäíàêî ñèëüíî ñîïðîòèâëÿþùåìóñÿ ïàðòíåðó ÷àñòî áûâàþò íóæíû ÷åòêèå ïðåäåëû, îïðåäåëÿþùèå òî, ÷òî ïðèåìëåìî äëÿ âàñ. Åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî òåðàïèÿ — åäèíñòâåííàÿ íàäåæäà äëÿ âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé, ñêàæèòå îá ýòîì è çàðó÷èòåñü ïîääåðæêîé ñâîåãî ïàðòíåðà. Åñëè îí (îíà) íå ðàñïîëîæåí(à) ê ýòîìó, âû áóäåòå çíàòü, ÷òî ñîïðîòèâëåíèå äëÿ íåãî (íåå) âàæíåå, ÷åì ïîçèòèâíûå øàãè ê èçìåíåíèþ.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè"�

Ãðóïïà, ñôîðìèðîâàííàÿ èç ëþäåé, íàõîäÿùèõñÿ â ôèêñèðîâàííûõ îòíîøåíèÿõ, ìîæåò áûòü âàæíûì èñòî÷íèêîì ïîääåðæêè. Ëåãêî ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îäèíîêèì è èçîëèðîâàííûì, åñëè âû çàíÿòû ýòîé ðàáîòîé, à áîëüøèíñòâî âàøèõ äðóçåé íåò. Ïåðèîäè÷åñêèå âñòðå÷è ñ äðóãèìè ëþäüìè, òîæå ðàáîòàþùèìè íàä ðàçðûâîì ñâîèõ ñîçàâèñèìûõ ìîäåëåé, ìîãóò áûòü èìåííî òåì, ÷òî âàì íóæíî.

Åñëè ïàðòíåðû èçó÷èëè îñíîâû ìåõàíèçìà ñîçàâèñèìîñòè, èì áóäåò î÷åíü ïîëåçíî ïîðàáîòàòü äðóã ñ äðóãîì. Ñîòðóäíè÷åñòâî, ïîääåðæêà è ïîíèìàíèå äðóãèõ ïàð, ïðîõîäÿùèõ ÷åðåç òàêîé æå èëè ïîäîáíûé ïðîöåññ, ìîãóò ïðèíåñòè ïîëüçó è òåì, êòî ïîìîãàåò, è òåì, êîìó ïîìîãàþò.

Ïîëåçíî òàêæå ðàçäåëèòü ïàðòíåðîâ â ãðóïïå, ÷òîáû äàòü ìóæ÷èíàì è æåíùèíàì øàíñ ïîãîâîðèòü ñ äðóãèìè ìóæ÷èíàìè è æåíùèíàìè. Èíîãäà ïîääåðæêà îò ëèöà òîãî æå ïîëà î÷åíü íåîáõîäèìà, à åå òðóäíî íàéòè.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì"�

Óìåíèå èçâëåêàòü âàæíûå óðîêè èç ñâîèõ èíòèìíûõ îòíîøåíèé î÷åíü öåííî. Äæîðäàí è Ìàðãàðåò Ïîë â ñâîåé êíèãå “Äîëæåí ëè ÿ ïðåêðàòèòü òâîþ ëþáîâü êî ìíå” (1983) ïðåäëàãàþò îáðàçöû êëþ÷åâûõ âîïðîñîâ, êîòîðûå íóæíî çàäàâàòü äðóã äðóãó íà êàæäîì ýòàïå ïðîöåññà. Íèæå ïðèâîäèòñÿ ïðåäëîæåííûé èìè ÷åòûðåõøàãîâûé ïðîöåññ.

1. Èññëåäîâàíèå òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò. Êëþ÷åâûå âîïðîñû ñëåäóþùèå: Ìîæåøü ëè òû îïèñàòü, ÷òî, ïî òâîåìó ìíåíèþ, ïðîèñõîäèò ñ òîáîé, ñî ìíîé, ñ íàìè? ×òî, ïî-òâîåìó ìíåíèþ, ïîñëåäóåò çà ýòèì? ×òî áû òû õîòåë(à), ÷òîáû ïîñëåäîâàëî çà ýòèì? ×òî ìû äåëàåì òàêîãî, ÷òî ìåøàåò íàì ðàçðåøèòü ýòîò êîíôëèêò? ×òî, ïî-òâîåìó, äåëàþ ÿ, ÷òîáû ïîìåøàòü ýòîìó?

2. Èññëåäîâàíèå âàøåãî âçàèìíîãî ïîíèìàíèÿ. ×óâñòâóåøü ëè òû, ÷òî ÿ òåáÿ ïîíèìàþ, ïðèñëóøèâàþñü ê òåáå, óâàæàþ òåáÿ? Åñëè íåò, ÷òî ÿ äîëæåí(à) ñäåëàòü, ÷òîáû òû ñèëüíåå ýòî ïî÷óâñòâîâàë(à)?

3. Èññëåäîâàíèå âàøèõ ÷óâñòâ. ×òî òû ñåé÷àñ ÷óâñòâóåøü ïî ïîâîäó íàøåãî îáùåíèÿ? ×òî òû ïðåäëàãàåøü ñäåëàòü, ÷òîáû óëó÷øèòü íàøå îáùåíèå? ×òî òû ÷óâñòâóåøü ñåé÷àñ ïî îòíîøåíèþ êî ìíå? ×òî òåáå íóæíî îò ìåíÿ (åñëè âîîáùå ÷òî-íèáóäü íóæíî), ÷òîáû ëó÷øå äóìàòü îáî ìíå è î òîì, ÷òî ìû äåëàåì?

4. Èññëåäîâàíèå íàìåðåíèé. Ãîòîâ(à) ëè òû îòêðûòüñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû áîëüøå óçíàòü îáî ìíå? Êàêèì òû âèäèøü ìåíÿ — çàùèùàþùèì(åé) ñâîþ ïîçèöèþ èëè îòêðûòûì(îé) ê èçâëå÷åíèþ óðîêîâ? ×óâñòâóåøü ëè òû, ÷òî ÿ õî÷ó ïîíÿòü òåáÿ è òâîè ÷óâñòâà? ×òî ÿ ìîãó ñäåëàòü, ÷òîáû ñòàòü ëó÷øå â ýòîì ïëàíå?

Îäèí èç íàèáîëåå âàæíûõ ìîìåíòîâ â ïîñòðîåíèè êîîïåðàòèâíûõ îòíîøåíèé — çàêëþ÷åíèå è ñîáëþäåíèå ÷åòêèõ äîãîâîðåííîñòåé. Ïðèâîäèìûå íèæå ïðàâèëà äîëæíû ñïîñîáñòâîâàòü ýòèì öåëÿì. Ïî î÷åðåäè ïðî÷èòàéòå âñëóõ êàæäîå ïðàâèëî. Çàòåì èçëîæèòå ýòî ïðàâèëî ñâîèìè ñëîâàìè (Ïî-ìîåìó, ýòî îçíà÷àåò...), ïðèâåäèòå ïðèìåð èñïîëüçîâàíèÿ èëè íåïðàâèëüíîãî ïðèìåíåíèÿ âàìè ýòîãî ïðàâèëà è ïîïðîñèòå ñâîåãî ïàðòíåðà ïðîêîììåíòèðîâàòü åãî.

Ïðàâèëà çàêëþ÷åíèÿ è ñîáëþäåíèÿ äîãîâîðåííîñòåé ñëåäóþùèå:

1. Çàêëþ÷àéòå òîëüêî òàêèå äîãîâîðåííîñòè, êîòîðûå âû ãîòîâû è â ñîñòîÿíèè ñîáëþäàòü. Ïðåæäå ÷åì çàêëþ÷èòü äîãîâîðåííîñòü, òùàòåëüíî ïðîäóìàéòå åå.

2. Ñîîáùàéòå ïðÿìî î ëþáîì ñëó÷àå ïîòåíöèàëüíîãî íàðóøåíèÿ äîãîâîðåííîñòè, ïðåæäå ÷åì îíà áóäåò ôàêòè÷åñêè íàðóøåíà (íàïðèìåð: ïîçâîíè, åñëè çíàåøü, ÷òî ìîæåøü îïîçäàòü).

3. Èñõîäèòå èç õîðîøèõ íàìåðåíèé. Íå ïðåäñêàçûâàéòå íåóäà÷ó, íàðóøåíèå äîãîâîðåííîñòè. Ñïðîñèòå: “Êàê òû äóìàåøü, ñóùåñòâóåò ëè ÷òî-ëèáî, ÷òî ìîæåò ïîìåøàòü òåáå ñîáëþäàòü ýòó äîãîâîðåííîñòü?”

4. Åñëè âîçíèêàåò ïðîáëåìà, ñîîáùàéòå îá ýòîì ñâîåìó ïàðòíåðó ïðÿìî ïðè ïåðâîé ïîäõîäÿùåé âîçìîæíîñòè. Íèêîãäà íå ðàçðûâàéòå äîãîâîðåííîñòü â îäíîñòîðîííåì ïîðÿäêå.

5. Ãîâîðèòå ïðàâäó îòâåòñòâåííî è ïîçâîëÿéòå äðóãèì äåëàòü òî æå ñàìîå (“Ïðàâäà äëÿ ìåíÿ â òîì...”).

6. Ñîñðåäîòî÷èâàéòåñü íà ïðîáëåìå è ðåøåíèè. Íå ïðîñëåæèâàéòå îáðàòíûé õîä ïðîáëåìû, ÷òîáû íàéòè ïðè÷èíû èëè îïðàâäàíèÿ åå âîçíèêíîâåíèÿ.

7. Èùèòå, ïî÷åìó äðóãîé áûë ïðàâ, äåëàÿ ÷òî-òî, à íå ïûòàéòåñü ïîêàçàòü åìó, ïî÷åìó îí íå ïðàâ. Íàïðèìåð: “ß çàìå÷àþ, ÷òî òû íå â ñîñòîÿíèè ìûòü ïîñóäó, êàê ìû äîãîâîðèëèñü. Ìîæåøü òû ñêàçàòü ìíå, ÷òî ñëó÷èëîñü?”

8. Åñëè êòî-òî ñòûäèò âàñ çà íàðóøåíèå äîãîâîðåííîñòè, ñïðîñèòå, íå õî÷åò ëè îí ïðîñòèòü âàñ. Ñïðîñèòå òàêæå, ÷òî îí õî÷åò, ÷òîáû âû ñäåëàëè, ÷òîáû èñïðàâèòü óùåðá.

9. Ñêàæèòå, êàê âû âèäèòå ïðîáëåìó è êàêîãî ðåøåíèÿ õîòèòå; çàòåì ïîïðîñèòå ïàðòíåðà ñäåëàòü òî æå ñàìîå.

Åùå îäíî óâëåêàòåëüíîå è èíòåðåñíîå óïðàæíåíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êîëëàæ âçàèìîîòíîøåíèé. Ïîïðîñèòå, ÷òîáû êàæäûé ïàðòíåð ñàìîñòîÿòåëüíî ñäåëàë êîëëàæ, èñïîëüçóÿ êàðòèíêè è çàãîëîâêè èç ñòàðûõ æóðíàëîâ, ÷òîáû èçîáðàçèòü, êàê îí (îíà) âèäèò âçàèìîîòíîøåíèÿ. Çàòåì ñðàâíèòå, ÷òî ñîçäàë êàæäûé îòäåëüíî, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñõîäñòâî è ðàçëè÷èÿ. Âòîðûì ýòàïîì äëÿ ïàðû áóäåò ñîçäàíèå ñîâìåñòíîãî êîëëàæà, ÷òîáû èçîáðàçèòü, êàêèìè áû îíè õîòåëè âèäåòü ñâîè âçàèìîîòíîøåíèÿ. Ýòè êîëëàæè ìîæíî ïîâåñèòü äîìà êàê íàïîìèíàíèÿ î òîì, ÷åãî õî÷åò êàæäûé èëè ÷åãî õîòÿò îíè âìåñòå.

Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Áîá è Äæóí îáðàòèëèñü çà òåðàïåâòè÷åñêîé ïîìîùüþ, ïîòîìó ÷òî îíè íàòêíóëèñü íà “ñòåíó” â ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, õîòÿ èõ îòíîøåíèÿ áûëè ñîçíàòåëüíûìè è ôèêñèðîâàííûìè. Îíè îêàçàëèñü íå â ñîñòîÿíèè ñàìîñòîÿòåëüíî ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìîé è ïðèøëè ê íàì, ÷òîáû ïîëó÷èòü äîïîëíèòåëüíûå íàâûêè è èíôîðìàöèþ.

Áîá ñêàçàë: “ß íå çíàþ, ÷òî ïðîèñõîäèò; ìû äåéñòâóåì äðóã äðóãó íà íåðâû”. Äæóí ñêàçàëà: “ß î÷åíü ëþáëþ ýòîãî ìóæ÷èíó, íî â ïîñëåäíåå âðåìÿ îí äåëàåò òàêèå âåùè, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî “äîñòàþò” ìåíÿ. ß íà÷èíàþ îòäàëÿòüñÿ îò íåãî èç-çà ýòîãî è õî÷ó çíàòü, ïî÷åìó”.

Êàçàëîñü, ÷òî êàæäûé èç íèõ íàøåë íå÷òî íîâîå, òî, ÷òî ïðèâëåêàëî åãî, è ýòî ñòàëî ïðè÷èíîé âîçíèêøåãî ìåæäó íèìè íàïðÿæåíèÿ. Êðîìå òîãî, îíè ñòàëè äîñòàòî÷íî áëèçêè â äðóã äðóãó, òàê ÷òî îñëàáèëè íåêîòîðûå ñâîè áàðüåðû è ñòàëè áîëåå ðàíèìûìè. Êàæäûé îùóùàë, ÷òî ýòî äîïîëíèòåëüíîå íàïðÿæåíèå ïðèâîäèëî ê òîìó, ÷òî îíè ñòàëè áîëåå êðèòè÷íî îòíîñèòüñÿ äðóã ê äðóãó. Áîá è Äæóí íà÷àëè ãîâîðèòü è äåëàòü òî, ÷òî êàñàëîñü íåêîãäà çàùèùåííûõ íàðöèññè÷åñêèõ ðàí äðóã äðóãà.

Äæóí íå ðàáîòàëà, âîñïèòûâàÿ äâóõ ìàëåíüêèõ äåòåé (îäíîãî ãîäà è ïÿòè ëåò) è ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ïîäàâëåíà òðåáîâàíèÿìè äåòåé. Êðîìå òîãî, îíà òàêæå ÷óâñòâîâàëà ïîäàâëåííîñòü ñîáñòâåííûìè âíóòðåííèìè ðåàêöèÿìè, ñâÿçàííûìè ñ åå äåòñòâîì, êîòîðûå ìàòåðèíñòâî âûíåñëî íà ïîâåðõíîñòü. Ó Áîáà òåïåðü íå îñòàâàëîñü âðåìåíè äëÿ äîâåðèòåëüíûõ áåñåä, ïîòîìó ÷òî îí ïûòàëñÿ íàëàäèòü ñîáñòâåííûé áèçíåñ. Èì íå õâàòàëî âçàèìíîé ïîääåðæêè, êîòîðóþ îíè ðàíüøå îùóùàëè, è, êàçàëîñü, îíè íå çíàþò, êàê ñäåëàòü òàê, ÷òîáû âñå áûëî ïî-ïðåæíåìó.

Ìû ðàáîòàëè ñ ñóïðóãàìè íà íåñêîëüêèõ óðîâíÿõ. Âî-ïåðâûõ, ìû ïîìîãëè èì òàê ðàñïðåäåëÿòü âðåìÿ, ÷òîáû áîëüøå áûâàòü âìåñòå, è íàéòè ñïîñîáû êîîïåðèðîâàòüñÿ è áîëüøå ïîääåðæèâàòü äðóã äðóãà. Îäíàêî ìû çíàëè, ÷òî åñòü è äðóãèå âîïðîñû, â êîòîðûõ ñëåäóåò ðàçîáðàòüñÿ. Âìåñòå ñ íèìè ìû èññëåäîâàëè òàê íàçûâàåìûå “ãðàíè” èõ âçàèìîîòíîøåíèé — òî, ÷òî îíè íå ìîãëè ãîâîðèòü èëè äåëàòü äðóã ñ äðóãîì.

Ñ ïîìîùüþ òàêîãî ïîäõîäà ìû íàøëè íåñêîëüêî çîí âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ Áîáà è Äæóí, ãäå îíè áûëè ñîçàâèñèìû è ïðîòèâîçàâèñèìû. Ñþäà âõîäèëî íåñêîëüêî âàæíûõ ìîìåíòîâ, î êîòîðûõ èì íóæíî áûëî ñêàçàòü äðóã äðóãó. Ýòî êàñàëîñü èõ ñåêñóàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé. Áîá íå ðåøàëñÿ ïðîñèòü Äæóí î ñåêñóàëüíûõ îòíîøåíèÿõ, òàê êàê áîÿëñÿ, ÷òî îíà âîñïðèìåò ýòî êàê äàâëåíèå èëè òðåáîâàíèå è óéäåò îò íåãî èëè îòâåðãíåò åãî. Áûëè òàêæå ñåêðåòû, êîòîðûå ñóïðóãè äåðæàëè ïðè ñåáå, íå äåëÿñü äðóã ñ äðóãîì: î ïðèâû÷êå ê ìàñòóðáàöèè è ñåêñóàëüíûõ ôàíòàçèÿõ. Âîçìîæíîñòü îòêðûòî ãîâîðèòü îáî âñåì ýòîì è ïóãàëà èõ, è äåëàëà áîëåå áëèçêèìè äðóã äðóãó. Íà ïîâåðõíîñòü âûøëè è äðóãèå ðàíû èõ ðàííåãî äåòñòâà. Ïîä íàøèì ðóêîâîäñòâîì Áîá è Äæóí ïîìîãëè äðóã äðóãó èñöåëèòü íåêîòîðûå èç íèõ, âû�ñëóøèâàÿ äðóã äðóãà, ïûòàÿñü ïîíÿòü, ïîääåðæèâàÿ è âîñïèòûâàÿ äðóã äðóãà, êîãäà ñòàðûå îùóùåíèÿ óñòðåìëÿëèñü íà ïîâåðõíîñòü.

Ïîñëå øåñòè ñåññèé Áîá ïîçâîíèë è ñêàçàë, ÷òî â ýòîé ñîâìåñòíîé ðàáîòå áûëî òàê ìíîãî ïðèÿòíîãî äëÿ íèõ îáîèõ, ÷òî îíè õîòÿò íà íåêîòîðîå âðåìÿ ïðåêðàòèòü òåðàïèþ. Ìû îò âñåãî ñåðäöà ïîääåðæàëè ýòó èäåþ è ïðåäëîæèëè îáðàùàòüñÿ ê íàì, åñëè ïîíàäîáèòñÿ “íàñòðîéêà”.

Áîá è Äæóí áûëè ðàäû ôîðìèðîâàòü âçàèìîçàâèñèìûå îòíîøåíèÿ è ÿñíî âèäåòü, êàê ýòî äîëæíî âûãëÿäåòü. Ýòî âèäåíèå ïîìîãëî èì ñîçäàòü èìåííî òî, ÷òî îíè õîòåëè, è ïîääåðæàëî èõ â èññëåäîâàíèè òîãî, ÷òî ñðàáàòûâàåò, à ÷òî íåò. Òàêèå ñîòðóäíè÷àþùèå, êîîïåðàòèâíûå óñèëèÿ ïàðòíåðîâ âàæíû ïðè ïðîðàáîòêå âîïðîñîâ ñâÿçè/ðàçäåëåíèÿ, ÷òîáû ìîæíî áûëî ðàçâèòü áîëåå ãëóáîêèå è ãèáêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ.

Ãëàâà 19�tc "Ãëàâà 19"�

ÈÑÖÅËÅÍÈÅ ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÎÃÎ ÎÁÙÅÑÒÂÀ�tc "ÈÑÖÅËÅÍÈÅ ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÎÃÎ ÎÁÙÅÑÒÂÀ"�

ÈÑÖÅËÅÍÈÅ ÎÁÙÅÑÒÂÀ�tc "ÈÑÖÅËÅÍÈÅ ÎÁÙÅÑÒÂÀ"�

ïóòåì ÈÑÖÅËÅÍÈß ÑÀÌÎÃÎ ÑÅÁß�tc "ïóòåì ÈÑÖÅËÅÍÈß ÑÀÌÎÃÎ ÑÅÁß"�

Èäåÿ èçìåíèòü îáùåñòâî â öåëîì, îñîáåííî äîìèíàòîðíîå, âíóøàåò ñòðàõ. Ñ ÷åãî íà÷èíàòü? Êàæåòñÿ, ÷òî ñàìûì òðóäíûì ïóíêòîì äëÿ íà÷àëà ÿâëÿþòñÿ îðãàíèçàöèè. Âîâëåêàåòñÿ òàê ìíîãî ëþäåé, à áþðîêðàòèÿ ñòîéêî ñîïðîòèâëÿåòñÿ èçìåíåíèÿì, ïîêà íå îêàæåòñÿ íà ãðàíè êîëëàïñà. Ôàêòè÷åñêè èñõîäíàÿ òî÷êà — ýòî âû.

Êàê òîëüêî âû îñîçíàåòå, ÷òî ñîçàâèñèìû, è ïðèçíàåòå, ÷òî ýòî äåëàåò âàøó æèçíü òðóäíîé, åñëè íå æàëêîé, âû ñäåëàåòå ñàìîå âàæíîå äåëî. Îòñþäà ïóòü ê âîññòàíîâëåíèþ ñòàíîâèòñÿ áîëåå ÿñíûì (õîòÿ íå âñåãäà áîëåå ëåãêèì), ïîòîìó ÷òî òåïåðü âû âñå âèäèòå ãîðàçäî ÿñíåå. Íà ýòîì ýòàïå ó÷àñòèå â ïðîãðàììàõ “12 øàãîâ” èëè ãðóïïàõ ïîääåðæêè ïî÷òè îáÿçàòåëüíî. Çäåñü âû íàéäåòå ñîþçíèêîâ ñ ïîõîæèìè ïðåäñòàâëåíèÿìè, êîòîðûå ïîìîãóò óêðåïèòü âàøó òî÷êó çðåíèÿ, åñëè âû èñïûòûâàåòå êîëåáàíèÿ. Ïðåäëîæåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ïñèõîòåðàïèåé è ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòîé, êîòîðûå âû íàéäåòå â ýòîé êíèãå, òîæå ïîääåðæàò âàñ è ïîçâîëÿò ñàìîñòîÿòåëüíî íåñòè îòâåòñòâåííîñòü çà ñîáñòâåííîå èñöåëåíèå. Ýòî âàæíûé ìîìåíò. Âñïîìíèì, ÷òî ïðè ïîìîùè ãðóïïû ïîääåðæêè è ïñèõîòåðàïåâòà ëåãêî âîññîçäàòü ñîçàâèñèìûå îòíîøåíèÿ. Îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîé ëè÷íûé ïóòü ê âçàèìîçàâèñèìîñòè íóæíî îáÿçàòåëüíî âçÿòü íà ñåáÿ.

Èñöåëåíèå îáùåñòâà�tc "Èñöåëåíèå îáùåñòâà"�

ñ ïîìîùüþ ôèêñèðîâàííûõ âçàèìîîòíîøåíèé�tc "ñ ïîìîùüþ ôèêñèðîâàííûõ âçàèìîîòíîøåíèé"�

Â ãëàâå 18 îáñóæäàëèñü íîâûå ôîðìû âçàèìîîòíîøåíèé è ñïîñîáû èõ èñïîëüçîâàíèÿ, äëÿ òîãî ÷òîáû èñöåëèòü ñòàðûå ðàíû è çàâåðøèòü ðàçâèòèå, ÷òîáû ëè÷íîñòíûé ðîñò ìîã ñòàòü ïåðâîî÷åðåäíîé öåëüþ âçàèìîîòíîøåíèé. Ôèêñèðîâàííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ îòëè÷àþòñÿ îò ñîçàâèñèìûõ, ïîòîìó ÷òî ôèêñèðóþòñÿ íå òîëüêî íà äðóãîì ÷åëîâåêå, íî è íà ñàìîì ñåáå. Ëè÷íîñòíûé è äóõîâíûé ðîñò êàæäîãî èíäèâèäóóìà èìååò ïåðâîî÷åðåäíîå çíà÷åíèå. Âçàèìîçàâèñèìûå îòíîøåíèÿ ôîêóñèðóþòñÿ íå íà ôîðìå, à íà ïðîöåññå. Ôèêñèðîâàííîñòü ñòàâèò àêöåíò íà ñîãëàøåíèÿõ è äîãîâîðåííî�ñòÿõ, êîòîðûå ïîääåðæèâàþò àòìîñôåðó áåçîïàñíîñòè, çàùèùåííîñòè è ïðåäñêàçóåìîñòè â òî âðåìÿ, êîãäà ïàðòíåðû âìåñòå ðàáîòàþò íàä èñöåëåíèåì ñåáÿ ñàìèõ è äðóã äðóãà. Àêöåíò íà ïàðòíåðñòâå ïîääåðæèâàåò äâèæåíèå ïî íàïðàâëåíèþ ê ñîâìåñòíîìó òâîð÷åñòâó è âçàèìíûì óñëóãàì â ôèêñèðîâàííûõ ïàðàõ. Ñèëà è ÿñíîñòü äâóõ îáúåäèíåííûõ ëþäåé ñîçäàåò ñèíåðãèçì, êîòîðûé ìîæíî íàïðàâèòü íà êðóïíûå ïðîåêòû. Ýòî íå ïîõîæå íà ïîñëåäíèé øàã ïðîãðàììû “12 øàãîâ”, êîòîðûé ïðèçûâàåò ëþäåé ïîñûëàòü äðóã äðóãó ïîñëàíèÿ è íà ïðàêòèêå ïðèìåíÿòü ýòè ïðèíöèïû âî âñåõ ñâîèõ äåëàõ.

Ìíîãèå êëèíèêè, èíñòèòóòû, êîìïàíèè è îðãàíèçàöèè ñîçäàþòñÿ ïîñòîÿííûìè ïàðòíåðàìè, æåëàþùèìè ðàñøèðèòü ñâîè âçàèìîîòíîøåíèÿ, ÷òîáû âûéòè â îáùåñòâî èëè ìèð.

Èñöåëåíèå îáùåñòâà ñ ïîìîùüþ îáùèíû�tc "Èñöåëåíèå îáùåñòâà ñ ïîìîùüþ îáùèíû"�

Äàæå ôèêñèðîâàííûå îòíîøåíèÿ â íåêîòîðîì ñìûñëå îãðàíè÷åíû. Èíäèâèäóóìû â ñîñòîÿíèè ïîìî÷ü äðóã äðóãó â ïàðòíåðñêèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ â òàêîé ñòåïåíè, â êàêîé ìîãóò îáåñïå÷èòü äðóã äëÿ äðóãà çåðêàëüíîå îòðàæåíèå, âîñïèòàíèå, ïîääåðæêó è èñöåëåíèå. Ñòåïåíü ôèçè÷åñêîãî è ýìîöèîíàëüíîãî ïðèñóòñòâèÿ òàêæå îãðàíè÷èâàåò èõ âîçìîæíîñòü ïîìîãàòü äðóã äðóãó. Âàø ïàðòíåð ìîæåò îòïðàâèòüñÿ â ïóòåøåñòâèå, çàáîëåòü èëè èìåòü ñîâñåì äðóãèå ïëàíû, ïîýòîìó íå âñåãäà öåëåñîîáðàçíî îæèäàòü åãî ïîñòîÿííîãî ôèçè÷åñêîãî ïðèñóòñòâèÿ. Â ôèêñèðîâàííûõ îòíîøåíèÿõ òîæå ïðèõîäèòñÿ ó÷èòûâàòü ìíîãîãðàííóþ, ìíîãîìåðíóþ ïðèðîäó ëþäåé. Ó ëþäåé ñëèøêîì ìíîãî ðàçíûõ ñòîðîí è ÷àñòåé, à ïîòîìó íåâîçìîæíî îæèäàòü, ÷òî îäèí ÷åëîâåê áóäåò èìåòü òî÷íî òàêèå æå ÷àñòè è ñòîðîíû, êàê äðóãîé, è îòðàæàòü ïåðâîãî êàê â çåðêàëå. Íàì íóæíû ôèêñèðîâàííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñî ìíîãèìè ðàçíûìè ëþäüìè, ÷òîáû îòðàæàòü íàñ êàê â çåðêàëå, îáåñïå÷èâàòü îáðàòíóþ ñâÿçü è áûòü òàêèì ïàðòíåðîì, êàêèì ìîæåò áûòü áëèçêèé è ëþáèìûé ÷åëîâåê. Ïîääåðæêà îáùåñòâà äðóçåé ìîæåò îáåñïå÷èòü ýòó ôóíêöèþ. Íàêîíåö, ó âàøåãî ïàðòíåðà ìîãóò âûïëûòü íà ïîâåðõíîñòü åãî ñîáñòâåííûå ïðîáëåìû, ïîýòîìó ïîðîé åìó áûâàåò òðóäíî ïîìîãàòü â ðåøåíèè âàøèõ âîïðîñîâ. Èíîãäà âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ïîìîùü ãðóïïû ïîääåðæêè èëè ñîîáùåñòâà äðóçåé.

Òåðìèí “îáùèíà” ñòàíîâèòñÿ ïîïóëÿðíûì è íåðåäêî çàìåíÿåò ïðèâû÷íûé òåðìèí “ðàñøèðåííàÿ ñåìüÿ”, âêëþ÷àþùèé â ñåáÿ òåòóøåê, äÿäþøåê, äâîþðîäíûõ áðàòüåâ è ñåñòåð, äåäóøåê, áàáóøåê è äðóãèõ ðîäñòâåííèêîâ, æè�âóùèõ ïîáëèçîñòè äðóã îò äðóãà è ñîñòàâëÿþùèõ ñîöèàëüíûé êðóã. Îáùèíà îáåñïå÷èâàåò òàêóþ æå ñîöèàëüíóþ è ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó, çà èñêëþ�÷åíèåì òîãî, ÷òî çäåñü ó âàñ áîëüøèé âûáîð â îòíîøåíèè ÷ëåíñòâà. Õîðîøåå îïðåäåëåíèå îáùèíû äàë Ñêîòò Ïåê (1987) â ñâîåé êíèãå “Äðóãîé áàðàáàí: ñîçäàíèå îáùèíû è ìèð”. Îáùèíà, êàê îí åå îïèñûâàåò, ýòî ãðóïïà ëþäåé, ïðåäàííûõ èäåå âêëþ÷åííîñòè, ãðóïïîâîìó ïðîöåññó, óïðàâëåíèþ ïîñðåäñòâîì êîíñåíñóñà, ïîäëèííîñòè è ðåàëüíîñòè, ñàìîâûðàæåíèþ, áåçîïàñíîñòè äëÿ ÷ëåíîâ ãðóïïû è ïîääåðæêå â ìóäðîì è òàêòè÷íîì ðàçðåøåíèè êîíôëèêòîâ. Ïåê ðàññìàòðèâàåò îáðàçîâàíèå îáùèíû êàê ïðîöåññ ðàçâèòèÿ, ñîñòîÿùèé èõ ÷åòûðåõ ñòàäèé:

1. Ïñåâäîîáùèíà — ïåðâàÿ ñòàäèÿ — ÿâëÿåòñÿ èñêóññòâåííîé. Âçàèìîîòíîøåíèÿ ïîâåðõíîñòíûå, à âçàèìîäåéñòâèÿ îñíîâûâàþòñÿ íà ñõîäñòâå è òðåáîâàíèè, ÷òîáû âñå äóìàëè è âåëè ñåáÿ ïîõîæèì îáðàçîì. Íà ýòîì óðîâíå èçáåãàþò êîíôëèêòîâ, èñòèííûõ ÷óâñòâ è ïðèçíàíèÿ èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè÷èé. Ýòîò ïåðèîä âçàèìíûõ ïðåòåíçèé, î÷åíü ïîõîæèé íà ñîçàâèñèìîñòü, ñóùåñòâóåò äî òåõ ïîð, ïîêà ÷ëåíû ãðóïïû íå äîñòèãíóò ïðåäåëîâ ñâîèõ ïðåòåíçèé. Òîãäà ðàçðàæàåòñÿ êîíôëèêò, è ãðóïïà ïåðåõîäèò ê ñîñòîÿíèþ õàîñà.

2. Õàîñ õàðàêòåðèçóåòñÿ áîðüáîé è îòêðûòûì äîêàçàòåëüñòâîì èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè÷èé. Íà ýòîé ñòàäèè îïðåäåëåííûé ðàíåå “ëèäåð” ïñåâäîîáùèíû ìîæåò áûòü ñìåíåí “âòîðè÷íûìè ëèäåðàìè”, êîòîðûå ïûòàþòñÿ îðãàíèçîâàòü íîâûé õàîñ â ïñåâäîîáùèíå. Åäèíñòâåííûé âûõîä èç õàîñà — òî, ÷òî Ïåê íàçûâàåò ïóñòîòîé.

3. Ïóñòîòà ÿâëÿåòñÿ ñàìîé êðèòè÷åñêîé ñòàäèåé ðàçâèòèÿ îáùèíû. Çäåñü åå ÷ëåíàì òðåáóåòñÿ ïåðåìåñòèòü ñâîè áàðüåðû êîììóíèêàöèè è ðàçãîâàðèâàòü ÷åñòíî. ×óâñòâà áîëè, ñêîðáè èëè ïå÷àëè ìîãóò ïðîòåêàòü ñâîáîäíî â òîì ñëó÷àå, êîãäà ëþäè îòêðûòî ïðèçíàþò ñâîè ñëàáîñòè. Ïðåä�óáåæäåíèÿ, îæèäàíèÿ, ìíåíèÿ, ïîòðåáíîñòè â êîíòðîëå, èäåîëîãèè, ïîòðåáíîñòü â èñöåëåíèè, èçìåíåíèè èëè óëó÷øåíèè — âñå ýòî îòêëàäûâàåòñÿ â ñòîðîíó. Êëþ÷åâîé íà ýòîé ñòàäèè, êîòîðàÿ ñîîòâåòñòâóåò ñòàäèè íåçàâèñèìîñòè, ÿâëÿåòñÿ ãðóïïà, ñïîñîáíàÿ îõâàòèòü íå òîëüêî ïîçèòèâíûå, íî è íåãàòèâíûå àñïåêòû æèçíè. Êîãäà ãðóïïà ïîçâîëèò óìåðåòü èñêóññòâåííûì âçàèìîîòíîøåíèÿì ïñåâäîîáùèíû, îíà íà÷èíàåò äâèãàòüñÿ ê èñòèííîé îáùèíå.

4. Èñòèííàÿ îáùèíà — ýòî ïîñëåäíÿÿ ñòàäèÿ. Çäåñü äåéñòâóþò îòíîøåíèÿ âçàèìîçàâèñèìîñòè, à ÷ëåíû îáùèíû ìîãóò ïðîÿâëÿòü ñâîå èñòèííîå “ß”. Èñòèííàÿ îáùèíà, îñîáåííî òà, êîòîðàÿ ìîäåëèðîâàëàñü â ñîîòâåòñòâèè ñ 12-øàãîâûìè ïðîãðàììàìè, ïîääåðæèâàåò èíäèâèäîâ, êîòîðûå õîòÿò èçìåíèòü ñâîþ æèçíü.

Èñöåëåíèå îáùåñòâà�tc "Èñöåëåíèå îáùåñòâà"�

ñ ïîìîùüþ ëèäåðñêîãî ñëóæåíèÿ�tc "ñ ïîìîùüþ ëèäåðñêîãî ñëóæåíèÿ"�

Ïåðåõîä îò ñîçàâèñèìîñòè ê âçàèìîçàâèñèìîñòè â áèçíåñå è ïðîìûøëåííîñòè íà÷àë ïðîÿâëÿòüñÿ â ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ îðãàíèçàöèîííûõ èçìåíåíèé, îñíîâàííûõ íà ïîíÿòèè “ëèäåðñêîå ñëóæåíèå”. Ýòî ïîíÿòèå ïðèøëî îò Õðèñòà è åãî Ñâÿòîãî äåÿíèÿ â ÷åòâåðã — îìîâåíèÿ íîã ñâîèõ ó÷åíèêîâ. Ýòî ñîáûòèå, ïðåäøåñòâóþùåå Ñâÿòîé Ïÿòíèöå, óïîìèíàåìîå â òðåòüåé ãëàâå, îòêðûâàåò îñíîâû äëÿ ëèäåðñêîãî ñëóæåíèÿ êàê âîçìîæíîñòü ñïàñèòåëüíîãî îðãàíèçàöèîííîãî äâèæåíèÿ. Áàçîâàÿ èäåÿ ëèäåðñêîãî ñëóæåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ñîâìåñòíîì ó÷àñòèè â ïðèíÿòèè ðåøåíèé, â îñóùåñòâëåíèè ðèñêîâàííûõ äåéñòâèé, â óïðàâëåíèè ðåñóðñàìè, â íàãðàæäåíèè, â ïåðåæèâàíèè ïðîáëåì è óñïåõîâ. Ðîëü ëèäåðà ìîæåò áûòü èñïîëíåíà êåì óãîäíî, êòî âëàäååò óìåíèÿìè, ñîîòâåòñòâóþùèìè çàäà÷å, è ìîæåò ïðèñïîñàáëèâàòü èõ ê ìåíÿþùèìñÿ ïîòðåáíîñòÿì è îáñòîÿòåëüñòâàì. Ýòî ïîçâîëÿåò áîëåå ýôôåêòèâíî èñïîëüçîâàòü ëþäåé è èõ íàâûêè. Äâèæåíèå “ëèäåðñêîãî ñëóæåíèÿ” â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñ÷èòàåòñÿ ñïàñèòåëüíûì âî ìíîãèõ îòíî�øåíèÿõ.

Ðîáåðò Ãðèíëèô (1977) — îäèí èç íàèáîëåå èçâåñòíûõ ó÷åíûõ, ðàçâèâàâøèõ ýòî íàïðàâëåíèå. Îí íàõîäèò îáîñíîâàíèå è ïîäòâåðæäåíèå èäåå ëèäåðñêîãî ñëóæåíèÿ â øèðîêîì ñïåêòðå èäåé, âêëþ÷àþùèõ âîñòî÷íóþ ôèëîñîôèþ, ïñèõîëîãèþ, áèçíåñ, îðãàíèçàöèè, öåðêâè, ñèñòåìû îáðàçîâàíèÿ. Åãî àíàëèç ñèñòåì î÷åíü áëèçîê ê ìîäåëè Ýéñëåðà “ïàðòíåðñòâî/äîìèíàòîðíîñòü”. Îí ðàññìàòðèâàåò äîìèíàòîðíóþ ìîäåëü êàê “èåðàðõè÷åñêóþ” è ìîäåëü ïàðòíåðñêóþ — êàê “ïåðâè÷íóþ”.

Äðóãèå êîðíè äâèæåíèÿ “ëèäåðñêîãî ñëóæåíèÿ” áîëåå ïîâåðõíîñòíû, ÷åì ðàáîòû Ðîáåðòà Ãðèíëèôà. Îíè ñîñðåäîòî÷èâàþòñÿ íà ðàññìîòðåíèè ïîçèöèé óïðàâëåíèÿ ñðåäíåãî è âûñøåãî óðîâíåé, êîãäà èíäèâèäû ïðèâíîñÿò èçìåíåíèÿ â ñâîþ ðàáîòó èç ñâîåãî ñîáñòâåííîãî àðñåíàëà — ó÷àñòèÿ â äâåíàäöàòèøàãîâîé ïðîãðàììå, ìåäèòàöèè, çàíÿòèé áåãîì è ôèòíåñîì, ñåìèíàðîâ ëè÷íîñòíîãî ðîñòà èëè äðóãèõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè, ïðåäïîëàãàþùèõ èçìåíåíèå ëþäåé. Òàêèå èçìåíèâøèåñÿ ëþäè ÷àñòî èíòåãðèðóþò ëè÷íîñòíûå äîñòèæåíèÿ â ñâîþ ðàáîòó, â ïîääåðæêó ñâîåãî ðîñòà â îêðóæàþùåé ñðåäå.

ïóòè ÈÑÖÅËåíèÿ ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÎãî ÎÁÙÅÑÒÂà�tc "ïóòè ÈÑÖÅËåíèÿ ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÎãî ÎÁÙÅÑÒÂà"�

Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû"�

Ïðîàíàëèçèðóéòå ñëåäóþùèé îïðîñíèê, ïîçâîëÿþùèé îïðåäåëèòü, íàñêîëüêî îòêðûòû èçìåíåíèÿì âàø îôèñ, áèçíåñ èëè ìåñòî ðàáîòû. Îñíîâûâàÿñü íà ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòàõ, îïðåäåëèòå, êàêèå èçìåíåíèÿ âû õîòåëè áû ïðèâíåñòè â ñâîå ðàáî÷åå ïðîñòðàíñòâî.

Íàñêîëüêî âû îòêðûòû äëÿ èçìåíåíèé

Îïðîñíèê

Îïðåäåëèòå êîëîíêó, êîòîðàÿ íàèáîëåå òî÷íî ïðåäñòàâëÿåò âàøå âîñïðèÿòèå.

¹	Âîñïðèÿòèå	Íèêîãäà	Èíîãäà	Îáû÷íî	Âñåãäà

1.	ß èìåþ íåïîñðåäñòâåííîå îòíî-

	øåíèå ê ïðàâèëàì, ñîçäàííûì

	â ýòîé îðãàíèçàöèè.				

2.	Â ýòîé îðãàíèçàöèè ìíîãî ïðà-

	âèë, îãðàíè÷èâàþùèõ ìîþ ñâî-

	áîäó.				

3.	Âàæíûå ðåøåíèÿ ïðèíèìàþòñÿ 

	âåðõóøêîé àäìèíèñòðàöèè.				

4.	Ñî ìíîé ñîâåòóþòñÿ ïî ïîâîäó 

	ðåøåíèé, êàñàþùèõñÿ ìåíÿ íå-

	ïîñðåäñòâåííî.				

5.	ß èìåþ ïðÿìîé äîñòóï ê èíôîð-

	ìàöèè è ðåøåíèÿì, êîòîðûå ïå-

	ðåäàþòñÿ ñâåðõó âíèç.				

6.	Êîãäà ìíå íóæåí îòâåò ïî ïîâî-

	äó ÷åãî-ëèáî, ìíå íåîáõîäèìî 

	ïîëó÷èòü âèçû ó ìíîãèõ ëþäåé.				

7.	Öåëè è íàìåðåíèÿ ýòîé îðãàíè-

	çàöèè îïðåäåëÿþòñÿ òåì, ÷òî 

	ïîñòóïàåò èç îðãàíèçàöèé, êîòî-

	ðûå âêëþ÷åíû â åå äåÿòåëüíîñòü.				

8.	ß íå èìåþ ïðÿìîãî äîñòóïà ê 

	öåëÿì è íàìåðåíèÿì îðãàíèçà-

	öèè.				

9.	Èíôîðìàöèåé è âàæíûìè ðåøå-

	íèÿìè ÷ëåíû îðãàíèçàöèè äå-

	ëÿòñÿ ïðè âñòðå÷àõ îäèí íà 

	îäèí, ñâîáîäíî âûðàæàÿ ñâîè 

	âçãëÿäû è ÷óâñòâà.				

10.	Î âàæíûõ ðåøåíèÿõ è èíôîð-

	ìàöèè ñîîáùàåòñÿ â ïàìÿòíûõ 

	çàïèñêàõ, ïèñüìàõ, ïî òåëåôîíó 

	è äðóãèìè êîñâåííûìè ñïîñî-

	áàìè.				

Ïðîäîëæåíèå

¹	Âîñïðèÿòèå	Íèêîãäà	Èíîãäà	Îáû÷íî	Âñåãäà

11.	ß ìîãó ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, êà-

	ñàþùèåñÿ ìåíÿ ñàìûì íåïî-

	ñðåäñòâåííûì îáðàçîì.				

12.	Êîãäà ó ìåíÿ êîíôëèêò ñ èíñïåê-

	òîðîì èëè àäìèíèñòðàòîðîì, ÿ 

	÷óâñòâóþ, ÷òî ÿ òåðÿþ.				

13.	Êîððåêòèðóþùèå ïðîöåäóðû è 

	ïëàíû æåñòêî ñîáëþäàþòñÿ â 

	ýòîé îðãàíèçàöèè.				

14.	ß ñâîáîäåí èçìåíèòü òî, ÷òî ÿ 

	äåëàþ, â îòâåò íà ïîòðåáíîñòè 

	ìîèõ ïîêóïàòåëåé/êëèåíòîâ.				

15.	Óïðàâëÿþùèå, èíñïåêòîðà è ñî-

	òðóäíèêè ðàáîòàþò âìåñòå è 

	èìåþò îáùèå öåëè è çàäà÷è.				

16.	Ìîÿ äîëæíîñòíàÿ èíñòðóêöèÿ 

	òî÷íî îïðåäåëÿåò, ÷òî ÿ ìîãó è 

	÷åãî íå ìîãó äåëàòü.				

17.	Ìåíÿ ïîîùðÿþò “íîñèòü ìíîãî 

	øëÿï”, êîãäà ñèòóàöèÿ ýòîãî 

	òðåáóåò.				

Ñèñòåìà ïîäñ÷åòà î÷êîâ ãàðàíòèðóåò, ÷òî âû íå áóäåòå îòâå÷àòü íà äàííûå âîïðîñû íåîñîçíàííî, ëèøü äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü “æåëàòåëüíóþ” ñóììó î÷êîâ. “Öåíà” êàæäîãî èç 17 âîïðîñîâ ðàññ÷èòûâàåòñÿ ïî ñëåäóùåé ìåòîäèêå:

Âîïðîñû ïîä íîìåðàìè 1, 4, 5, 7, 9, 11, 14, 15 è 17 îöåíèâàþòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:

Íèêîãäà = 1	Èíîãäà = 2	Îáû÷íî = 3	Âñåãäà = 4

Îáùàÿ ñóììà À _______

Âîïðîñû ïîä íîìåðàìè 2, 3, 6, 8, 10, 12, 13 è 16 îöåíèâàþòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:

Íèêîãäà = 4	Èíîãäà = 3	Îáû÷íî = 2	Âñåãäà = 1

Îáùàÿ ñóììà Â _______

Îáùèé èòîã (À+Â) __________

Îòêðûòîñòü âàøåé îðãàíèçàöèè ê èçìåíåíèÿì îïðåäåëÿåòñÿ ñëåäóùèì îáðàçîì.

Åñëè âàø îáùèé èòîã ðàâíÿëñÿ:

17—26 — â íàñòîÿùåå âðåìÿ âîçìîæíîñòü èçìåíåíèé â âàøåé îðãàíèçàöèè íåâåëèêà;

27—36 — ïðîäâèãàéòåñü ìåäëåííî è îñòîðîæíî;

37—46 — òùàòåëüíî ïëàíèðóéòå íåáîëüøèå èçìåíåíèÿ;

47—56 — ñíà÷àëà ïîñòðîéòå áàçèñ ïîääåðæêè è îòäàâàéòå ñåáå îò÷åò â äâóñìûñëåííûõ òîëêîâàíèÿõ;

57—66 — îòêðûòîñòü ê èçìåíåíèÿì ÿâíàÿ;

67 è áîëåå — ïðåäåëîì ÿâëÿåòñÿ òîëüêî íåáî.

Ïðîàíàëèçèðóéòå ñëåäóþùèé ïåðå÷åíü êà÷åñòâ, êîòîðûå ìíîãèå ðàáîòîäàòåëè ñ÷èòàþò î÷åíü âàæíûìè ïðè íàéìå ñëóæàùèõ. Ìîæåòå ëè âû îïðåäåëèòü, êàêèå èç ýòèõ õàðàêòåðèñòèê èìåþò ñîçàâèñèìûé ïîòåíöèàë:

1) Âûñîêèé óðîâåíü îðãàíèçàòîðñêèõ ñïîñîáíîñòåé.

2) Êîìïåòåíöèÿ â ðàçëè÷íûõ îáëàñòÿõ è ñïîñîáíîñòü áûñòðî îñâà�èâàòü äîïîëíèòåëüíûå.

3) Ñòàáèëüíîñòü è ñîïðîòèâëåíèå ïàíèêå.

4) Äèïëîìàòè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè è ñïîñîáíîñòè ê ýìîöèîíàëüíîìó ìàíèïóëèðîâàíèþ.

5) Ñïîñîáíîñòü áûñòðî âîññòàíàâëèâàòü ñèëû è âûñîêàÿ òîëåðàíòíîñòü ê îãîð÷åíèÿì.

6) Âûñîêàÿ ýíåðãèÿ è õîðîøàÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòü óñòàëîñòè.

7) Õîðîøèå àäìèíèñòðàòèâíûå íàâûêè.

8) Ñïîñîáíîñòü íåîãðàíè÷åííî îòêëàäûâàòü óäîâîëüñòâèå (âîçíàãðàæäåíèå).

9) Óìåíèå ïîñðåäíè÷àòü â êðèçèñíîé ñèòóàöèè.

10) Ñèëüíîå ÷óâñòâî ìîðàëüíîñòè (÷óâñòâî ïðàâîòû è íåïðàâîòû ÿâëÿåòñÿ ðåøàþùèì â ìûøëåíèè ýòîãî ÷åëîâåêà).

11) Ëîÿëüíîñòü è ãîòîâíîñòü ñòàâèòü ïîòðåáíîñòè ãðóïïû âûøå ñâîèõ ñîáñòâåííûõ (ýòî ïîìîãàåò, åñëè ãðóïïà òåðÿåò ñâÿçü ñî ñâîèìè ïîòðåáíîñòÿìè è ÷óâñòâàìè).

12) Ñïîñîáíîñòü íèêîãäà íå ñïðàøèâàòü: “À ÷òî ìíå ýòî äàñò?”

13) Ñïîñîáíîñòü äåëàòü çíà÷èòåëüíóþ ðàáîòó çà ìèíèìàëüíóþ ïëàòó.

14) Âûñîêèé óðîâåíü íàâûêîâ óõîäà è çàáîòû î êîì-òî.

15) Ñêëîííîñòü ê ñâåðõäîñòèæåíèÿì, âåäóùàÿ ê ñïîñîáíîñòè ïîñòîÿííî ðàáîòàòü ñ ïðîèçâîäèòåëüíîñòüþ 120%.

16) Íèçêèé ïðèîðèòåò ñåêñóàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé è ÷óâñòâ.

17) Ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû â ðåçóëüòàòå ñäåðæèâàíèÿ ÷óâñòâ, èìïóëüñîâ.

18) Íèçêàÿ ñàìîîöåíêà, çàâèñèìàÿ ëè÷íîñòü.

Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ïñèõîòåðàïèè"�

Ïðèñîåäèíèòåñü ê òåðàïåâòè÷åñêîé ãðóïïå. Ñïðîñèòå ñâîåãî âåäóùåãî, ãîòîâ ëè îí âçÿòü íà ñåáÿ ðîëü íå ñòîëüêî ïñèõîòåðàïåâòà, ñêîëüêî ðóêîâîäèòåëÿ ïðîöåññà ñîçäàíèÿ îáùèíû êàê ÷àñòè ñòðóêòóðû âàøåé ãðóïïû. Âàø ïñèõîòåðàïåâò äîëæåí áûòü ãîòîâ îòêàçàòüñÿ îò êîíòðîëÿ â ïðîöåññå ðàáîòû. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ïñåâäîîáùèíà ìîæåò îñòàòüñÿ íåòðîíóòîé.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå ïîääåðæêè"�

l Ïðèñîåäèíèòåñü ê 12-øàãîâîé ïðîãðàììå è èçó÷èòå êîìïîíåíòû åå ñòðóêòóðû. Ïåðåíåñèòå ýòîò îïûò íà äðóãèå ñòîðîíû âàøåé æèçíè, òàêèå êàê ñåìüÿ, âàæíåéøèå âçàèìîîòíîøåíèÿ è ðàáîòà.

l Ïîïðîñèòå ó÷àñòíèêîâ âàøåé ãðóïïû ïîääåðæêè âîññîçäàòü ïðîöåññ îáðàçîâàíèÿ îáùèíû, ðóêîâîäñòâóÿñü óêàçàíèÿìè, ïðèâåäåííûìè â êíèãå Ïåêà î ñîçäàíèè îáùèíû.

Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì�tc "Ñðåäñòâà äëÿ ðàáîòû ñ ïàðòíåðîì"�

l Èññëåäóéòå âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ, ÷òîáû ïîêàçàòü ïðîòèâîçàâèñèìîå ïîâåäåíèå ïî îòíîøåíèþ ê îáùèíå. Íàïðèìåð, îáðàùàåòåñü ëè âû ê äðóãèì, ÷òîáû óäîâëåòâîðèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè, è èçáåãàåòå ëè èõ óäîâëåòâîðåíèÿ â âàøèõ ôèêñèðîâàííûõ îòíîøåíèÿõ? Èäåíòèôèöèðóéòå ãðóïïû (ôîðìàëüíûå è íåôîðìàëüíûå), ê êîòîðûì âû ïðèíàäëåæèòå. Ïåðå÷èñëèòå, êàêèå âàøè ïîòðåáíîñòè óäîâëåòâîðÿåò êàæäàÿ ãðóïïà. Îïðåäåëèòå, ìîã ëè áû âàø ïàðòíåð óäîâëåòâîðèòü íåêîòîðûå èç ýòèõ ïîòðåáíîñòåé. Ìíîãèå ëþäè, áîÿùèåñÿ áëèçîñòè ôèêñèðîâàííûõ âçàèìîîòíîøåíèé, áóäóò èçáåãàòü åå èíòèìíîñòè è ïðèòÿçàíèé, ïðèñîåäèíÿÿñü ê ãðóïïàì, ïðàêòèêóþùèì ïñåâäîîáùèíó. Îíè ïûòàþòñÿ óäîâëåòâîðèòü íåêîòîðûå èç ñâîèõ íåóäîâëåòâîðåííûõ ïîòðåáíîñòåé áåç ðèñêà òåñíîé ñâÿçè. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îíè èçáåãàþò èìåòü äåëî ñî ìíîãèìè ðåàëüíûìè âîïðîñàìè ñâîåé æèçíè.

l Èññëåäóéòå ñâîè îñíîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ â ïîèñêàõ äîêàçàòåëüñòâ ñîçàâèñèìîãî ïîâåäåíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê îáùèíå. Íàïðèìåð, îáðàùàåòåñü ëè âû òîëüêî ê ñâîåìó ïàðòíåðó, ÷òîáû óäîâëåòâîðèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè, è èçáåãàåòå ëè óäîâëåòâîðÿòü íåêîòîðûå èç íèõ ïðè ïîìîùè îáùèíû? Èäåíòèôèöèðóéòå ëè÷íûå ïîòðåáíîñòè, êîòîðûå ïîñòîÿííî íå óäîâëåòâîðÿþòñÿ â âàøèõ îñíîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Îïðåäåëèòå, â êàêèõ ñèòóàöèÿõ â îáùèíå âû ìîæåòå èõ óäîâëåòâîðèòü. Îáñóäèòå ýòè ïîòðåáíî�ñòè ñ âàøèì ïàðòíåðîì è ñîñòàâüòå ïëàí óäîâëåòâîðåíèÿ êàæäîé âàøåé íåóäîâëåòâîðåííîé ïîòðåáíîñòè â îáñòàíîâêå îáùèíû.

Ïðèìåð èç ïðàêòèêè�tc "Ïðèìåð èç ïðàêòèêè"�

Â æèçíè Äåéâà íàñòóïèë ñêâåðíûé ìîìåíò. Ýòî ïðîèçîøëî îäíèì äîæäëèâûì âå÷åðîì â ïàðêå, ïðèëåãàþùåì ê òîìó ìåñòó, ãäå îí æèë äî ðàçâîäà. Äåéâ ïîòåðÿë ðàáîòó, æåíó è äåòåé, ñáåðåæåíèÿ è îïóñòèëñÿ äî òîãî, ÷òî ó íåãî îñòàëàñü òîëüêî ãèòàðà è áóòûëêà âèñêè. Îí ïðèøåë â ïàðê óæå ïüÿíûì è ñîáèðàëñÿ ïðîâåñòè âå÷åð, ïîòÿãèâàÿ âèñêè è áðåí÷à íà ãèòàðå. Çàìåòèâ ìåñòå÷êî, çàêðûòîå îò äîæäÿ, îí íàïðàâèëñÿ òóäà, ÷òîáû ñåñòü, íî ñïîòêíóëñÿ è óïàë. Áóòûëêà âûñêîëüçíóëà ó íåãî èç ðóê, à ãèòàðà îòëåòåëà â ñòîðîíó è óäàðèëàñü î áîëüøîé áóëûæíèê. Åãî áóòûëêà áûëà ðàçáèòà, ãèòàðà ïîëîìàíà, à ñàì Äåéâ ëåæàë ëèöîì â ãðÿçè è ÷óâñòâîâàë, ÷òî äîøåë äî ïðåäåëà. Îí òèõî âñõëèïûâàë è ñëàáî áèë êóëàêàìè ïî çåìëå, ïðèãîâàðèâàÿ: “Âåëèêèé äóõ, ïîìîãè ìíå, ïîæàëóéñòà”. Äåéâó, êîðåííîìó àìåðèêàíöó, íå ê êîìó áîëüøå áûëî îáðàòèòüñÿ. Îí ðåøèë îáðàòèòüñÿ ê èñòîêàì ñâîåé êóëüòóðû â ïîèñêàõ äóõîâíûõ èçìåðåíèé â ñâîåé æèçíè. Äåéâ âåðíóëñÿ äîìîé, ïî÷èñòèëñÿ, ïîìûëñÿ è íà÷àë ïðîñèòü Âåëèêîãî äóõà, ÷òîáû òîò íàñòàâèë åãî íà ïóòü èñòèííûé.

Â êîíöå êîíöîâ îí ïðèñîåäèíèëñÿ ê ãðóïïå Àíîíèìíûõ Àëêîãîëèêîâ è ïðåîäîëåë ñâîå ïðèñòðàñòèå ê àëêîãîëþ. Îí îáðàòèëñÿ è ê ñâîèì ïðèðîäíûì àìåðèêàíñêèì êîðíÿì è îòûñêàë ìóäðîñòü èõ äðåâíèõ ó÷åíèé. Â ýòèõ äâóõ ãðóïïàõ Äåéâ îáíàðóæèë íà óäèâëåíèå ïîõîæèå ïðèíöèïû, îñíîâàííûå íà ìîäåëè ïàðòíåðñòâà. Ñ èõ ïîìîùüþ îí íàøåë â ñåáå ñèëû âîññòàíîâèòü ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà è ñóìåë ïðåîáðàçîâàòü ñâîþ æèçíü, íàøåë íîâóþ æåíó è ñåìüþ, à òàêæå íîâóþ ðàáîòó.

Îí îùóùàë óäèâèòåëüíîå ñïîêîéñòâèå â ñâîåé ëè÷íîé æèçíè è æàæäàë ïðèâíåñòè åãî â ñâîþ ïðîôåññèîíàëüíóþ æèçíü. Äåéâ ïîïûòàëñÿ ïðåäâàðèòåëüíî âûÿñíèòü, ìîæíî ëè âíåäðèòü åãî ëè÷íûé îïûò è ïåðñïåêòèâû â ðàáî÷óþ ãðóïïó, êîòîðîé îí ðóêîâîäèë, íî åãî èíñïåêòîðû îòíåñëèñü ê ýòîìó ñêåïòè÷åñêè. Íàêîíåö, îäíàæäû îí âñå æå ðåøèëñÿ ñäåëàòü ýòî. Îí áûë óâåðåí â òîì, ÷òî ýòè ïðèíöèïû ñðàáîòàþò, è ðåøèë ðåøèë ðèñêíóòü.

Ïðèíöèïû îêàçàëèñü ýôôåêòèâíûìè, êàê îí è ïðåäâèäåë. Ñíà÷àëà îí âíåäðèë èõ â ñâîåé ñîáñòâåííîé ãðóïïå. Çàòåì äðóãèå ãðóïïû êîìïàíèè óñëûøàëè î ïîäõîäå Äåéâà è ñòàëè åãî èñïîëüçîâàòü. Â êîíöå êîíöîâ øåñòü èç ñåìè ãðóïï íà åãî çàâîäå, â êîòîðûõ ñîñòîÿëî îêîëî 4000 ñëóæàùèõ, âû�áðàëè ìîäåëü óïðàâëåíèÿ, îñíîâàííóþ íà ïðèíöèïàõ ïàðòíåðñòâà/îáùèíû. Íåäàâíî Äåéâ îáó÷àë ìåñòíûõ è èíîñòðàííûõ óïðàâëÿþùèõ ñ äðóãèõ çàâîäîâ êîìïàíèè, ðàñïðîñòðàíÿÿ ñâîé ëè÷íûé îïûò.

Ãëàâà 20�tc "Ãëàâà 20"�

ÊÀÊ ÌÛ ÈÇÌÅÍÈËÈ�tc "ÊÀÊ ÌÛ ÈÇÌÅÍÈËÈ"�

ÑÂÎÈ ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÛÅ ÌÎÄÅËÈ�tc "ÑÂÎÈ ÑÎÇÀÂÈÑÈÌÛÅ ÌÎÄÅËÈ"�

Ýòà ãëàâà îïèñûâàåò íàøè ëè÷íûå èñòîðèè äî è ïîñëå íàøåé âñòðå÷è.

ÈÑÒÎÐÈß ÄÆåÍÅÉ�tc "ÈÑÒÎÐÈß ÄÆåÍÅÉ"�

ß áûëà ïåðâîé äî÷åðüþ è âòîðîé èç ïÿòåðûõ äåòåé, ðîäèâøèõñÿ â ôåðìåðñêîé ñåìüå. Ìîÿ ìàòü ïûòàëàñü âñêîðìèòü ìåíÿ ãðóäüþ, íî íå ñìîãëà. ß ïîñòåïåííî òåðÿëà â âåñå, ïîêà äîêòîð íå ïîðåêîìåíäîâàë êîðìèòü ìåíÿ èç áóòûëî÷êè. Â ýòî âðåìÿ ìàòü îïÿòü çàáåðåìåíåëà è ðîäèëà ìîþ ñåñòðó, êîãäà ìíå áûëî âñåãî îäèííàäöàòü ìåñÿöåâ. Ïîêà ìàòü áûëà â áîëüíèöå, ÿ îñòàâàëàñü ó áàáóøêè. ß ïîìíþ, ÷òî ìàòü ìíîãî ðàç ðàññêàçûâàëà ìíå, êàê ÿ áîëüøå íåäåëè îòêàçûâàëàñü ïðèçíàòü åå ïîñëå òîãî, êàê îíè ñ ñåñòðîé âåðíóëèñü äîìîé èç áîëüíèöû. ß áûëà òàê îáèæåíà è ðàçãíåâàíà, ÷òî äàæå íå ñìîòðåëà íà íåå. ×åðåç äâà ãîäà ðîäèëàñü åùå îäíà ñåñòðà. Ê ýòîìó âðåìåíè ó ìîåé ìàòåðè áûëî ÷åòâåðî äåòåé ìëàäøå ñåìè ëåò, è åé ïîíàäîáèëàñü ïîìîùü ñîñåäñêèõ äåâî÷åê, ÷òîáû óõàæèâàòü çà âñåìè íàìè. ß âñïîìèíàþ, ÷òî ìîå äåòñòâî áûëî îäèíîêèì. Ìàòü âñåãäà áûëà çàíÿòà, è ìû ìàëî ãäå áûâàëè âñåé íàøåé áîëüøîé ñåìüåé. Ãëàâíûì èñòî÷íèêîì ìîèõ óäîâîëüñòâèé è äðóæåñêèõ ÷óâñòâ áûëè ìîè ïîñåùåíèÿ æèâîòíûõ è èõ äåòåíûøåé, êîòîðûå æèëè íà íàøåé ôåðìå.

Âî âðåìåíà ìîåãî ðàííåãî äåòñòâà îòåö èçî âñåõ ñèë ñòàðàëñÿ ñîäåðæàòü íàñ ïðè ïîìîùè ôåðìåðñêîãî õîçÿéñòâà. Îí ðàáîòàë îò çàðè äî çàðè áîëüøóþ ÷àñòü ãîäà. Ìû ïèòàëèñü â îñíîâíîì òåì, ÷òî âûðàùèâàëè ðîäèòåëè. Ìîÿ ìàòü ïàñòåðèçîâàëà ìîëîêî, äåëàëà ìàñëî, êîíñåðâèðîâàëà, çàìîðàæèâàëà è øèëà âñþ îäåæäó äëÿ ñåáÿ, ìîèõ ñåñòåð è ìåíÿ. Åé êàêèì-òî îáðàçîì óäàâàëîñü íàõîäèòü âðåìÿ äëÿ ñòèðêè, óáîðêè è óõîäà çà äåòüìè. Ëåòîì ó íàñ æèëè íåñêîëüêî ìàìèíûõ ïîìîùíèêîâ, êîòîðûå ïðèñìàòðèâàëè çà íàìè, ïîêà îíà âûïîëíÿëà ñâîþ ÷àñòü ôåðìåðñêîé ðàáîòû.

ß íå ïîìíþ, ÷òîáû êàê-òî îñîáåííî îùóùàëà ñâÿçü ñî ñâîåé ìàòåðüþ. Íå äóìàþ, ÷òî ÿ ïðîñòèëà åé òî, ÷òî îíà çàáðîñèëà ìåíÿ ïðè ðîæäåíèè ñåñòðû, ïîñëå ýòîãî ÿ òàê è íå íå ñìîãëà ïðèâÿçàòüñÿ ê íåé ïî-íàñòîÿùåìó. Ïî ìåðå òîãî, êàê ðîæäàëèñü íîâûå äåòè, ÿ îñòàâèëà íàäåæäó äîæäàòüñÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé â ñâÿçè. ß ïîìíþ, ÷òî ÷óâñòâîâàëà áîëüøóþ áëèçîñòü ê îòöó. Îí áûë áîëåå äîñòóïåí, ÷åì ìàòü ïîñëå ðîæäåíèÿ ñåñòðû, ïîýòîìó ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ áîëüøå ñâÿçàííîé ñ íèì. Ýòî ïîìîãëî ìíå îòäåëèòüñÿ îò ìàòåðè, íî î÷åíü óñèëèëî ìîþ ïðîòèâîçàâèñèìîñòü. Ìåíÿ õâàëèëè çà ñàìîäîñòàòî÷íîñòü è óìåíèå ïðèñìàòðèâàòü çà äðóãèìè äåòüìè, è ÿ áûñòðî ïðèíÿëà íà ñåáÿ ðîäèòåëüñêèå îáÿçàííîñòè è âçðîñëóþ îòâåòñòâåííîñòü. ß ñòàëà â ñâîåé ñåìüå ÷åëîâåêîì ñ äîñòèæåíèÿìè, èëè “ãåðîåì”.

Êîãäà ìíå áûëî äâåíàäöàòü ëåò, ìîÿ ìàòü ïîãèáëà âìåñòå ñ ïÿòèëåòíèì áðàòîì. Ìû íàøëè èõ â ãàðàæå, ïîëíîì óãàðíîãî ãàçà, â ìàøèíå. ß áûëà îïóñòîøåíà ïîòåðåé ñâîåãî ìàëåíüêîãî áðàòèêà, ïîñêîëüêó îí áûë åäèíñòâåííûì ÷åëîâåêîì â ñåìüå, ê êîòîðîìó ÿ îùóùàëà áëèçîñòü. Ðîäñòâåííèêè ñî ñòîðîíû ìàòåðè ïîêèíóëè íàñ, ñòûäÿñü åå ñàìîóáèéñòâà, è íàøà æèçíü ñòàëà åùå áîëåå èçîëèðîâàííîé. Ïîñëå ñìåðòè ìàòåðè ÿ ïðèíÿëà íà ñåáÿ ðîëü “ôåðìåðøè”, âûïîëíÿÿ áîëüøóþ ÷àñòü åå ðàáîòû â äîïîëíåíèå ê ñâîèì øêîëüíûì îáÿçàííîñòÿì. Ê îêîí÷àíèþ øêîëû ÿ âïîëíå îñâîèëà ýòó ðîëü. Îäíàêî çà äâà ãîäà äî îêîí÷àíèÿ ñðåäíåé øêîëû íà÷àëè âñïëûâàòü íà ïîâåðõíîñòü ìîè ñîçàâèñèìûå ïîòðåáíîñòè. Ó ìåíÿ áûë ïðèÿòåëü, çà êîòîðîãî ÿ ñîáèðàëàñü âûéòè çàìóæ ñðàçó æå ïî îêîí÷àíèè êîëëåäæà. ß ñïåöèàëèçèðîâàëàñü ïî ýêîíîìèêå ñåìüè è ÷åðåç òðè ãîäà ñ îòëè÷èåì çàêîí÷èëà îáó÷åíèå.

Â òå÷åíèå ëåòà, ïðîâåäåííîãî â èíñòèòóòå ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà â äðóãîì øòàòå, ïåðåä îêîí÷àíèåì êîëëåäæà ìíå îòêðûëñÿ ñîâñåì íîâûé ìèð. ß âïåðâûå ïîçíàêîìèëàñü ñ öåííîñòÿìè, ïðîòèâîïîëîæíûìè òåì, êîòîðûå áûëè ïðèíÿòû íà ìîåé ôåðìå íà Ñðåäíåì Çàïàäå. ß óâèäåëà ëþäåé è îòêðûëà äëÿ ñåáÿ èäåè, ïîääåðæèâàþùèå îòêðûòîñòü, èññëåäîâàíèå, ëþáîïûòñòâî è ñîçíàòåëüíîå ðîäèòåëüñêîå âîñïèòàíèå. ß âåðíóëàñü â êîëëåäæ, ê ñâîåé ñåìüå è ñâîåìó äðóãó ñ âèäåíèåì ÷åãî-òî íîâîãî è ëó÷øåãî. Îäíàêî òàì íèêòî íå ïîääåðæèâàë ýòèõ âçãëÿäîâ. Âñÿ ñèñòåìà (âêëþ÷åííàÿ â äîìèíàòîðíóþ ìîäåëü) ïîîùðÿëà è âîçíàãðàæäàëà ïàññèâíîñòü, ïîä÷èíåíèå è ñîçàâèñèìîñòü. Ìû ñ ïðèÿòåëåì â êîíöå êîíöîâ ðàçîðâàëè íàøè îòíîøåíèÿ. Ïîñëå îêîí÷àíèÿ êîëëåäæà ÿ íàøëà ðàáîòó â øêîëå â íåáîëüøîì ôåðìåðñêîì ãîðîäêå, î÷åíü ïîõîæåì íà íàø ðîäíîé ãîðîä, ãäå ñåëüñêèå ìîäåëè ðîëåé è âçàèìîîòíîøåíèé îùóùàëèñü êàê ïðèâû÷íûå. ß ñðàçó æå ñòàëà âñòðå÷àòüñÿ ñ Õåðáîì, ïðåïîäàâàòåëåì ñåëüñêîõîçÿéñòâåííûõ äèñöèïëèí â ýòîé øêîëå, è ÷åðåç ÷åòûðå ìåñÿöà ìû ïîæåíèëèñü.

Ê ýòîìó âðåìåíè ñêàçàëîñü íàïðÿæåíèå, âûçâàííîå ïîääåðæàíèåì âíåøíåãî ïðîòèâîçàâèñèìîãî ïîâåäåíèÿ. ß áûñòðî ïîä÷èíèëàñü ñâîèì ñîçàâèñèìûì ïîòðåáíîñòÿì â ñèìáèîçå è ïîêðîâèòåëüñòâå. ß ïåðåâåëà âñå ñâîè ñáåðåæåíèÿ íà èìÿ Õåðáà âìåñòå ñ ïðàâîì ðàñïîðÿæàòüñÿ èìè. ß áûñòðî çàáåðåìåíåëà è îñòàâèëà ïðåïîäàâàíèå ê êîíöó ïåðâîãî ãîäà ðàáîòû.

Â çàìóæåñòâå ÿ ïðèíÿëà íà ñåáÿ î÷åíü ïàññèâíóþ ðîëü, òàêóþ æå, êàê ðîëü ìîåé ìàòåðè â åå âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ îòöîì. ß ñïðîåöèðîâàëà ñâîþ ìóæ�ñêóþ ÷àñòü íà Õåðáà, è ìû ñîçäàëè î÷åíü òðàäèöèîííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ æåñòêèìè ðîëÿìè. ß ãîòîâèëà åäó, øèëà, óáèðàëà è ñòàðàëàñü áûòü èäåàëüíîé æåíîé, à îí ðàñïîðÿæàëñÿ äåíüãàìè, äîáèâàëñÿ ïîðÿäêà è ñîçäàâàë ïðàâèëà. Ó íàñ ðîäèëîñü äâà ñûíà ñ ðàçíèöåé â ïÿòü ëåò. Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ìû æèëè âäàëè îò íàøèõ ñåìåé, è ïîýòîìó ó ìåíÿ áûëà ïîääåðæêà òîëüêî ìîèõ ñûíîâåé è Õåðáà. ß áûëà î÷åíü îäèíîêà, íî Õåðá îòãîâàðèâàë ìåíÿ îò ïîïûòîê îòâàæèòüñÿ íà ÷òî-ëèáî âíå äîìàøíåãî î÷àãà.

Ó÷èòûâàÿ âåñü ìîé îïûò ñåìåéíîé æèçíè è óõîäà çà äåòüìè, ÿ îòäàâàëà ðîëè æåíû/ìàòåðè âñå, ÷òî ìîãëà. ß ðåøèëà ñîçäàòü ñåìüþ ñ òàêîé ñòåïåíüþ áëèçîñòè, êîòîðîé ìíå âñåãäà õîòåëîñü. Ìîè ïîòðåáíîñòè â áëèçîñòè è çàùèòå áûëè íàñòîëüêî ñèëüíûìè, ÷òî ÿ ðàáîòàëà äàæå óïîðíåå, êîãäà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ íàñòóïàëè òðóäíûå ìîìåíòû.

Ïîñëå äåâÿòíàäöàòè ëåò áîðüáû çà óäîâëåòâîðåíèå ñâîèõ ýìîöèîíàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé òàêèìè áîëåçíåííûìè ñïîñîáàìè ÿ îêàçàëàñü ôèçè÷åñêè èñòîùåííîé è ïñèõîëîãè÷åñêè îïóñòîøåííîé. ß ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ òàê, áóäòî óìèðàþ è ñîâåðøåííî ïîòåðÿëà ñåáÿ. Â ñîñòîÿíèè êðèçèñà ÿ îáðàòèëàñü çà êîíñóëüòàöèåé. Òåðàïèÿ ïîìîãëà ìíå îáîñíîâàòü ñâîè ïîòðåáíîñòè è ïîääåðæàëà ìåíÿ â íàìåðåíèè èçìåíèòü ñåáÿ è ñâîè âçàèìîîòíîøåíèÿ. ß ïðèñîåäèíèëàñü ê òåðàïåâòè÷åñêîé ãðóïïå, êîòîðàÿ ïîìîãëà ìíå óâèäåòü, íàñêîëüêî óíèâåðñàëüíû ìîè îáñòîÿòåëüñòâà, è ïîääåðæàëà ìåíÿ â ïðîâåäåíèè èçìåíåíèé â ìîåé æèçíè. Ýòî îæèâèëî ìîå âîñïðèÿòèå ïåðèîäà îáó÷åíèÿ â êîëëåäæå, êîãäà ÿ âèäåëà ÷òî-òî ëó÷øåå äëÿ ñåáÿ. ß ïðî÷ëà äåñÿòêè êíèã è çàïèñàëàñü íà ñåìèíàðû è ìàñòåðñêèå ëè÷íîñòíîãî ðîñòà. ß íàøëà ïîääåðæêó ó Àíîíèìíûõ Îáæîð (çàâèñèìîñòü, õàðàêòåðíàÿ äëÿ ìîåé ñåìüè) è â óíèâåðñèòåòñêèõ àóäèòîðèÿõ, êîãäà ðåøèëà ïðîäîëæèòü îáó÷åíèå è ïîëó÷èòü ó÷åíóþ ñòåïåíü. Âñå ýòî ïîääåðæèâàëî ìîå ïðåäñòàâëåíèå î ëó÷øåì îáðàçå æèçíè.

Õåðá è ÿ íåñêîëüêî ðàç õîäèëè íà êîíñóëüòàöèè âìåñòå. ß íàäåÿëàñü, ÷òî ìû ñìîæåì ïðåâðàòèòü íàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ â íå÷òî áîëåå ïîëíîöåííîå. Îäíàêî ïîñëå äâóõ-òðåõ ñåññèé ñòàëî î÷åâèäíî, ÷òî ìîÿ ìå÷òà íå îñóùåñòâèòñÿ. Õåðá õîòåë, ÷òîáû ÿ âåðíóëàñü ê ñòàðîé ôîðìå âçàèìîîòíîøåíèé. Â êîíöå êîíöîâ ìû ðàçâåëèñü, è ÿ ñàìà çàíÿëàñü ñâîåé æèçíüþ.

Ìîé ðóêîâîäèòåëü â óíèâåðñèòåòå ïðåäëîæèë ìíå ðàáîòàòü íàä äîêòîðñêîé äèññåðòàöèåé, íî ÿ ðåøèëà ñíà÷àëà ïîçàíèìàòüñÿ ãîä â àñïèðàíòóðå. Â òå÷åíèå ýòîãî ãîäà ÿ ïîñåùàëà ñåìèíàð ñ Äæèí Õóñòîí, à çàòåì çàïèñàëàñü â åå “Øêîëó Òàéí”, íà òðåíèíãîâóþ ïðîãðàììó â Íüþ-Éîðêå, ãäå âñòðåòèëà Áåððè.

ÈÑÒÎÐÈß ÁåÐÐÈ�tc "ÈÑÒÎÐÈß ÁåÐÐÈ"�

ß áûë ïåðâûì ñûíîì â ðàáî÷åé ñåìüå, ñòðåìÿùåéñÿ ââåðõ ïî ñîöèàëüíîé ëåñòíèöå è âõîäèâøåé â ñîñòàâ ðàñøèðåííîé ñåìüè, êîòîðàÿ æèëà â ìàëåíüêîì ãîðîäå. Ïî ñëîâàì ìàòåðè, ÿ ðîäèëñÿ ëåãêî (çà 30 ìèíóò), íî íàøà ñâÿçü ñ íåé îêàçàëàñü íåïðî÷íîé. ß áûë ìëàäåíöåì-íåóäà÷íèêîì è ÷óòü íå óìåð â âîçðàñòå øåñòè íåäåëü èç-çà íåõâàòêè ìîëîêà ó ìàòåðè. Äàëüíåéøóþ ñâÿçü â ýòîò ïåðèîä îáåñïå÷èâàëà ìîÿ áàáóøêà ñî ñòîðîíû îòöà, à ïîçæå, êîãäà ìíå èñïîëíèëîñü äåñÿòü ìåñÿöåâ, — î÷åíü õîðîøàÿ íÿíÿ-êîðìèëèöà.

Êîãäà ÿ áûë ìàëåíüêèì, ìîé îòåö èëè îòñóòñòâîâàë, èëè áîëåë. Îí ìíîãî ðàáîòàë, ïîëó÷èë òðàâìó âî âðåìÿ íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ íà ðàáîòå è ñòðàäàë îò õðîíè÷åñêîãî ðåñïèðàòîðíîãî çàáîëåâàíèÿ. Åãî íå áûëî ðÿäîì, ÷òîáû îêàçàòü ìíå ïîääåðæêó â ðàçâèòèè íåçàâèñèìîñòè îò òåõ, ñ êåì ÿ áûë ñâÿçàí. ß îêàçàëñÿ çàïóòàííûì â ñîçàâèñèìîé ðàñøèðåííîé ñåìüå.

Ïîçæå â äåòñòâå ÿ íàõîäèëñÿ ïîä äîìèíàòîðíûì âîçäåéñòâèåì ïîñëàíèé “Áóäü îñòîðîæíûì” è ïîïûòîê óãîæäàòü ìîèì “ìàòåðÿì”. Êîãäà ÿ ó÷èëñÿ â íà÷àëüíîé øêîëå, ìîÿ áàáóøêà äàâàëà ìíå 10 öåíòîâ çà êàæäóþ îòëè÷íóþ îöåíêó ïî ïîâåäåíèþ, ïîîùðÿÿ ïðèñïîñîáëåí÷åñêîå ïîâåäåíèå. ß âñïîìèíàþ, êàê ìàòü èíîãäà êðè÷àëà íà ìåíÿ, à îòåö ïîòîì ñïàñàë, ñîîáùàÿ ìíå ïî ñåêðåòó, ÷òî ìàòü íå èìåëà â âèäó òîãî, î ÷åì ãîâîðèëà. Ìîé äåäóøêà ñïàñàë ìîåãî îòöà îò åãî ðîäèòåëüñêèõ îáÿçàííîñòåé, ïðîâîäÿ ñî ìíîé âðåìÿ, êîãäà îòöà íå áûëî äîìà.

Ïîäðîñòêîâûé âîçðàñò áûë íåóñòîé÷èâûì, è â øêîëå ó ìåíÿ íà÷àëà ïîÿâëÿòüñÿ íåóâåðåííîñòü â ñåáå. Ñòóäåíòîì-âòîðîêóðñíèêîì ÿ ïîïàë â óíèâåðñèòåòñêóþ áàñêåòáîëüíóþ êîìàíäó è îêîí÷èë âûñøóþ øêîëó, èãðàÿ â áàñêåòáîë è â áåéñáîë. ß òàêæå ïðèñîåäèíèëñÿ ê Äå Ìîëåé è çà äâà ãîäà ïîäíÿëñÿ ïî ñëóæåáíîé ëåñòíèöå äî ñàìîé âûñîêîé äîëæíîñòè.

Ìû âñòðåòèëèñü ñ Ôðàí, êîãäà ÿ ó÷èëñÿ íà âòîðîì êóðñå êîëëåäæà. Îíà êàê ðàç çàêàí÷èâàëà øêîëó. ×åðåç äâà ñ ïîëîâèíîé ãîäà ìû ïîæåíèëèñü è íà÷àëè âîññîçäàâàòü ñîçàâèñèìûå ìîäåëè, êîòîðûå áûëè õîðîøî çíàêîìû íàì îáîèì. Ó íàñ îáîèõ áûëè çàòðóäíåíèÿ ñ èíòèìíîñòüþ, è íàì óäàâàëîñü èçáåãàòü äðóã äðóãà, ññûëàÿñü íà íåñîâïàäàþùèå ÷àñû ðàáîòû è ðàñïèñàíèÿ øêîëüíûõ çàíÿòèé â òå÷åíèå ïåðâûõ øåñòè ëåò áðàêà.

Âî âðåìÿ ìîèõ çàíÿòèé â àñïèðàíòóðå è ñðàçó ïîñëå ïîëó÷åíèÿ ó÷åíîé ñòåïåíè íàø áðàê íà÷àë ðàñïàäàòüñÿ. Ê ýòîìó âðåìåíè ó íàñ ðîäèëîñü äâîå ìàëåíüêèõ äåòåé, êîòîðûå áûëè âîïëîùåíèåì çàâåòíîé ìå÷òû Ôðàí. ß ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî õî÷ó áîëüøåé áëèçîñòè, ÷åì íóæíî åé, íî îíà áûëà íàìåðåíà ó÷èòüñÿ. Ýòà ôàçà íàøèõ îòíîøåíèé äëèëàñü îò âîñüìîãî äî äåñÿòîãî ãîäà ñîâìåñòíîé æèçíè. ß äóìàþ, ÷òî íèêîãî èç íàñ íå ïðèâëåêàëà ïåð�ñïåêòèâà îñòàòüñÿ áåç ñåìüè, ïîýòîìó ñòðàõ îäèíî÷åñòâà óäåðæèâàë íàñ âìåñòå. Â òå÷åíèå ýòîãî âðåìåíè ìû ïûòàëèñü âûñòðîèòü áîëåå êîîïåðàòèâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ. ß íàó÷èëñÿ ãîòîâèòü è çàáîòèòüñÿ î ñåáå äîìà, à îíà íàó÷èëàñü áûâàòü âíå äîìà. ß ïðîøåë òðåõëåòíèé òåðàïåâòè÷åñêèé êóðñ, ïîñâÿùåííûé ïîâòîðåíèþ ðîäèòåëüñêîãî âîñïèòàíèÿ, è çàïîëíèë íåêîòîðûå êðóïíûå ïðîâàëû â ñâîåì ðàçâèòèè. ß óñèëèë ñâîå áàçîâîå äîâåðèå, ïåðåñòàë âèäåòü ñåáÿ êàê “îñîáîãî” (è, ñëåäîâàòåëüíî, îòëè÷íîãî îò äðóãèõ) è ðàçâèë áîëüøåå ïîñòîÿíñòâî îáúåêòà. Êîãäà ïðîèçîøëè ýòè èçìåíåíèÿ, ìû îáíàðóæèëè íåêîòîðûå îáëàñòè íåñîâìåñòèìîñòè, êîòîðûå ðàíüøå íå çàìå÷àëè: íàøè öåëè è âèäåíèå ìèðà áûëè î÷åíü ðàçíûìè, à ñîâ�ìåñòíîå ñóùåñòâîâàíèå íå ñïîñîáñòâîâàëî íàøåìó ëè÷íîñòíîìó ðîñòó. Ìû ðåøèëè ðàçâåñòèñü è èñêàòü ñâîè ïóòè ðàçäåëüíî.

Ïîñëå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ îäèíî÷åñòâà è êîðîòêèõ ðîìàíîâ ÿ íà÷àë âñòðå÷àòüñÿ ñî ñâîåé ñòàðîé çíàêîìîé Áàðáàðîé, êîòîðàÿ ãîä òîìó íàçàä ðàçâåëàñü ñ ìóæåì. Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ó íàñ ìíîãî îáùåãî. ×åðåç âîñåìü ìåñÿöåâ ìû ñáåæàëè ñ íåé â Ðåíî. ß ÷óâñòâîâàë ñåáÿ òàê, áóäòî âñòðåòèë áëèçêîãî ïî äóõó òîâàðèùà. Áàðáàðà áûëà ìîåé èäåàëüíîé æåíñêîé ïîëîâèíîé, à ÿ áûë åå èäåàëüíîé ìóæñêîé ïîëîâèíîé. Íàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ ïîäòàëêèâàëè êàæäîãî èç íàñ ê òîìó, ÷òîáû æèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ ïëàíàìè äðóãîãî. Ïðîáëåìû íà÷èíàëèñü òîãäà, êîãäà êîìó-òî èç íàñ íå óäàâàëîñü ñîîòâåòñòâîâàòü îäíîé èç òàêèõ ïðîåêöèé. Ïî ìåðå óñèëåíèÿ ïðîáëåì ÿ îáíàðóæèâàë, ÷òî ñòàíîâëþñü âñå áîëåå è áîëåå áåçæèçíåííûì è îäíîìåðíûì.

Áàðáàðà âûÿñíèëà, ÷òî â äåòñòâå ñòàëà æåðòâîé èíöåñòà è ñòðàäàëà áóëèìèåé — ðàññòðîéñòâîì ïèòàíèÿ. Îíà î÷åíü óïîðíî ðàáîòàëà, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèìè ïðîáëåìàìè, à ÿ î÷åíü óïîðíî ðàáîòàë, äåëàÿ òî, ÷åìó áûë îáó÷åí, — çàáîòèëñÿ î íåé. ß ñòàë ëàêååì â íàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, âñåãäà ñòàðàÿñü óãîæäàòü è íå îãîð÷àòü. ß îïÿòü ñòàë ïðîõîäèòü òåðàïèþ, ÷òîáû âûéòè èç ýòîé ðîëè, è íà÷àë îòñòàèâàòü ñâîþ íåçàâèñèìîñòü â íàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. ß îñîçíàë, ÷òî âñå åùå ñîïðîòèâëÿëñÿ òîìó, ÷òîáû ïîíÿòü ïðîáëåìû Áàðáàðû, è ïûòàëñÿ óïðàâëÿòü è ìàíèïóëèðîâàòü åþ, íàïðàâëÿÿ îáðàòíî ê òîìó èäåàëèçèðîâàííîìó îáðàçó, êîòîðûé ñàì ñîçäàë.

Íàêîíåö, ÿ íàøåë êëþ÷: êàïèòóëÿöèÿ. Ó êàïèòóëÿöèè áûëà ìóæñêàÿ è æåíñêàÿ ôîðìû, êîòîðûå ìíå íóæíî áûëî óñâîèòü. Ìóæñêàÿ ôîðìà âêëþ÷àëà â ñåáÿ ãîòîâíîñòü óõàæèâàòü çà ñîáîé áåç îùóùåíèÿ âèíû, à æåíñêàÿ — ãîòîâíîñòü âîñïðèíèìàòü èëè ïðèíèìàòü Áàðáàðó è åå ïðîáëåìû áåç ñîïðîòèâëåíèÿ. Òåðàïèÿ ïîìîãëà ìíå ñïðàâèòüñÿ ñ ìóæñêîé ôîðìîé, à æåíñêóþ ÿ óñâîèë âìåñòå ñ Áàðáàðîé. Âìåñòå ýòè äâà ïîíÿòèÿ ïîìîãëè ìíå èçáàâèòüñÿ îò îñíîâíûõ ñîçàâèñèìûõ ìîäåëåé.

Ê ñîæàëåíèþ, ÿ ñîâñåì íåäîëãî íàñëàæäàëñÿ ýòèìè äîñòèæåíèÿìè âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ Áàðáàðîé, ïîòîìó ÷òî ïðèìåðíî ÷åðåç øåñòü íåäåëü ïîñëå ìîåãî ïðîðûâà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ îíà ïîãèáëà â ðåçóëüòàòå íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ, êàòàÿñü íà ëûæàõ. Ìîÿ æèçíü áûëà ðàçáèòà. ß îñòàëñÿ îäèí è íå áûë óâåðåí, ÷òî õî÷ó æèòü. Ýòî áûëî ðåàëüíîå èñïûòàíèå ìîèõ ïîçèöèé. Ìíå íóæíî áûëî çàáîòèòüñÿ î ñâîåé æèçíè è âîññòàíîâèòü ñâîþ æåíñêóþ ÷àñòü, êîòîðóþ ÿ ñïðîåöèðîâàë íà Áàðáàðó.

ß îòïðàâèëñÿ èñêàòü íîâûõ ñîþçíèêîâ, êîòîðûå ïîìîãëè áû çàâåðøèòü ìîé ñâÿùåííûé áðàê (áðàê âíóòðåííåãî ìóæñêîãî è æåíñêîãî íà÷àëà). Äæèí Õóñòîí íàó÷èëà ìåíÿ òîìó, êàê íàéòè ìîþ âîçëþáëåííóþ âíóòðè ñåáÿ, à Ðîáåðò Áëàé — òîìó, êàê íàéòè ìîåãî ãëóáèííîãî “äèêîãî ìóæ÷èíó”. ß çàïèñàëñÿ â ãîäè÷íóþ “Øêîëó Òàéí” Äæèí Õóñòîí, ÷òîáû ïîëó÷èòü äîïîëíèòåëüíóþ ïîääåðæêó äëÿ ñâîåé èíòåãðàöèè. ß íàøåë áîëüøå, ÷åì îæèäàë, ïîñêîëüêó èìåííî çäåñü ÿ âñòðåòèë Äæåíåé.

ÍÀØÀ ÈÑÒÎÐÈß�tc "ÍÀØÀ ÈÑÒÎÐÈß"�

Êàê ìû âñòðåòèëèñü�tc "Êàê ìû âñòðåòèëèñü"�

Äæåíåé�tc "Äæåíåé"�

Îáó÷åíèå â “Øêîëå Òàéí” áûëî äëÿ ìåíÿ ïåðèîäîì çíà÷èòåëüíîãî ëè÷íîñòíîãî ðîñòà. Æèâÿ æèçíüþ äîìîõîçÿéêè, ÿ îñìåëèëàñü ïðîåõàòü â àâòîìîáèëå 300 ìèëü äî ×èêàãî è îòòóäà ïîëåòåòü â Íüþ-Éîðê. Ïðåæäå ÿ ëåòàëà âñåãî îäèí ðàç â æèçíè, è äëÿ ìåíÿ ýòî áûë áîëüøîé ñêà÷îê. Íà òðåíèíãå ÿ âñòðåòèëà ëþäåé ñî âñåõ êîíöîâ ñòðàíû, ñàìûõ ðàçíûõ ïðîôåññèé. Øèðîêèé ñïåêòð èññëåäîâàíèé î äóõîâíûõ ó÷åíèÿõ äðåâíèõ êóëüòóð â ñî÷åòàíèè ñ ðàçíîîáðàçíîé ïîäãîòîâêîé ó÷àñòíèêîâ è äóõîì ïðèêëþ÷åíèé áóêâàëüíî âçîðâàë ìîè ãîðèçîíòû. Ìíå îòêðûëîñü òàê ìíîãî âîçìîæíîñòåé, ÷òî ÿ ïî÷óâñòâîâàëà çàìåøàòåëüñòâî, ðàçìûøëÿÿ î ñëåäóþùåì ýòàïå ñâîåé æèçíè.

Ïîñëå ìîåãî ðàçâîäà ñ ìóæåì îáà ìîèõ ñûíà ðåøèëè ïîñåùàòü øêîëó â äðóãîì øòàòå, ïîýòîìó ÿ áûëà äîñòàòî÷íî ñâîáîäíà, ÷òîáû â ñîðîê îäèí ãîä íà÷àòü íîâóþ æèçíü. ß îùóùàëà òÿãó ê èñêîííûì àìåðèêàíñêèì ó÷åíèÿì è íàêîíåö ðåøèëà, ÷òî ìíå íóæíî çàíÿòüñÿ ïîèñêîì ìå÷òû. ß êàê ðàç ðàçìûøëÿëà, êàê è ãäå ÿ áóäó ýòî äåëàòü, êîãäà ñòîëêíóëàñü ñ Áåððè íà òàíöàõ â “Øêîëå Òàéí”. Îí ñïðîñèë, íå ñîáèðàþñü ëè ÿ â áëèæàéøåå âðåìÿ â Êîëîðàäî, à åñëè ñîáåðóñü (÷òî áûëî â òî âðåìÿ ìàëîâåðîÿòíî), òî îí ïðèãëàøàåò ìåíÿ ñòàòü åãî ãîñòüåé.

Ïèñüìî îò Áåððè, ïðèãëàøàþùåå ìåíÿ ïîñåòèòü åãî â Êîëîðàäî, ïðèøëî â òîò æå ñàìûé äåíü, êîãäà ÿ ïîëó÷èëà äâà äðóãèõ ñîîáùåíèÿ î ïîåçäêå â Êîëîðàäî. Ýòî áûë ÿñíûé ñèãíàë, ÷òî ìíå ñëåäóåò ïîåõàòü. Îäíàêî ñèëüíûé ñíåã â Êîëîðàäî ïîìåøàë îñóùåñòâëåíèþ ìîåé ìå÷òû. ß ïîñåùàëà âîñêðåñíûå çàíÿòèÿ, íà êîòîðûõ ïðåïîäàâàë Áåððè, äóìàÿ, ÷òî áóäó çðèòåëåì. Âìåñòî ýòîãî îí ïðèãëàñèë ìåíÿ ïðåïîäàâàòü âìåñòå ñ íèì! Ýòî áûëî ïîõîæå íà îñóùåñòâëåíèå ìå÷òû, âåäü ìíå òàê íåäîñòàâàëî ïàðòíåðà, êîòîðûé ðàçäåëÿë áû ìîè èíòåðåñû. Äåñÿòü äíåé, êîòîðûå ìû ïðîâåëè âìåñòå, áûëè îäíèìè èç ñàìûõ ëó÷øèõ â ìîåé æèçíè, òàê êàê ìû îáíàðóæèâàëè îäíó çà äðóãîé îáëàñòè âçàèìíûõ èíòåðåñîâ è ìíîãî îáùèõ ìå÷òàíèé. Ïîñëå ìíîãîëåòíèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, êîòîðûå íå áûëè òàêèìè, êàê ìíå õîòåëîñü áû, èìåÿ òàêîå ÿñíîå âèäåíèå òîãî, ÷òî ÿ õîòåëà, áûëî ëåãêî ñêàçàòü æèçíè “äà”. ß ïðèíÿëà ìåðû äëÿ òîãî, ÷òîáû êàê ìîæíî áûñòðåå ïåðååõàòü â Êîëîðàäî.

Áåððè�tc "Áåððè"�

Õîòÿ ìû ðàç â ìåñÿö, íà÷èíàÿ ñ ôåâðàëÿ, ïî âûõîäíûì ïîñåùàëè çàíÿòèÿ â “Øêîëå Òàéí”, ó íàñ ôàêòè÷åñêè íå áûëî íåïîñðåäñòâåííîé ñâÿçè äî ñåíòÿáðÿ. Îäíàæäû â ïÿòíèöó âå÷åðîì ïåðåä íà÷àëîì âå÷åðíåé ïðîãðàììû âñå îòïðàâèëèñü ïîòàíöåâàòü, è êîãäà ÿ ïîâîðà÷èâàëñÿ êðóãîì, ìîÿ ðóêà óäàðèëà êîãî-òî â ãðóäü. ß èçâèíèëñÿ è ïðîäîëæèë òàíöåâàòü. Íà ñëåäóþùåå óòðî ÿ óâèäåë Äæåíåé è ñíîâà ïðèíåñ åé ñâîè èçâèíåíèÿ. Ìû áîëüøå íå îáìåíÿëèñü íè åäèíûì ñëîâîì â òå÷åíèå âñåãî óèê-ýíäà, íî ÿ êàêèì-òî îáðàçîì îùóùàë åå ïðèñóòñòâèå, êîãäà ìû îêàçûâàëèñü íåïîäàëåêó äðóã îò äðóãà.

Êîãäà ìû ãîòîâèëèñü óåçæàòü â âîñêðåñåíüå ïîñëå ïîëóäíÿ, ÿ êðåïêî îáíÿë Äæåíåé è ñêàçàë, ÷òî î÷àðîâàí åþ è õîòåë áû óçíàòü åå ïîëó÷øå. È äîáàâèë: “Âî âðåìÿ ýòèõ óèê-ýíäîâ âðåìåíè ñîâñåì íåìíîãî, ÷òîáû óçíàâàòü ëþäåé. Åñòü ëè íàäåæäà, ÷òî âû ïðèåäåòå â Êîëîðàäî â áëèæàéøåå âðåìÿ?” Åå îòâåò áûë ñäåðæàííûì.

Â ñàìîëåòå ïî ïóòè â Êîëîðàäî ÿ ïîðàçìûøëÿë î ñâîåé ñàìîóâåðåííîñòè è ðåøèë íàïèñàòü åé ïèñüìî, îáúÿñíÿþùåå, ÷òî ïîñëå ñìåðòè Áàðáàðû äëÿ ìåíÿ áûëî íåõàðàêòåðíî èäòè íà ðèñê è îòêðûòî äåëèòüñÿ ñâîèìè ìûñëÿìè è ÷óâñòâàìè. ß ïîëó÷èë îòâåòíîå ïèñüìî ÷åðåç íåäåëþ. Äæåíåé áëàãîäàðèëà ìåíÿ çà ïðàâäèâîñòü è ðàíèìîñòü è èçâåùàëà î òîì, ÷òî îíà ñîáèðàåòñÿ â ñëåäóþùåì ìåñÿöå åõàòü â Êîëîðàäî â ïîèñêàõ ìå÷òû.

Îíà ïëàíèðîâàëà ïðîâåñòè â Êîëîðàäî äåñÿòü äíåé. Îäíàêî óæå ïîñëå ÷åòûðåõ äíåé, ïðîâåäåííûõ âìåñòå, ìû ïîíÿëè, ÷òî ñîáèðàåìñÿ ïîæåíèòüñÿ. Ñîîòâåòñòâèå íàøèõ ôèçè÷åñêèõ, ýìîöèîíàëüíûõ, èíòåëëåêòóàëüíûõ è äóõîâíûõ òåë áûëî íåâåðîÿòíûì è â òî æå âðåìÿ íåîñïîðèìûì. Ìû ñòðîèëè ïëàíû åå ïåðååçäà â Êîëîðàäî è ïëàíèðîâàëè ñâàäüáó â äåíü Áëàãîäàðåíèÿ. Ýòî áûëî íà÷àëîì íåïðàâäîïîäîáíîãî ñîâìåñòíîãî ïóòåøåñòâèÿ.

Ïóòåøåñòâèå ê âçàèìîçàâèñèìîñòè�tc "Ïóòåøåñòâèå ê âçàèìîçàâèñèìîñòè"�

Äæåíåé�tc "Äæåíåé"�

Õîòÿ ìû ðàçúåõàëèñü ñ Õåðáîì ãîä íàçàä, ðàçâîä ìîé áûë îêîí÷àòåëüíî îôîðìëåí òîëüêî çà ÷åòûðå ìåñÿöà äî áðàêîñî÷åòàíèÿ ñ Áåððè. Ïîñëå ðàçâîäà ÿ ïëàíèðîâàëà ðàçâèâàòü ñâîþ íåçàâèñèìîñòü. Âñòðå÷à ñ Áåððè èçìåíèëà ýòè ïëàíû. ß ðåøèëà, ÷òî áóäó óñâàèâàòü âñå ýòî âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

Ïåðâûå äíè íàøåãî áðàêà äëÿ ìåíÿ áûëè ïîñâÿùåíû îáðàçîâàíèþ ñâÿçè. Òåïëîòà, îòêðûòîñòü è ñïîñîáíîñòü ñî÷óâñòâîâàòü, êîòîðûå ÿ îáíàðóæèëà ó Áåððè, ïîçâîëèëè ìíå âûÿâèòü ãëóáîêèå ðàíû, îñòàâøèåñÿ îò ìîèõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ Õåðáîì. Ïîñòåïåííî ÿ îáíàðóæèâàëà íåèñöåëåííûå òðàâìû, âñïëûâàþùèå íà ïîâåðõíîñòü èç ìîåãî äåòñòâà. Ïðè ïîìîùè ìîåãî òåðàïåâòà è ïðè ïîääåðæêå Áåððè ÿ ñìîãëà íàêîíåö ïðèçíàòü, ÷òî ìíå íåäîñòàåò îùóùåíèÿ ñâÿçè. Â ïåðâûå ìåñÿöû íàøåé ñîâìåñòíîé æèçíè Áåððè äåðæàë ìåíÿ íà ðóêàõ, ãëàäèë è ìíîãèå ÷àñû çàíèìàëñÿ ìîèì âîñïèòàíèåì. ß ñìîãëà îñîçíàííî ñïðîåöèðîâàòü íà íåãî “âîñïèòûâàþùåãî ðîäèòåëÿ”, ÷òîáû çàëå÷èòü ñâîè ðàíû, ñâÿçàííûå ñ îáðàçîâàíèåì ñâÿçè.

Ìû ñòðåìèëèñü ñôîðìèðîâàòü ïàðòíåðñêèå îòíîøåíèÿ, ðàçäåëÿÿ îòâåòñòâåííîñòü è îáÿçàííîñòè — ïðèãîòîâëåíèå ïèùè, âîæäåíèå àâòîìîáèëÿ è ïðèíÿòèå ðåøåíèé. Ñïóñòÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ÿ íà÷àëà ðàáîòàòü íàä ñâîåé äîêòîðñêîé äèññåðòàöèåé, ÷òîáû ñòàòü ïîëíîöåííûì ïàðòíåðîì Áåððè. Â ðåçóëüòàòå ÿ ñîâåðøèëà ñêà÷îê â ñîâåðøåííî íîâûé ìèð è ðàçîðâàëà ìíîãî ñòàðûõ ìîäåëåé è æåñòêèõ ðîëåé, êîòîðûå ðàíüøå óñâîèëà. Íàñòàâíè÷åñòâî Áåððè ïîääåðæàëî ìîè ïî÷òè ïîõîðîíåííûå ìå÷òû î äîñòèæåíèÿõ è ïîòðåáíîñòü áûòü ñàìîñòîÿòåëüíîé ëè÷íîñòüþ. Íàøà èíòåíñèâíàÿ ðàáîòà ïî îáðàçîâàíèþ ñâÿçè â ñî÷åòàíèè ñ åãî ïîääåðæêîé ìîåé àâòîíîìèè äåéñòâèòåëüíî ïîìîãëè ìíå çàâåðøèòü ìíîãèå íå çàâåðøåííûå â äåòñòâå ïðîöåññû.

Áåððè�tc "Áåððè"�

Êîãäà ìû îáúåäèíèëèñü, ÿ åùå èñïûòûâàë áîëü è ñîæàëåíèÿ, ñâÿçàííûå ñî ñìåðòüþ Áàðáàðû. Äæåíåé ïðîÿâèëà ãîòîâíîñòü âûñëóøèâàòü îòêðîâåííûå ðàçãîâîðû î ìîåé ïîòåðå, è ìíîãî âå÷åðîâ ÿ ïëàêàë ó íåå íà ðóêàõ. Îíà íå òîðîïèëà ìåíÿ è ïîîùðÿëà ê òîìó, ÷òîáû ÿ òðàòèë íà çàëå÷èâàíèå ýòèõ ðàí ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî ïîíàäîáèòñÿ. Ñìåðòü Áàðáàðû âñêîëûõíóëà ìíîãî äðóãèõ íå èñöåëåííûõ ïîòåðü âðåìåí ìîåãî äåòñòâà, ïîýòîìó èñöåëåíèå âêëþ÷àëî ðàáîòó ñî ìíîãèìè ñîçàâèñèìûìè ìîäåëÿìè.

Êîãäà ìû çàâåðøèëè èñöåëåíèå è óñòàíîâèëè ñâÿçü, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî ìíå ëåã÷å ïðîñèòü Äæåíåé î òîì, ÷åãî ÿ õî÷ó, è ñòàë î÷åíü õîðîøî îñîçíàâàòü ñâîè ïðîåêöèè íà íåå. ß îáíàðóæèë òàêæå, ÷òî ñïîñîáíîñòü âûêèäûâàòü èç ãîëîâû è êàïèòóëÿöèÿ, êîòîðûå ÿ óñâîèë â îòíîøåíèÿõ ñ Áàðáàðîé, îñòàëèñü ñî ìíîé. Êîãäà ÿ íà÷èíàë ñîïðîòèâëÿòüñÿ ÷åìó-òî, ÷òî ãîâîðèëà èëè äåëàëà Äæåíåé, ÿ âñïîìèíàë îá ýòîì è óñòóïàë åé.

Ó íàñ ñëó÷àëèñü è ñïîðû, íî ñåé÷àñ ìû ðàçðåøàåì èõ î÷åíü áûñòðî, îáû÷íî çà ÷àñ èëè ìåíüøå. Îäèí èç êëþ÷åâûõ ìîìåíòîâ, ñäåëàâøèõ ïðîäóêòèâíûìè íàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ, çàêëþ÷àëñÿ â òîì, ÷òî ìû äîãîâîðèëèñü ñ÷èòàòü ïåðâîî÷åðåäíîé çàäà÷åé ðàçðåøåíèå âñåõ âîçíèêàþùèõ êîíôëèêòîâ. Òî åñòü ìû íè÷åãî íå îòêëàäûâàåì íà ïîòîì, äàæå åñëè ýòî ïðîèñõîäèò â ñàìîå íåïîäõîäÿùåå âðåìÿ. Íàø ïåðâûé äîãîâîð áûë î ïîìîùè äðóã äðóãó â èñöåëåíèè ðàí è çàâåðøåíèè íåçàâåðøåííûõ ñòàäèé, êîòîðûå êàæäûé èç íàñ ïðèíåñ ñ ñîáîé â íàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ. Ê ñ÷àñòüþ, ìû îáà ðåøèëè, ÷òî ýòî åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïîëó÷èòü îò íàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé âñå, ÷òî ìû õîòèì.

Ìû òàêæå ñîãëàñèëèñü ñ òåì, ÷òî îáà æåëàåì ïàðòíåðñêîãî ñòèëÿ æèçíè, è ýòî ïîçâîëèëî íàì èíòåãðèðîâàòü ñâîþ ðàáîòó è íàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ. Ìû ÷àñòî ïðîâîäèì 24 ÷àñà â ñóòêè â îáùåñòâå äðóã äðóãà â òå÷åíèå îäíîé-äâóõ íåäåëü, à çàòåì êàêîå-òî âðåìÿ ïðîâîäèì âðîçü èëè ñ äðóãèìè ëþäüìè. Íî ïðè ýòîì ìû íå òåðÿåì ãëóáîêóþ ëþáîâíóþ ñâÿçü, ñóùåñòâóþùóþ ìåæäó íàìè. Ìû ñâîáîäíî ìîæåì áûòü ñîçàâèñèìûìè, ïðîòèâîçàâèñèìûìè, íåçàâèñèìûìè è âçàèìîçàâèñèìûìè ïî îòíîøåíèþ äðóã ê äðóãó. Êîãäà íàøè æåëàíèÿ íå ñîâïàäàþò, ìû âïîëíå óâåðåíû, ÷òî ñóìååì ðàçðåøèòü íàøè êîíôëèêòû è ïîëó÷èòü òî, ÷åãî õîòèì.

Íîâîå ïîíèìàíèå ñîçàâèñèìîñòè�tc "Íîâîå ïîíèìàíèå ñîçàâèñèìîñòè"�

Áåððè�tc "Áåððè"�

Â êîíòåêñòå íàøèõ èíòåãðèðîâàííûõ âçàèìîîòíîøåíèé ìû ðåøèëè ó÷ðåäèòü îðãàíèçàöèþ, ÷òîáû âìåñòå ðàáîòàòü âî èìÿ äîñòèæåíèÿ ìèðà âî âñåì ìèðå. Êîíòåêñò ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòîâ è òâîð÷åñêîãî ðóêîâîäñòâà äîñòàòî÷íî øèðîê, ÷òîáû âêëþ÷àòü â ñåáÿ âñå íàøè èíòåðåñû. Ïîñëå ãîäà ïîäãîòîâèòåëüíîé ðàáîòû áûë îôèöèàëüíî îòêðûò Êîëîðàäñêèé èíñòèòóò ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòîâ è òâîð÷åñêîãî ðóêîâîäñòâà (CICRCL). Ìû íà÷àëè ñ îðãàíèçàöèè âîñüìèäíåâíîé ìåæäóíàðîäíîé êîíôåðåíöèè, â êîòîðîé ó÷àñòâîâàëè îêîëî òðåõñîò ÷åëîâåê. Ó íàñ áûëà ãðóïïà èç 20 — 30 äîáðîâîëüöåâ è î÷åíü ìàëî äåíåã, êîãäà ìû íà÷àëè ðàçðàáàòûâàòü íîâûå ïîäõîäû ê ðàçðåøåíèþ êîíôëèêòîâ. Ìû ïîòðàòèëè äåíüãè íà íàøó ïåðâóþ êîíôåðåíöèþ è ïîñòåïåííî íà÷àëè âêëàäûâàòü âñå áîëüøå ñîáñòâåííûõ äåíåã è âðåìåíè â Èíñòèòóò, ÷òîáû ñîçäàòü îïëà÷èâàåìûå ðàáî÷èå ìåñòà äëÿ íàøèõ êîëëåã, êîòîðûå ðàçäåëÿëè íàøó òî÷êó çðåíèÿ, íî íå èìåëè äåíåã, ÷òîáû âëîæèòü èõ â äåëî.

Îäíàæäû ìû î÷íóëèñü è ïîíÿëè, ÷òî, íå ïîäîçðåâàÿ îá ýòîì, ñîçäàëè ñîçàâèñèìóþ îðãàíèçàöèþ. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû ñ ñàìîãî íà÷àëà ïðàêòèêîâàëè ãðóïïîâîå ïðèíÿòèå ðåøåíèé â Èíñòèòóòå, íåðàâíîå ôèíàíñîâîå ó÷àñòèå ñîçäàëî èåðàðõèþ. Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ïðèíèìàåì áîëüøèíñòâî ðåøåíèé, à äðóãèå ïîëàãàþòñÿ íà íàñ êàê íà ðóêîâîäèòåëåé. Îñâîáîäèâøèñü îò ñîçàâèñèìûõ ìîäåëåé â ñâîèõ ëè÷íûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, ìû íåäîñòàòî÷íî îòäàâàëè ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî òå æå ìîäåëè äåéñòâóþò â îðãàíèçàöèè, êîòîðóþ ìû ïîìîãàëè ñîçäàâàòü. Ýòî áûë äåéñòâèòåëüíî î÷åíü ñêðîìíûé îïûò. Â ýòîé îáëàñòè íàì ïðåäñòîÿëî óñâîèòü åùå ìíîæåñòâî óðîêîâ.

Âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðîäîëæàòü ñîçäàâàòü äèñôóíêöèîíàëüíóþ îðãàíèçàöèþ, ìû ñäåëàëè åäèíñòâåííîå, ÷òî áûëè ñïîñîáíû, — ïðåêðàòèëè äåëàòü òî, ÷òî äåëàëè. Íåòðóäíî áûëî ïðåäñêàçàòü ðåàêöèè òåõ, êòî ðàçâèë ñîçàâèñèìûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ íàìè è Èíñòèòóòîì. Íåêîòîðûå áûëè î÷åíü ðàçãíåâàíû íà íàñ è òðàòèëè ìàññó ýíåðãèè, ÷òîáû äîêàçàòü íàøó íåïðàâîòó. Êîãäà ìû îòêàçàëèñü ïðèâëå÷ü èõ ýíåðãèþ, áîëüøèíñòâî ëþäåé óøëè, à êîå-êòî íà÷àë îñîçíàâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå íåçàêîí÷åííûå äåëà è ñîçàâèñèìûå ìîäåëè. Èíûå æå ïðåäïî÷ëè ñáåæàòü â ïðîòèâîçàâèñèìîñòü â êà÷åñòâå ðàçãíåâàííûõ æåðòâ.

Äæåíåé�tc "Äæåíåé"�

Äëÿ ìåíÿ CICRCL ñòàë äåòèùåì íàøåãî ñîþçà, ðîæäåííûì èç íàøåãî îáùåãî âèäåíèÿ, âñêîðìëåííûì â òå÷åíèå ïåðâûõ õðóïêèõ ìåñÿöåâ è íàäåæíî ïîääåðæàííûì âñåìè íàøèìè ðåñóðñàìè. Êîíå÷íî, ÿ ðåàãèðîâàëà â ñîîòñòâåòñòâèè ñî ñâîèìè ñòàðûìè ðîäèòåëüñêèìè ìîäåëÿìè. ß ñîñðåäîòî÷èâàëàñü íà çàáîòå î äðóãèõ è èõ ïîòðåáíîñòÿõ — íà ñîçäàíèè îïëà÷èâàåìûõ ðàáî÷èõ ìåñò äëÿ äðóãèõ, ïðè òîì, ÷òî ñàìà ðàáîòàëà áåñïëàòíî, ïðîâîäÿ ìàñòåðñêèå, îðãàíèçîâûâàÿ êîíôåðåíöèè è âåäÿ ñîïóòñòâóþùóþ âñåìó ýòîìó ðàáîòó. Âñå ýòî äåëàëîñü “äëÿ áëàãà CICRCL”.

Ýòî ïðèâåëî ìåíÿ ê ñîñòîÿíèþ, áëèçêîìó ê èñòîùåíèþ, èç-çà íåóäîâëåòâîðåíèÿ ìîèõ ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé. Òîãäà ÿ ïîíÿëà, ÷òî ïðèíÿëà íà ñåáÿ ðîëü ñîçàâèñèìîé “ìàòåðè”. ß áûëà ïîðàæåíà ñâîåé íåñïîñîáíîñòüþ çàìå÷àòü ýòè ìîäåëè. Êàê òîëüêî ÿ îñîçíàëà è îöåíèëà èõ äèñôóíêöèîíàëüíîñòü, ìíå ñòàëî ëåã÷å îáðåñòè íàäåæäó íà òî, ÷òî ìû ñìîæåì ñîçäàòü íîâóþ ôîðìó îðãàíèçàöèîííîãî ïàðòíåðñòâà.

Ïåðñïåêòèâû íàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé�tc "Ïåðñïåêòèâû íàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé"�

Òåïåðü âû çíàåòå èç íàøåé èñòîðèè, ÷òî ìû îáà ïðîèñõîäèì èç îáû÷íûõ, íè÷åì íå âûäàþùèõñÿ òèïè÷íûõ ñåìåé, â êîòîðûõ ðîäèòåëè äåëàëè âñå ëó÷øåå, ÷òî ìîãëè äåëàòü. Ìû ïðèçíàòåëüíû íàøåìó îïûòó æèçíè â ýòèõ ñåìüÿõ è ñ÷èòàåì åãî õîðîøèì óðîêîì äëÿ ñåáÿ. Ñåé÷àñ îí ñëóæèò èñòî÷íèêîì ïîìîùè äðóãèì ëþäÿì â ïîíèìàíèè ñåáÿ ñàìèõ. Ýòîò îïûò ïîìîã íàì îñîçíàòü íàøè ðàíû è áîðüáó è óñòàíîâèòü ñâÿçü ñ íàøåé óíèâåðñàëüíîé ÷åëîâå÷íîñòüþ è ñ îïûòîì äðóãèõ ëþäåé.

Ìû ïðèçíàåì, ÷òî ýòîò ïóòü òðåáóåò âåðû, îòâàãè è áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ âèäåíèÿ òîãî, ÷òî âîçìîæíî. Êàê òîëüêî ïðèâåðæåííîñòü ýòîìó áîëåå âûñîêîìó óðîâíþ âèäåíèÿ ñòàíîâèòñÿ óñòîé÷èâîé, îñâîáîæäåíèå îò ñîçàâèñèìîñòè ïåðåñòàåò áûòü òîëüêî âûáîðîì. Îíî ñòàíîâèòñÿ íåèçáåæíûì, åñëè ìû õîòèì ñòàòü öåëüíîé ëè÷íîñòüþ.
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