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Вступ
Якщо порівняти людське життя із захоплюючою подорожжю, що починається з моменту нашої появи на світ і завершальним переходом у інший світ, то, скажіть, як би ви оцінили свій життєвий шлях? Напевно, часом у вас все йшло гладко, ви достеменно знали, куди вам йти, і легко добиралися до мети. Але згадайте, адже були й часи, коли ваш шлях виявлявся слизьким чи тернистим. Вам не було на що спертися, підводило здоров'я, долали турботи і неприємності, а оточуючі вставляли вам палиці в колеса або несподівано кидали напризволяще. У такі моменти людина відчуває, що заблукав, а мета подорожі заволокло туманом.
Кожен із нас по-своєму зустрічає життєві проблеми. Іноді ми намагаємося боротися з ними поодинці, іноді – звертаємося за допомогою до друзів чи родичів. Але буває й так, що без кваліфікованої допомоги нам не обійтися, а єдиний розумний вихід із ситуації може підказати лише фахівець – лікар, юрист, працівник служби соціальної допомоги, вчитель, досвідчений наставник...
До таких фахівців належать і психологи та психотерапевти. Їхнє завдання – допомогти людині повернутися на вірну дорогу та продовжити свою подорож по життю з відчуттям щастя та внутрішнього комфорту. Їхні знання та досвід допомагають людині розібратися в собі, щоб стати справжнім господарем своєї долі.
Розмовляючи з пацієнтом, психотерапевт підштовхує його до усвідомлення проблем, що стоять перед ним, даючи йому можливість самостійно приймати вірні рішення і цілеспрямовано формувати своє ставлення до життя. Така допомога має одну важливу перевагу: психолог неупереджений, він не обтяжений особистою зацікавленістю в тому, як ви побудуєте своє життя надалі. Мета психотерапії - допомогти людині об'єктивно оцінити і себе саму, і навколишній світ, знайти можливість приймати правильні рішення і будувати на їх основі своє життя.
Хороший психотерапевт вміло спрямовує пацієнта до необхідних змін, пробуджуючи в ньому прагнення зробити своє життя повноцінним, плідним і приносить задоволення. Якщо психотерапевт схильний вважати, що тільки він сам може внести в життя пацієнта належні зміни, його консультації швидше за все будуть малоефективні. Проблема полягає в тому, що перекладаючи на чиїсь плечі відповідальність за власну долю, людина прирікає себе на залежність від свого "благодійника". Адже шукати вихід із важкої ситуації та влаштовувати своє подальше життя йому доведеться самостійно. Сподіватися на психотерапевта як на Господа Бога вкрай нерозумно.
Якщо у вас виникають сумніви з приводу того, що самостійні заняття з цієї книги можуть бути настільки ж ефективними, як і консультації психолога, то, можливо, вам цікаво буде дізнатися про результати порівняльного аналізу, проведеного за результатами двох цих видів психотерапії. Проведені в 1992 році наукові дослідження довели, що люди, які займалися за книгами самостійно, досягли результатів анітрохи не менших, а часто й значно значніших, ніж ті, хто відвідував фахівців.
На сторінках запропонованої вам книги розглядається методика психотерапії, призначена для самостійного використання читачем, і наводяться рекомендації щодо організації всіх етапів цього процесу. У кожному розділі описано один психотерапевтичний сеанс. Відповідаючи на запитання та виконуючи запропоновані вправи, ви, таким чином, звертатиметеся до загальноприйнятих методів самооцінки, призначених для об'єктивного та всебічного аналізу вашого способу життя та подальшого внесення до нього бажаних змін. Книга також може бути корисним посібником для тих, хто збирається звернутися за допомогою до кваліфікованого фахівця та прагне знайти необхідні знання, щоб стати активним учасником консультацій.
Психологів та психотерапевтів часто критикують за те, що вони приховують від широкої публіки свої методи та технічні прийоми, і ця критика часом цілком виправдана: багато хто з нас не може або не хоче витрачати свій час і чималі гроші на звернення до фахівця. Саме тому одне із завдань нашої книги – зняти з психологічних методів покрив таємниці та зробити їх доступними для будь-якої людини, яка бажає подбати про своє інтелектуальне та емоційне здоров'я.
ЯК КОРИСТУВАТИСЯ КНИГОЮ
Цю книгу не обов'язково читати від початку до кінця, як роман, чи зубрити, як підручник. Вона задумана як практичне керівництво, яке можна використовувати у різний спосіб. У кожному розділі пояснюється мета цього етапу психотерапевтичного процесу і наводяться вправи, з яких слід попрацювати. Заключна частина кожної глави спрямовано підбиття підсумків, що допомагає вам осмислити свої дії і побачити весь процес у його розвитку.
Якщо ви вирішили працювати за книгою самостійно, для цього необхідно виділити певний час – від однієї години на тиждень до однієї години на день, залежно від того, які тимчасові ресурси ви маєте. Вам також знадобиться тихе, відокремлене місце, де у відведений для занять час ніхто вас не відволікатиме.
У кожному розділі використовується один або кілька терапевтичних підходів, що дають можливість ознайомитися з найрізноманітнішими методиками та використовувати їх на практиці.
Може статися, що одні методи сподобаються вам більше, інші – менше. Але навіть якщо якийсь підхід не приваблює вас зовсім, все одно варто поекспериментувати, застосовуючи його вказаним у книзі способом, хоча б заради того, щоб з'ясувати, чи є в ньому щось корисне для вас. Якщо ні, то переходьте до наступного розділу.
Можливо, ви досить добре знаєте себе і розумієте, що для самостійних занять вам не вистачить дисциплінованості, або ви просто вважаєте за краще працювати за компанію з іншими. Тоді ви можете "скооперуватися" з другом на партнерських засадах. Для цього найкраще регулярно зустрічатися і проводити приблизно двогодинні заняття, поділивши час навпіл, щоб кожен із вас по черзі міг бути і "психотерапевтом", і "клієнтом". Якщо ви збираєтеся працювати саме так, то вам корисно прочитати книги Джона Саутгейта і Розмері Рендол "Босой психоаналітик" (The Barefoot Psychoanalyst by John Southgate and Rosemary Randall) і "Східна тенденція" Харві Джекінса (The Upward Trendby Harvey Jackins). У цих книгах пропонується методика "парної" психотерапії та корисні поради щодо проведення сеансів.
Для спільної роботи можна організувати групу, члени якої по черзі керуватимуть заняттями. Перед цим корисно прочитати "Всі в наших руках" Шейли Ернст і Люсі Гудісон.
Як би ви не виконували вправи – поодинці або з партнером, – спочатку уважно прочитайте вказівки до них. Якщо ви потім їх забудете, завжди можете звернутися до книги. Коли ви дійдете до моменту, де вас просять щось обдумати, припиніть читання і не поспішаючи поміркуйте. Можна коротко записувати думки, що приходять в голову. Під час виконання великих вправ на тренування уяви краще записати вказівки на магнітофон, ніж відволікатися з їхньої читання під час роботи.
При виборі темпу роботи покладайтеся на інтуїцію. Одні розділи ви можете пройти дуже швидко, а в інших буде порушено багато питань, на обдумування яких вам знадобиться час. Вас можуть відвідати зовсім несподівані думки та спогади. Іноді вони будуть неприємними, викликаючи незнайомі чи тяжкі почуття. У такому випадку обговоріть їх зі своїм партнером або групою. Якщо ви займаєтеся самостійно, припиніть роботу та постарайтеся заспокоїтися за допомогою медитації або вправ, що знімають напругу. А потім спробуйте зрозуміти, що вас так стривожило. Якщо при роботі за книгою хворобливі переживання виникатимуть часто, варто подумати про звернення до професійного психолога. Це не означає, що у вас нічого не вийшло. Іноді таке рішення є правильним і призводить до відмінних результатів, оскільки, прийшовши на консультації, ви матимете хорошу підготовку.
Самодопомога - нелегкий вибір, тому що для цього необхідні велике бажання і самодисципліна, зате гра коштує свічок. Коли у вас увійде у звичку проявляти до себе увагу та не шкодувати часу для роботи над собою, ви відчуєте, що стали господарем власного життя.
Який би спосіб застосування цієї книги ви не обрали, я бажаю вам цікавої, пізнавальної та захоплюючої подорожі, яка приведе вас до поставленої мети.

Глава 1
ЩО ТАКЕ ПСИХОТЕРАПІЯ?
Тим слід змінити себе, хто бажає 
сталості у щастя чи мудрості.
 
Конфуцій, 551-478 рр. до зв. е.
НАВІЩО ЗВЕРТАТИСЯ ДО ПСИХОЛОГУ?
"Я така нещасна, хоча для цього немає жодних причин. Прокидаючись вранці, я думаю про те, як багато мені дано: у мене хороша робота, чудова сім'я, надійні друзі, але для щастя все-таки чогось не вистачає".
Джейн
"Проблеми просто задавили мене. Я не знав, за що хапатися. Всі навколо лізли з порадами, не розуміючи, що я чудово знав, що мені потрібно робити, але зробити цього просто не міг".
Стефан
"Я ніби ходжу по замкнутому колу. Скільки б я не намагався змінити своє життя, щоразу ловлю себе на тому, що знову роблю все по-старому".
Робін
Джейн, Стефан і Робін пояснили, чому вони вирішили зайнятися психотерапією, щоб допомогти собі стати щасливішими. Усі їхні спроби змінити своє життя іншими способами не вдалися, тому шукали новий шлях для вирішення своїх проблем.
У вас можуть бути свої причини, щоб зайнятися психотерапією. Можливо, у вас, як і у Джейн, є все, що потрібно для щастя, але життя не стає від цього радіснішим – у ньому начебто чогось не вистачає. Або вас, як і Стефана, здолали проблеми, і ви не можете впоратися з ними. А може, ви схожі на Робіна, який намагається вибратися з наїждженої колії.
Людину можуть підштовхнути до занять психотерапією різні проблеми, але найчастіше це:
конфлікти у сім'ї;
розрив із близькою людиною;
шкідливі звички;
проблеми на роботі;
самотність;
втрата працездатності;
сексуальні проблеми;
тривожність чи депресія.
Хочеться нагадати, що психотерапія приносить користь не лише тим, хто засмучений, відчуває тривогу чи переживає неприємності. Людина може і не бути нерозв'язних проблем! Тоді йому варто скористатися цією методикою просто для того, щоб зробити своє життя повнішим і краще зрозуміти себе та оточуючих.
Британська асоціація психотерапевтів вважає, що спільна мета консультацій – надати людині можливість працювати над собою, щоб її життя стало пліднішим і приносило більше задоволення. Консультації можуть порушувати такі питання:
розвиток особистості;
виявлення та вирішення конкретних проблем;
прийняття рішень;
подолання криз;
поліпшення інтуїції та розширення кругозору;
вирішення внутрішніх конфліктів;
поліпшення відносин із оточуючими.
Завдання психолога - допомогти клієнту, поважаючи його систему цінностей, особисті особливості та здатність до самостійних рішень.
Для цього психолог намагається будувати стосунки з клієнтом на основі взаємної довіри та поваги. Це особливі стосунки – вони від звичайної дружби. У друга, яким би добрим слухачем він не був, достатньо своїх турбот. Крім того, він може бути особисто зацікавлений у тому, як ви вирішите свої проблеми, і його поради підштовхуватимуть вас у певному напрямку. Психолог по мірі можливості відмовляється від своїх турбот і повністю зосереджується на ваших.
Як відбуваються сеанси психотерапії
Щоб краще зрозуміти, що являють собою консультації психотерапевта, варто спробувати "діяти від протилежного" - згадати, на що вони не схожі. Наприклад, вони сильно відрізняються від візиту до лікаря або іншого "фахівця", коли ви в основному пасивні, а "фахівець" керує, дає пояснення, поради та настанови. За таких односторонніх відносин ініціатива знаходиться в руках фахівця. Мета психотерапії - "розподіл влади". Клієнт відповідає за "порядок денний", а консультант допомагає йому досягти поставленої мети.
Працюючи самостійно з цієї книжці, виступайте по черзі то ролі консультанта, то ролі клієнта. Як консультант ви повинні уважно прислухатися до себе, як це зробив би "справжній" психотерапевт. Замість того, щоб докоряти собі за життя, що невдало склалося, ставтеся до себе з повагою.
Щоб відчути себе консультантом, треба створити відповідний настрій. Для цього дуже корисна наступна вправа. У ньому використовується уява, тому спочатку прочитайте його повністю. Можете записати текст на магнітофон (читаючи повільно і паузи), а потім прослуховувати при виконанні вправи.

	Вправа
Сядьте зручніше і розслабтеся - на це піде кілька хвилин. Зосередьтеся на своєму подиху, але якщо на думку спадатимуть якісь думки – нічого страшного. Простежте, як вони пропливають у вашій свідомості, і поверніться до спостереження за диханням.
Потім уявіть, що ви йдете стежкою, що петляє лісом. Це приємна прогулянка – погода тепла, але не спекотна. Щебечуть птахи, шелестять листя дерев; ви нікуди не поспішайте. Потім ви помічаєте, що стежка починає підніматися в гору, і ви долаєте некрутий підйом ... Після чергового повороту ви опиняєтеся на вершині пагорба, де є лава, щоб можна було відпочити і помилуватися видом, що відкривається. Ви сідаєте і насолоджуєтеся краєвидом... Поступово ви усвідомлюєте, що поряд з вами сидить ще одна людина, причому ви чомусь впевнені, що вона супроводжувала вас під час прогулянки, хоча ви й не помічали її присутності. Ця людина весь час прямувала за вами, не забігаючи вперед і не наступаючи на п'яти – куди ви, туди і він. Ваш супутник хоче продовжити подорож разом з вами, іноді висвітлюючи вам дорогу в темряві, іноді підказуючи правильний напрямок і завжди погоджуючись із вашим вибором шляху. Цей супутник завжди буде поруч із вами, на вашому боці, від душі захищаючи лише ваші інтереси... Можливо, вам подумки захочеться щось у нього спитати. Тоді поговоріть з ним... Коли ви відчуєте, що готові, уявіть, як ви встаєте з лави і продовжуєте прогулянку поряд зі своїм супутником.


Можливо, вам захочеться зробити наступний крок – намалювати свого уявного супутника чи скласти його словесний портрет. Цей супутник – ваш внутрішній консультант , і, працюючи за книгою, ви можете постійно звертатися до його образу. Над цією вправою можна також працювати з партнером або в групі, ділячись один з одним думками і образами, що виникають у вас.
ЗОЛОТІ ПРАВИЛА ПСИХОТЕРАПІЇ
Незважаючи на існування безлічі теорій та методик, більшість консультантів дотримуються у своїй роботі певних "золотих правил" спілкування, завдяки яким сеанс психотерапії сильно відрізняється від звичайної розмови.
Золоте правило 1: 
більше слухайте, менше говоріть
Консультант намагатиметься якнайуважніше слухати вас і, швидше за все, нічого не розповість про себе. Якщо ви не звикли до такого стану речей, то це може вас збентежити. Консультант прагне створити для вас таку атмосферу, щоб ви могли невимушено розповідати про свої думки та почуття.
Якщо він таки заговорить, то його слова будуть ніби відображенням того, що розповіли ви. Це необхідно для того, щоб "налаштуватись на ваш лад", поглянути на світ вашими очима і зрозуміти, яка допомога вам потрібна. Ось чому психотерапевти мало говорять про себе.
Щоб попрактикуватися у ролі консультанта, корисно виконати низку вправ. Кожне з них можна використовувати і поодинці, і під час занять із партнером. Якщо ви займаєтесь у групі, то можна розбитися на пари, а після закінчення роботи над вправою обговорити отримані враження всім разом. Для роботи поодинці вправи трохи видозмінюються відповідно до запропонованих у книзі рекомендацій.

	Вправа (а)
Надання підтримки
Основне завдання психотерапевта – переконати клієнта, що його підтримують. Сядьте один навпроти одного і спочатку по черзі спробуйте переконати партнера, що ви його не підтримуєте, а зовсім навпаки. Але при цьому не розмовляйте, а намагайтеся висловити своє ставлення поглядом, мімікою та жестами. Коли настане ваша черга бути клієнтом, зверніть увагу на почуття, викликані таким до вас ставленням.
Друга частина цієї вправи – показати партнерові своє бажання підтримати його. Знову-таки робіть це по черзі та мовчки. Можливо, ви будете здивовані тим, як багато можна повідомити, користуючись лише "мовою тіла".
Якщо ви займаєтеся на самоті, то можна виконувати цю вправу перед дзеркалом, спеціально утрируя міміку та жести, щоб як слід відчути різницю між співчутливим і ворожим ставленням, вираженим за допомогою "мови тіла".
Вправа (б)
Вчіться слухати
Знову розташуйтеся зручніше один навпроти одного. Нехай один із вас п'ять хвилин виступає в ролі клієнта та говорить, а інший слухає його як консультант. Говорити можна про що завгодно. Зовсім необов'язково ділитися серйозними проблемами - можна висловлювати будь-які цікаві думки, які прийшли вам на думку. Слухати треба, не перериваючи співрозмовника, не ставлячи запитань, не намагаючись вставити щось на кшталт: "А й зі мною трапилося те саме". Не можна відволікатися на власні думки, висловлювати свою думку, критикувати чи засуджувати. Взагалі не треба нічого робити - тільки слухати і мовчки намагатися висловити участь "мовою тіла".
Потім проведіть п'ятихвилинне обговорення цих двох вправ.
Тепер ви знову можете спілкуватися як завжди, обмінюючись враженнями, поділяючись думками та почуттями.
Якщо ви займаєтеся поодинці, візьміть ручку та папір. Дозвольте своєму розуму вільно блукати протягом п'яти хвилин, а потім запишіть усі думки, які вдасться згадати. Якщо виявиться, що ви напрочуд неуважні до своїх думок, повторюйте цю вправу, поки не звикнете прислухатися до себе.
Вправа (в)
Відображення
Виконуйте цю вправу так само, як і попередні, по черзі тренуючи свою здатність "відбивати" партнера. Нехай один із вас п'ять хвилин розповідає про щось. "Консультант" повинен слухати, звертаючи при цьому увагу на настрій і вираз обличчя того, хто говорить, на тон його голосу - напружений, спокійний, нервозний, збуджений і т. п. Поспостерігайте за руками, тілом і диханням партнера. Продемонструйте все, що вам вдалося помітити, створивши "відбитий" образ партнера. Потім поміняйтеся ролями. Закінчивши вправу, знову обговоріть свої враження.
Поодинці можна тренуватися у відображенні за допомогою телевізора або радіо. Виберіть передачу, де хтось описує свої особисті переживання, трохи послухайте, а потім вимкніть та спробуйте згадати все, що зможете. Добре, якщо ви маєте можливість записати передачу на магнітофон або відео – тоді легко буде перевірити точність своїх спостережень.


Ці вправи демонструють старання консультанта повністю зосередити всю свою увагу на клієнті, слухаючи його, підтримуючи і намагаючись зрозуміти його бачення світу.
Золоте правило 2: 
приймайте людину такою, якою вона є
Основа відносин, які психотерапевт прагне встановити з клієнтом, - прийняття людини такою, якою вона є. Коли у когось виникає проблема чи долають тяжкі переживання, наша перша реакція – спробувати допомогти йому. Але психотерапевт не поспішає згладити поганий настрій клієнта і намагається його розвеселити. Натомість він підштовхуватиме його до дослідження та повного вираження своїх почуттів, до усвідомлення реального стану речей. Задаючи питання типу: "Чи не розповісте ви ще про те, що вас найбільше турбує?" або "Що ви відчуваєте, коли так сильно гніваєтеся?", психотерапевт змушує клієнта аналізувати свої відповіді. На це є причина: справа в тому, що негативні емоції не зникають, якщо на них не звертати уваги, вони можуть ненадовго відступити, але потім, швидше за все, спливатимуть знову і знову. Психологи вважають, що розрядка емоцій надає лікувальну дію. Невиражені хворобливі переживання залишаються у свідомості, і на те, щоб заганяти їх углиб, витрачається даремно величезна кількість енергії. Через це людина залишається менше сил на повсякденне життя.
Можливо, вам доводилося відчувати полегшення, як слід виплакавши своє горе або накричавши на когось у гніві. Тоді ви знаєте, що хоча проблеми це й не вирішує, але, висловивши наболіле, ми почуваємося набагато краще.
У запропонованих психотерапевтами відносин є важливе гідність – коли людину беззастережно приймають, може примиритися із собою. Багато хто побоюється, що, думаючи про себе добре, вони стануть самовдоволеними і зупиняться в розвитку, але насправді все швидше навпаки. Низька самооцінка є основою багатьох життєвих проблем, оскільки він підриває віру людини у свою здатність керувати власною долею. Прийняття себе - важливий елемент самоповаги, і психолог допомагає клієнту формувати самооцінку, вважаючи себе таким самим, як інші - не краще, але, звичайно, і не гірше.

	Вправа
У цій вправі використовується казковий персонаж – хресна-фея. У казках вона завжди беззастережно любить героя чи героїню, втішає та допомагає у біді. Сядьте зручніше та заспокойте своє дихання. Уявіть, що у вас є хресна фея, і намалюйте у своїй уяві її портрет. Придумайте, як вона одягнена, як виглядає, яке у неї вираз обличчя. Пам'ятайте, що вона любить вас завжди – хоч би що ви зробили.
Потім подумки уявіть себе поряд з хресною-феєю. Видумайте розмову з нею: вона розповідає, як вона вас любить і цінує, і запевняє, що вона завжди любитиме вас і схвалюватиме всі ваші вчинки – хоч би як сильно ви змінилися.


Золоте правило 3: 
відповідайте за себе самі
Психотерапевт намагатиметься, щоб ви усвідомили свої почуття, думки та поведінку та взяли на себе відповідальність за них. У повсякденному житті ми знаходимо масу лазівок, щоб уникнути цього. Буває, що ми схильні покладати на себе провину за свою поведінку на інших.
Я не відчував би себе таким нещасним, якби ти не нагадав мені про це.
Ти викликаєш у мене почуття провини.
Якби ти мене не мучив, я не вийшов би з себе.
У кожному з цих висловлювань мається на увазі, що у вас усередині засіла інша людина, яка керує вашими почуттями, думками та поведінкою. А швидше за все цей "інший" просто підштовхує вас у бік тих думок та почуттів, які вже й так були у вашій свідомості. Чесніше було б сказати:
Мені вдавалося приховувати, який я нещасний, поки ти це не виявив.
Думаючи про тебе, я відчуваю свою провину.
Уявляючи, що ти навмисне виводиш мене з себе, я перестаю володіти собою.
Інший спосіб уникнути відповідальності – це критикувати оточуючих за почуття, які насправді ми відчуваємо самі.
Зауваження типу:
Ти у всьому зі мною суперничаєш!
Ти вимагаєш надто багато уваги!
Не чіпляйся до дрібниць!
можна витлумачити так:
Я відчуваю у тобі суперника.
Я заздрю, що тобі надають стільки уваги.
Я нервуюсь, коли ти чіпляєшся до дрібниць.
Психотерапевт порадить вам краще досліджувати свої почуття по відношенню до самого себе, а не по відношенню до інших. Така порада допоможе вам бути господарем власних почуттів, а не проектувати їх на когось іншого.
Інший спосіб проекції почуттів – це перенесення їх із минулого у сьогодення. Ну, наприклад, ви дуже гніваєтеся на людину за те, що вона не звертає на вас уваги. Цілком можливо, ваш гнів підігрівається тим, що в минулому вам бракувало уваги - люди, які були для вас важливими в Дитинстві, наприклад, батьки, брати, сестри, обділяли вас їм. Хоча це й не виправдовує вашого теперішнього гніву, спрямованого на іншу людину, яка до того ж, можливо, справді робить недобре, але все одно корисно зрозуміти походження цього почуття. Іншими словами, ви можете реагувати абсолютно неадекватно важливості подій, що відбуваються в сьогоденні. Усі ми схильні до такого перенесення почуттів. Щоразу, як ви відчуваєте до когось дуже сильні почуття, запитайте себе: "Чи не нагадує мені когось ця людина?" Це буде гарна перевірка, яка допоможе вам стриматися і не накидатися на того, хто вас дратує.
Дуже часто психотерапевт буде звертати увагу на слова, які ви використовуєте, і просити вас змінити деякі вирази і фрази так, щоб вони відображали вашу відповідальність за свої почуття. Наприклад, ви можете сказати: "Дженіфер страшенно байдужа і без мозка. Я її ненавиджу. Що б я не сказав - їй зовсім начхати". Ймовірно, психотерапевт запропонує замінити це формулювання на інше: "Дженіфер мене дратує. Вона не погодилася з тим, що я сказав на зборах". Шляхом такого обговорення висловлювань ви, можливо, зрозумієте, що знайомі з почуттями і насправді ваш гнів спрямований проти інших людей з вашого минулого, які ніколи не приймали вас всерйоз.
Часто нам здається, що слова – така дрібниця! Адже ми завжди знаємо, що мали на увазі. Але насправді саме мова найкраще допомагає нам припинити ховати голову в пісок, уникаючи почуттів, які набагато корисніше досліджувати та висловити.

	Вправа
Володійте своїми почуттями
Як завжди, цю вправу можна виконувати з партнером або поодинці, записуючи свої відповіді. Мета вправи – описати почуття, які випробовуються на даний момент за допомогою низки висловлювань, кожне з яких має бути сформульовано за схемою: "Я відчуваю... і я володію цим почуттям".
Наприклад:
Я відчуваю втому, і я володію цим почуттям.
Я відчуваю, що мене уникають, і я володію цим почуттям.
Я відчуваю себе егоїстом, коли так говорю, і я володію цим почуттям.
Може виявитися, що ви говорите тривіальні або очевидні речі типу: "Мені жарко" або "У мене свербить ліва нога", але все одно залиште їх у своєму списку висловлювань. Мета цієї вправи – потренуватися у вираженні почуттів, які випробовуються в даний момент. В результаті ви почнете помічати, як ваші почуття – навіть якщо вони викликані якимись зовнішніми силами – насправді походять від вас.


Золоте правило 4: 
прислухайтеся до язика тіла
Ми живемо у суспільстві, у традиції якого входить переважання розуму людини над його тілом. З раннього дитинства нас вчать володіти своїми почуттями і поводитися розумно. Природа заклала в людський організм універсальну програму, яка у разі будь-якої небезпеки чи загрози готує його до бою чи втечі. Але в більшості випадків ми не можемо почати бійку або з криком вибігти з кімнати, як тільки відчуємо загрозу своїй безпеці. Ми пригнічуємо свою природну реакцію і зустрічаємо ситуацію віч-на-віч. Це зовсім навіть не погано – адже якби кожен із нас сприймав будь-яку загрозу як справу життя та смерті, то що було б із суспільством? Проблема полягає в тому, що ми впадаємо в іншу крайність – повністю ховаємо свої природні почуття. Верх бере наш розум, що ігнорує сигнали, що надходять від тіла.
На сеансах психотерапії вас навчать ставитись до сигналів свого тіла з увагою та повагою. Наприклад, дихання – дуже важливий показник рівня стресу, який відчуває людина. Неглибоке дихання - це несвідома спроба відгородитися від почуттів, що переживаються. Дихання на повні груди - хороший спосіб розслаблення м'язів і поглиблення в себе, що дозволяє вивести пригнічені почуття на передній план. Якщо під час розмови психотерапевт помітить, що ваше тіло напружується, а дихання стає поверховим, він, ймовірно, вкаже вам на це і попросить вас дихати глибше та розміреніше.
Ось кілька вправ, які навчать вас уважніше ставитися до сигналів свого тіла і будуть служити корисною підготовкою до будь-якої стресової ситуації.

	Вправа
Зосередження на диханні
Цю вправу можна виконувати так само, як наведена вище вправа на уяву. Нехай хтось читає текст вголос, або запишіть його на магнітофон, а потім виконуйте вправу під запис.
Можна лягти на підлогу або сісти на стійке крісло – взуття бажано зняти, а застібки на одязі послабити. Зосередьтеся на своєму диханні... Вдихайте через ніс і видихайте через рот... При кожному видиху уявляйте собі, що разом з повітрям з вашого тіла виходить напруга... Нехай з кожним видихом ваші м'язи розслабляються, а тіло стає все важчим. Уявіть, що після кожного видиху ви все сильніше занурюєтеся в підлогу або в крісло... Уважно стежте за своїм диханням - що ви відчуваєте, коли повітря потрапляє вам у ніс, горло та легені і коли ви видихаєте його через рот... хвилюйтеся, якщо в голову приходитимуть сторонні думки – дозвольте їм пропливти через вашу свідомість і знову переключіть свою увагу на процес дихання... Тепер почніть видихати зі звуком... Покладіть руку собі на живіт, трохи нижче пупка. При вдиху уявляйте собі, що ви вдихаєте через свою руку ... вона піднімається при кожному вдиху і опускається при видиху ... Видихайте повільно і звучно, щоразу випускаючи все повітря з легенів ... Подихайте таким чином деякий час, а потім, коли будете готові закінчити вправу, повільно встаньте та потягніться.
Можна продовжити вправу так, щоб вона перетворилася на вправу на розслаблення. Для цього зосередьте увагу на своїх ступнях і стисніть пальці ніг, щоб відчути напруження м'язів. При вдиху посилюйте напругу, а при видиху розслаблюйте м'язи ніг і уявляйте, що ви видихаєте всю напругу зі своїх ніг. Повторіть вправу кілька разів.
Потім перемістіть увагу трохи вище - на ікри, коліна, стегна... При вдиху напружуйтеся якнайсильніше. При видиху розслабляйтеся... відчуваючи, як ваші ноги стають все важчими після кожного повторення...
Діючи таким же чином, піднімайтеся поступово вгору, зосереджуючись на животі, грудях, плечах, руках, шиї, голові та обличчі. На завершення вправи розслабте все тіло, як на початку.
Вправа
Розмова без слів
Сядьте навпроти свого партнера або перед дзеркалом. Спробуйте протягом трьох хвилин розповісти про щось або висловити якесь почуття, не користуючись словами. У вашому розпорядженні всі можливості вашого тіла – жести, міміка, вираз обличчя та очей тощо.
Це чудове тренування у використанні тіла як виразного засобу, воно розширить діапазон ваших способів та можливостей спілкування. Можливо, вас здивує, як багато можна сказати, взагалі не користуючись словами.


На цих "золотих правилах" заснована методика психотерапії, що має назву "метод центрування на клієнті". На розвиток сучасних методів консультування вплинув американський психолог Карл Роджерс. На його думку, успіх психотерапії залежить від того, чи вдасться психологу встановити з клієнтом такі відносини, при яких він зможе відчувати повагу до себе і вільно досліджувати свої думки та почуття. Він проводив різні типи консультацій - від коротких зустрічей з людьми, яким потрібна тільки практична порада, до тривалої та інтенсивної психотерапії - і ось якого висновку дійшов: "Незалежно від того, яку методику використовує психолог, головну роль завжди буде грати якість особистих відносин, складаються між ним та клієнтом".
Є ще кілька основних правил, яких дотримується більшість психологів. Вони відрізняються характером від попередніх і стосуються переважно обстановки та атмосфери сеансів психотерапії.
Золоте правило 5: 
ніякого насильства
Психотерапевт допоможе вам висловити свій гнів, не наражаючи на небезпеку себе і оточуючих – розповівши про нього, розігравши сцену з гнівним монологом на чиюсь адресу або навіть поколотивши подушку. Працюючи по цій книзі з партнером або групою, ви можете користуватися такою ж стратегією. І, звичайно ж, консультант ніколи в житті не схвалить справжнього насильства по відношенню до людей.
Золоте правило 6: 
жодних ліків та алкоголю
Існує маса різних речовин, які, як нам здається, допомагають нам краще володіти собою – наприклад, цигарки, алкоголь, ліки, кава та чай. Більшість психотерапевтів наполягають, щоб клієнти не вживали алкоголю та заспокійливих ліків до початку та під час їхньої спільної роботи. У багатьох з них є також свої правила щодо куріння та вживання чаю та кави.
Ви можете вирішити не підкорятися обмеженням, що стосуються чаю та кави, але треба зазначити, що коли ви тягнетеся за цигаркою або випивкою, вважаючи, що це допоможе вам краще розібратися в причинах і сутності своїх неприємностей, то насправді тільки намагаєтеся уникнути своїх почуттів. . Щоб знайти спосіб впоратися із ситуацією, краще не маскувати свої переживання, а усвідомити їх.
Золоте правило 7: 
повна конфіденційність
Усі психотерапевтичні консультації зазвичай проводять у умовах повної конфіденційності. Щоб вільно досліджувати свої думки та почуття, клієнту необхідно відчувати повну впевненість, що консультант не пліткуватиме про нього за його спиною. Найчастіше люди розкривають перед психологом найінтимніші переживання, в яких не визнавалися більше нікому, і дуже важливо, щоб їхня довіра була виправдана. Якщо ви займаєтеся по цій книзі з партнером або у групі, то треба домовитися не обговорювати більше ні з ким те, що ви дізнаєтесь один про одного у процесі такої роботи.
ОСМИСЛЕННЯ РОЗДІЛУ
У цьому розділі проведено підготовку до консультацій – у ній пояснюються цілі психотерапевта і дається можливість потренуватися у деяких необхідних йому вміннях. Перед тим, як перейти до другого розділу, не пошкодуйте трохи часу на осмислення отриманих знань. Мета консультацій – дати вам можливість подивитися на себе та своє життя, ні в чому не звинувачуючи ні себе, ні інших. Ви поїхали до цієї подорожі, щоб критично оцінити своє минуле і прийняти рішення про майбутнє. Коли ви відчуєте, що готові до наступного кроку, рухайтеся далі.


Розділ 2
ПОЧАТОК ЗМІН
Найважче зробити перший крок.
 
Прислів'я
Багатьох із тих, хто намагається змінитись на краще, часто дивує і навіть сердить той природний опір, який люди чинять будь-яким змінам. Оскільки головна мета консультацій психолога – змінити щось у житті клієнта, важливо зрозуміти причини цього опору. Можливо, ви хочете серйозних змін – наприклад, змінити свій життєвий стиль, розлучитися з кимось чи освоїти нову професію. Або ви можете ставити собі більш вузькі цілі – змінити своє ставлення до будь-якої ситуації чи вільніше висловлювати свої почуття. Але до яких би змін - великих чи малих - ви не прагнули, розуміння того, що ви самі можете їм підсвідомо чинити опір, сприятиме вашому вільному просуванню вперед.
Чому ж люди завжди пручаються змінам? Адже ми, зрештою, вміємо пристосовуватися краще за всіх живих істот. Щодня приносить із собою щось нове. За своє життя людина проходить через безліч перипетій і примудряється вижити в різних умовах, як природних, так і суспільних. Можливо, саме через те, що довкілля таке мінливе, ми дуже намагаємося зробити його передбачуваним. Як важко прожити навіть один день, не маючи уявлення про те, що ж з нами станеться далі! Тому ми намагаємося виявити в ході подій хоч якусь закономірність, а вони вперто відмовляються підкорятися нашим правилам.
Щоб зрозуміти навколишній світ і навести в ньому хоча б хоч трохи лад, людське суспільство створило, наприклад, систему законів. Кожне суспільство встановлює свої правила, які накладають певні рамки взаємини людей. Різні суспільства створюють різні системи законів. Адже відмінності між європейською, східною та африканською культурами такі великі! На кожну систему впливає історія її розвитку; та й свідомість сучасної людини сильно відрізняється від свідомості її предків, що жили сто чи двісті років тому. Наше законодавство постійно змінюється, відображаючи зміни, що відбуваються з нами самими.
Так само як ми намагаємося навести лад у навколишньому матеріальному світі та суспільстві, нам хотілося б розібратися у своєму внутрішньому світі – світі наших почуттів. Новонароджена дитина абсолютно безпорадна і беззахисна. Йому доводиться у всьому покладатися на дорослих. Який жаль, що при народженні людині не вручають інструкцію, що містить інформацію про її подальше життя! Уявіть, наскільки легше було б жити маленькій дитині, якби ніби за помахом чарівної палички вона могла прочитати в книзі, наприклад, така порада: "Тобі не завжди буде зручно і приємно. Дорослі часто не розуміють, чого ти хочеш, а ти ще не вмієш сказати їм про це. Але вони стараються, тому ти можеш дозволити собі розслабитися. , і обов'язково зроблять те, що ти хочеш, як тільки зрозуміють тебе.
Але ж немовля всього цього не знає! Він живе лише тими почуттями та переживаннями, які супроводжують даний момент часу. Якщо він голодний, то не знає, коли його нагодують і чи нагодують взагалі; якщо йому холодно, він не знає, як зігрітися, і так далі в тому ж дусі. Він знає одне – йому треба якось вижити у цьому незрозумілому та небезпечному світі.
З перших миттєвостей свого існування ми інстинктивно намагаємося зрозуміти життя, щоб зробити його якомога більш передбачуваним. Цей процес можна порівняти зі складанням карти для пересування по незнайомій місцеві, що лякає нас, де ми раптом опинилися. Така карта, створена у дитинстві, продовжує впливати і життя дорослої людини, і вивчення цього впливу є істотним елементом роботи психолога. Докладніше ми поговоримо про це у наступних розділах.
ОРГАНІЗАЦІЙНІ ПИТАННЯ
Перед тим як розпочати роботу, вам треба вирішити кілька практичних питань. Оскільки психотерапія переважно націлена на зміни, то успішної роботи дуже важливо створити нею стабільні умови. Психологи надають великого значення атмосфері сеансів психотерапії, добре розуміючи, який величезний вплив вона надає. Найчастіше консультації проводять у формі регулярних сеансів, котрим призначається певний час.
Одна з проблем, що виникають при самопсихотерапії – це, звичайно, те, що вам ніхто не призначає часу та місця занять. Якщо ви знаєте, що на вас чекають у певний час у певному місці, то, швидше за все, прийдете туди. А якщо ви ще й попередньо заплатили за сеанс незалежно від того, прийдете ви на нього чи ні, то з'явитеся майже напевно! Але якщо вся відповідальність покладена на вас самих, змусити себе займатися набагато складніше.
Тепер давайте подумаємо про місце та час ваших сеансів психотерапії.
Місце
Більшість психологів приділяють велику увагу атмосфері своїх кабінетів - обстановка в них повинна якнайкраще знімати напругу. Для занять потрібна тиха кімната, де вас ніхто не турбуватиме.
Зовсім не потрібно, щоб кімната була розкішно обставлена, але вам має бути в ній затишно. Прослідкуйте, щоб там не було надто спекотно чи холодно, і знайдіть для себе зручне крісло. Корисно мати під рукою також стіл.
Якщо ви збираєтеся працювати за цією книгою з партнером, то обговоріть, де ви зустрічатиметеся. Можна проводити заняття по черзі. Якщо ви працюєте групою, то, можливо, єдиний спосіб забезпечити достатньо місця для всіх – це винайняти приміщення. Потрібна кімната, де всі могли б сидіти кухлем у зручних кріслах.
Час
Після того, як місце вибрано, треба подумати про час занять. Виберіть постійний час та дотримуйтесь його. Найчастіше сеанси психотерапії тривають від 50 хвилин до півтори години і проводяться регулярно раз на тиждень або двічі на місяць. Якщо ви працюєте самостійно, то, мабуть, найрозумніше – виділити для занять годину. Якщо ви займаєтеся з партнером, то щоб попрацювати годину, а потім помінятися ролями, вам вистачить двох годин з чвертю; при заняттях у групі підходящим часом будуть 2-3 години. Подбайте, щоб ваш розклад був розумним і здійсненним для вас. Не прирікайте себе на невдачу, склавши розклад, якого ви не зможете дотримуватись. "По дві години кожен день" - звучить чудово, але якщо ви знаєте, що не зумієте цього виконати, то краще вибрати щось реальніше.
Вирішивши питання з місцем та часом, зафіксуйте своє рішення у щоденнику.
Угода про зміни
Розібравшись із практичними питаннями, ви повинні обміркувати причини, що спонукали вас зайнятися психотерапією. Чого ви хочете досягти?
Починаючи з новим клієнтом, психолог спочатку з'ясовує, які його очікування. Вони можуть бути різними – від вельми практичних типу: "Я хочу успішно пройти співбесіду при прийомі на роботу" до вирішення більш тонких проблем з області почуттів, наприклад: "Багато років тому мене покинула кохана людина, і я досі не можу впоратися з відчаєм та люттю". Іноді люди мають цілком нереальні надії, що психолог – чарівник, який вирішить усі їхні проблеми. Як інша крайність виступають клієнти, які приходять до психолога в стані повної безнадійності і впевнені, що допомогти їм не може вже ніхто.
Хоча часто психолог і може вирішити проблеми клієнта, але може допомогти зрозуміти, які зміни необхідні поліпшення ситуації. Якщо клієнт згоден, що ці зміни принесуть користь, вони починають працювати над тим, щоб втілити їх у реальність.
Як правило, на початку процесу психолог укладає з клієнтом угоду, що стосується бажаного результату занять. Тоді обом сторонам зрозуміло напрям роботи. У угоди є ще й інші переваги: вона дозволяє оцінити досягнуті результати та підбити межу, коли робота закінчена. В іншому випадку - якщо ні психолог, ні клієнт ясно не уявляють собі кінцевої мети - виникає побоювання, що сеанси затягнуться на місяці, а то й роки.
Тому, починаючи сеанси самопсихотерапії, насамперед складіть угоду. Ми вже розібралися з практичними питаннями – про час та місце. Настав час тепер подумати про мету занять.
Ціль
Ось план роботи над угодою.

	Вправа
Це ваш перший сеанс психотерапії. Приготуйте все необхідне для записів (папір і ручку або магнітофон) і попередьте домашніх, щоб вони не турбували вас під час занять.
Перший етап: 
запишіть зміни, яких ви хочете досягти
Не дбайте про вибір слів. Користуйтеся першими, що спадають на думку. Це не твір, і вам не доведеться його нікому показувати, отримувати за нього позначку або оцінювати його літературні переваги. Можливо, вам буде простіше спочатку записати свої думки на магнітофон, а вже потім на папір. по черзі висловлювати одне одному свої бажання.


Коли закінчите, перечитайте написане, звертаючи увагу до свої формулювання. Угода має бути по можливості сформульована в ствердних виразах. Допустимо, наприклад, що ви хочете припинити курити, ніколи не виходити з себе, кинути пити або перестати бути таким нерішучим. Якщо можливо, то переформулюйте ці положення так, щоб у них звучав позитивний результат, наприклад: "Я стану некурцям", "Я стримуватимуся", "Я захищатиму свої права". Справа в тому, що людині важко уявити собі, як вона чогось не робить. Спробуйте уявити собі, як ви не сидите на стільці. Виявляється, для цього треба спочатку уявити себе таким, що сидить! Якщо вам вдасться уявити себе в позитивному світлі, то вам буде легше приступити до роботи, необхідної для досягнення успіху.
Все, що ми робимо, задовольняє якісь наші потреби, і іноді ці потреби сильніші за наші найкращі наміри. Наприклад: Ендрю дуже сором'язливий; він хоче радіти спілкуванню з людьми, але у присутності сторонніх стає мовчазним і скутим. Він відчуває занепокоєння та незручність. Його прагнення змін зрозуміло – складніше пояснити, чому це так важко зробити. Коли Ендрю добре подумав над причинами своєї скутої поведінки у великій компанії, то зрозумів, що дуже боїться бути відкинутим. Його "сором'язливість" захищає його від цього страху - адже якщо він тримається на відстані від усіх, то люди не можуть відкинути його.
У списку бажань Ендрю було написано: "Я не хочу бути сором'язливим". Він змінив формулювання "Я хочу отримувати задоволення від спілкування з людьми".
Тепер, якщо у списку ваших бажань є негативні твердження, перепишіть їх у позитивній формі.

	Вправа
Другий етап
Цей етап складається зі звернених до себе питань, що стосуються обраних вами змін



Чи можна якось виміряти ці зміни? Іноді ми прирікаємо себе на поразку, вибираючи занадто туманні і невизначені цілі. Наприклад: "Я хочу стати більш рішучим", "Я хочу бути щасливішим", "Я збираюся покращити своє здоров'я". У цих бажаннях немає нічого поганого, але річ у тому, що у наведених формулюваннях вони недостатньо конкретні та не піддаються кількісній оцінці. "Більше" – це наскільки? Що практично означає "щасливіше"? Коли можна вважати, що "покращення здоров'я" вже настало? Ось приклад досить конкретного формулювання зміни: "Я хочу навчитися викладати свою точку зору у суперечці та захищати її, якщо зі мною не погодяться, не поступаючись, але й не виходячи з себе".

Чи можлива для вас ця зміна? Ще одна пастка – це поставити собі за мету, для досягнення якої мають змінитися інші люди. Але ж ви не можете цього гарантувати. Ви можете відповідати в цьому сенсі лише за себе; тому, щоб ваша угода могла увінчатися успіхом, вона повинна стосуватися тільки того, чого ви можете досягти своїми силами.

Чи є у вас потрібні кошти? Не варто вибирати мету, задля досягнення якої потрібні кошти, відсутні в даний момент. "Я хочу подорожувати світом" - таке бажання вимагає часу і грошей. Якщо у вас немає ні того, ні іншого, то розумніше буде подумати, як їх добути, і скласти угоду про це – або так змінити бажання, щоб вона відповідала вашим можливостям.

Чи знаєте ви когось, хто досягнув бажаних вами результатів? Це допоможе вам уявити модель успіху, на який ви сподіваєтеся. Багато наших звичок виробилися в дитинстві шляхом копіювання поведінки оточуючих – батьків, вчителів, братів і сестер та інших людей. Часто найбільша проблема полягає саме в тому, що поведінка, яка була найбільш доречною на той час, стає звичкою, але зараз вона вже може бути і неправильною. У дорослої людини більше можливостей вибрати для себе приклад, щоб побачити наяву, чого ж вона прагне.

Що практично зміниться, коли ви досягнете своєї мети? Докладно опишіть, які зміни у вашій поведінці та вчинках зможете помітити ви самі та оточуючі. Якщо ви хочете змінити свої стосунки з іншими людьми, перерахуйте їх за іменами. Припустимо, ви поставили собі за мету почуватися впевненіше при виступах перед аудиторією. У цьому випадку ви можете описати результат так: "Я дихатиму легко і вільно, посміхатися, говорити не поспішаючи і отримувати задоволення від свого виступу. Я заздалегідь підготуюся до своєї мови і прорепетирую її, щоб добре знати, про що я хочу сказати. Якщо мені запитають, я подякую за нього, а потім спокійно і неквапливо відповім.

Чи безпечні для вас передбачувані зміни? Перевірте, щоб бажані вами зміни були безпечними для вашого життя та здоров'я та прийнятними з точки зору суспільства. Можна, звичайно, намагатися заводити нові знайомства, розмовляючи на вулиці з незнайомими людьми, але це досить ризиковано. Чи можна рішуче поговорити з начальником, але чи готові ви до наслідків? Так і роботу втратити недовго. Чітко визначте для себе, чим ви можете ризикувати заради бажаних змін, а чим – ні.

Що ця зміна принесе вам особисто? Перевірте, чи потрібна ця зміна для вашого розвитку. Чи не прагнете ви заслужити чиєсь схвалення? Чи це лише бунт проти когось? Якщо ви прагнете змінитись для когось чи на зло комусь – чи це хтось із вашого минулого чи сьогодення, – не чекайте задовільних результатів. Навряд чи ви зумієте таким чином стати господарем свого життя.

Якою ціною ви згодні досягти змін? Кожна зміна приносить із собою певні прибутки та втрати. Ретельно продумайте можливу ціну змін і запитайте себе після цього – чи хочете ви їх, як і раніше?

	Вправа
Третій етап
Поверніться до початкових записів, які ви, можливо, захочете змінити у світлі своїх відповідей на запитання. Перепишіть угоду простою та зрозумілою мовою. Один із способів зробити це – уявити собі, що ви хочете пояснити його розумній восьмирічній дитині. Це убереже вас від зайвого багатослівності та складності.


Корделія спочатку написала: "Я хочу, щоб мій чоловік зробив мене щасливішим. Я не хочу більше жити так, як ми живемо". Потім вона переформулювала свою угоду так: "Я хочу зрозуміти, чому я нещаслива у шлюбі, а потім вирішити, що робити далі". Така угода допоможе їй взяти на себе відповідальність за те, що відбувається в її сім'ї, та з'ясувати, на які зміни вона сподівається насправді.
Френсіс почала з наступного: "На роботі про мене всі витирають ноги. Я хочу, щоб мене більше поважали. Я хочу сказати своїй начальниці, що я про неї думаю прямо в очі". Після виправлень її угода стала такою: "Я хочу сказати своїй начальниці, що я відчуваю, коли зі мною поводяться несправедливо". Це здалося їй реальнішим і менш ризикованим способом поліпшення ситуації на роботі.
Змінені таким чином угоди є кроком на шляху до більш серйозних змін. Спроба розібратися у причинах своїх неприємностей чи незадоволеності – важливий етап, необхідний прийняття правильного рішення; сказати людям, як ви переживаєте їхню поведінку по відношенню до вас, – означає вже стати рішучою та впевненішою в собі.
Хороша угода – важлива частина процесу психотерапії. Воно відіграє ту ж роль, що й компас під час подорожі незнайомою місцевістю. Якщо ви заблукаєте, компас завжди вкаже вам правильний напрямок. Якщо щось спокусить вас звернути на бічну доріжку, що веде до непрохідних нетр, компас допоможе повернутися на головну дорогу і не заплутатися в поворотах.
Так само як компас не може подорожувати сам собою, без вас, так і ваша угода – порожній звук без ваших зусиль. Але як компас завжди покаже вам, у якому напрямку рухатися, так і угода допоможе сконцентрувати сили та енергію на поточному завданні.
ОСМИСЛЕННЯ РОЗДІЛУ
Закінчився перший сеанс психотерапії. Щоб зрозуміти, в якому напрямку ви хочете рухатися, ви уклали угоду. Не пошкодуйте часу на роздуми щодо своїх думок і почуттів, пов'язаних із виконаною роботою. Привітайте себе із першим досягненням. Навіть якщо попереду лежить довга дорога, найважчий крок будь-яким шляхом – перший, і ви його зробили. Винагородіть себе за витрачені час та зусилля. Не ламайте голову над чимось грандіозним – нехай це буде приємна дрібниця, що означає, що ви плідно провели день. Влаштуйтеся зручніше і подивіться хорошу телепередачу, прогуляйтеся, купіть собі квіти, нехай вас приголублять ваші близькі - це чудові "нагороди". Ви чудово знаєте, що приносить вам радість, і у вас є цілком підходящий привід побалувати себе.

Розділ 3
РОЗКАЖІТЬ ПРО СЕБЕ
...Розповідатиму я без прикрас...
 
Вільям Шекспір. Отелло
У розділі 2 ви продумали причини, що спонукали вас зайнятися психотерапією, і сформулювали угоду. Повертаючись до нашої аналогії з подорожжю, ми сказали собі: "Час у дорогу" і вибрали маршрут. Але для того, щоб вирушити в дорогу, треба було б визначити, де ми зараз знаходимося. Таким чином, ми підійшли до наступного завдання психотерапії – оцінки поточного стану речей.
Незважаючи на легкість, це, мабуть, найважча частина роботи, особливо при самостійних заняттях. Один із головних факторів лікувального впливу консультацій психолога – його увага, повністю спрямована на вас. Якість цієї уваги допомагає розкрити перед психологом свою історію. Те, що він не висловлює своїх оцінок та суджень, змушує вас досліджувати свої думки та почуття без звичайних побоювань – "а що подумають люди?" У першій частині цього розділу пропонується спосіб спілкування із собою без висловлювання суджень, які б вплинути на вашу об'єктивність.
Зазвичай найсуворіший суддя та критик людини – він сам. Якщо у вас все саме так, то зверніться до вправи з першого розділу, виконуючи яку ви створили образ свого супутника - внутрішнього консультанта (див. стор. 7). Якби це була реальна людина, вона допомогла б зрозуміти те, що відбувається з вами, не виставляючи жодних оцінок – розумно чи безглуздо ви вчинили, добре чи погано, безглуздо чи розважливо. Користування цих оцінок однаково ніякої – адже вони даються з урахуванням певних уявних критеріїв, надійність яких викликає сумнів. Справа в тому, що визначення "що таке добре і що таке погано" та вся система цінностей людини формуються ще в дитинстві. Те, що було правильно тоді, не завжди є правильно зараз – критерії можуть застаріти.
Наклеювання ярликів
Незважаючи на те, що ваша нинішня поведінка не здатна вирішити всіх проблем, немає сенсу засуджувати її, не заглиблюючись у причини. Саме собою осуд не допоможе вам змінитися.

	Вправа
Частина 1
Мета цієї вправи – звернути вашу увагу на те, як ви, можливо, самі себе засуджуєте, а це може стати на заваді подальшому розвитку.
Для початку запишіть на аркуші паперу все, за що ви зазвичай критикуєте. Поряд із великими недоліками включіть у свій список і дрібні – не вважайте їх незначними і не вартими згадки.


Які думки спадають вам на думку під час читання цього списку? Якщо ви подумаєте: "Так, я саме такий і завжди був таким. Тут уже нічого не вдієш", - це означає, що ви наклеїли на себе ярлики, які заважають вам змінюватись і розвивати свої можливості. Багато з цих ярликів укорінилися у вашій свідомості в минулому, і щоразу, звертаючись до них, ви ніби додаєте: "... таким я і залишусь".
Ось характерний список недоліків – можливо він схожий на ваш:
Я дуже сором'язливий.
Я надто товстий.
Я незграбний.
Я слабкий у математиці.
Я не маю музичного слуху.
Я неспортивний.
Зі мною вічно щось трапляється.
Я не маю почуття гумору.
Я впертий.
Я виходжу з себе через дрібниці.
Я недисциплінований.
Я необережний.
Я безвідповідальний.
Я погано готую.
Я не вмію слухати.
Я егоїст.
Я лінивий.
Я нетовариський.
Як же до вас причепилися ці ярлики? Є два варіанта. По-перше, хтось міг нагородити вас ними ще в дитинстві, коли не могли оцінити, наскільки вони справедливі. Ось вам приклад. Кетрін 8 років і вона любить малювати. Їй дуже подобаються шкільні уроки образотворчого мистецтва. Вона експериментує з різними кольорами, не шкодуючи фарб. Але вчитель каже їй, що так у неї ніколи нічого не вийде. Кетрін вірить вчителю і починає намагатися, щоб її малюнки були схожі на решту. Уроки малювання приносять їй все менше і менше радості, і врешті-решт вона кидає заняття за першої ж нагоди. Вона вселяла собі: "У мене немає здібностей до малювання", і цей ярлик прилип до неї, мабуть, на все життя.
Спробуйте згадати, чи казали вам колись подібні речі: "Ти пішла в тітку Кейт - вона теж була слабка в англійській" або "Вона напевно буде сором'язливою - вся в мене".
Джон, який завжди самокритично вважав себе лінивим, пам'ятає, як його батьки турбувалися, що він не виправдає їхніх сподівань і не стане академіком. Варто йому трохи розслабитися, як його починали пиляти за лінощі. Насправді він займався дуже старанно, і батьки лаяли його просто через страх, що він покине навчання. Але Джон зрозумів одне - він "лінивий", і на цьому ґрунті згодом розквіт цілий букет його проблем. Робота не приносить йому задоволення, а влаштуй він собі невелику перерву, його відразу охоплюють почуття провини та побоювання, що він став на слизьку доріжку "ледачої людини".
Певний ярлик міг приклеїтись до вас і з іншої причини. Можливо, він дає вам право уникати ризикованих, неприємних чи копітких справ. Ось, наприклад, Деббі. Її діти вже дорослі, і вона могла б нарешті здійснити свою мрію та вступити до університету. Але варто їй подумати про це, як накочують страх і тривога: а раптом вона не впорається з навчанням – адже їй доведеться змагатися з людьми, які набагато молодші за неї, а може бути, здатнішими і розумнішими. Регулярно замовляючи поштою проспекти різних університетів, вона весь час думає: "Я не зможу вчитися; я занадто стара; мені не вистачить здібностей". Їй доведеться багато працювати, звикати до незнайомої ситуації; більшість студентів буде молодша за неї, виникнуть і труднощі та втома – це правда. Правда й те, що навчання висуне до неї суворі вимоги, і треба піти на ризик. Але те, що вона надто стара чи недостатньо здатна, – неправда. Деббі користується своїм старим ярликом, щоб уникнути труднощів, пов'язаних із навчанням, хоча їй дуже хочеться вчитися.

	Вправа
Частина 2
Уважно досліджуйте виявлені вами ярлики. Чи не є деякі з них просто зручними відмовками, щоб уникнути труднощів, пов'язаних зі зміною себе? А далі треба вирішити – чи залишатись вам завжди таким, як зараз, чи почати працювати над собою. Зверніть увагу на ті ярлики, які вам приліпили несправедливо або так давно, що вони вже застаріли. Тепер ви зможете переписати свій список, починаючи кожен пункт з однієї з наступних заяв:
Я вважаю за краще бути...
Досі я був...
Раніше я постійно називав себе...


Що відбувається у вашому житті?
Починаючи розповідати свою історію, слідкуйте за тим, щоб аж ніяк не судити самого себе. Усьому свій час – ви оціните свою діяльність пізніше, а в цієї вправи зовсім інша мета

	Вправа
Якщо ви займаєтеся поодинці, то приготуйте магнітофон або папір і ручку і влаштуйте зручніше. Починайте свою розповідь. Що з вами зараз відбувається? Що спонукало вас зайнятися психотерапією? Якщо хочете, можете скористатися наведеним нижче планом, але не треба намагатися строго його дотримуватися - він повинен служити вам опорою, а не жорсткими рамками. Дозвольте собі розслабитися та розкажіть свою історію по-своєму.
Якщо ви працюєте з партнером або групою, вислуховуйте один одного по черзі. У наступній частині цього розділу розповідається, на що слід звернути особливу увагу та які можна ставити запитання. Можливо, ви захочете прочитати її до початку сеансу та скористаєтеся деякими з пропонованих там ідей. Вам допоможе розпочати список питань.


Що з вами зараз справді відбувається?
Відповідаючи це питання, постарайтеся точно описати саме те, що з вами насправді відбувається, опускаючи те, що вам тільки здається.
Наприклад:
У мене сильний головний біль.
Я втрачаю над собою контроль і говорю речі, про які потім дуже шкодую.
Я загруз у невдалому романі.
Чого з вами немає?
Це хороше питання, оскільки найчастіше проблема виникає саме через те, що щось "не має місця бути".
Я знаю, що мені треба шукати роботу, але не можу взятися за це.
Я склав план дій, але не виконую його.
Я не можу за себе постояти.
Що роблять і чого не роблять 
оточуючі?
Це питання допоможе вам відокремити себе від інших людей, яких стосуються ваші проблеми. Ви відповідаєте за те, що робите ви, а не оточуючі. До того ж вам, можливо, доведеться пред'явити навколишнім претензії щодо їхньої поведінки.
Вона не звертає на мене уваги, коли я з нею розмовляю.
Він бере мої речі без попиту.
Начальник постійно відпускає жарти на мою адресу.
Що ви думаєте?
Для того, щоб вирішити, що і як потрібно змінити, важливо провести кордон між думками, почуттями та діями. У відповідь на сигнали, що надходять від органів чуття, у людини виникають думки; ці думки визначають його реакцію на фізичному та емоційному рівнях, яка, у свою чергу, призводить до будь-яких дій. Нам здається, що все це відбувається одночасно, проте такий процес можна розбити на етапи. Якщо зміниться ваше сприйняття події та думки про нього, то обов'язково зміняться ваші почуття та подальші дії у відповідь.
Я впевнений, що вона не любить мене.
Я сумніваюся, що сдам іспит – я не дуже здатний.
Я боюся, що захворію на рак.
Що ви відчуваєте?
Ваші почуття – плоди ваших думок. Уявіть таку ситуацію: вулична пробка, довга низка машин, що вишикувалися один за одним. Спробуємо "підслухати" думки кількох водіїв.
Перший водій думає: "Вічно я потрапляю у пробки".
Другий водій: "У всьому винен уряд – вони мають запровадити нові правила вуличного руху".
Третій водій: "Я, напевно, запізнюся, і мені здорово потрапить".
Четвертий водій: "Це безнадійно – я застряг тут назавжди".
П'ятий водій: "Сподіваюся, вона мене зачекає".
Шостий водій: "Машина ззаду стоїть впритул до моєї - як би не розбили мені підфарники".
Сьомий водій: "От здорово, нарешті я трохи відпочину".
Всі ці водії знаходяться в однаковому положенні - застрягли в пробці, - але вони відчувають різні почуття.
Перший водій підкорився долі та відчуває лише прикро.
Другий водій обурений та скривджений на владі.
Третій водій боїться запізнитися.
Четвертого водія охопило відчуття повної безнадійності.
П'ятий водій хвилюється.
Шостий водій відчуває загрозу безпеці своєї машини.
Сьомий водій цілком спокійний і навіть радий ситуації.
Що б вони не думали та не відчували – ситуація від цього не зміниться. Тому дуже важливо взяти на себе відповідальність за свої думки та почуття, а не вважати, що вони викликані якимись зовнішніми подіями чи людьми. Буває, що людині здається, ніби хтось змушує її відчувати ті чи інші почуття, але насправді це не так. Хоча ви можете і навіть повинні вимагати від оточуючих, щоб вони відповідали за свої вчинки до вас, але ви не можете покладати на них відповідальність за свої почуття.
Я в повній люті.
З того часу, як він поїхав, мені весь час сумно.
Мені соромно за себе.
Я відчуваю сильну тривогу, але не знаю через що.
Що ви робите?
Ви якось реагуєте на свої думки та почуття, описані вище, і дуже можливо, що ваша поведінка відбивається на стані ваших справ. Відповідаючи на це запитання, постарайтеся проаналізувати свою поведінку – те, що ви робите насправді, а не те, що, як ви вважаєте, слід робити.
Я кричу на свого чоловіка.
Я п'ю більше, ніж слід.
Я уникаю спілкування з людьми.
Я починаю панікувати.
Чого б вам хотілося?
Це питання допоможе вам з'ясувати, що б ви хотіли змінити у своєму житті.
Я впевнений, що мені стане краще, якщо зміню свою систему пріоритетів.
Я хочу спланувати своє майбутнє.
Я хочу схуднути.
Що ви робитимете, 
якщо досягнете успіху?
Візуалізація результатів бажаних змін – важливий крок до розуміння того, що потрібно зробити.
Прокидаючись вранці, я з радістю зустрічатиму наступний день.
Я стежитиму за своїм харчуванням, є овочі та фрукти, а не шоколад та тістечка.
Що вам хотілося б зробити 
для початку?
Будь-яка подорож – коротка чи довга – починається з першого кроку. Коли ви вирішите, яким буде цей перший крок, ваша уявна подорож стане реальністю.
Відчувши наближення нападу паніки, я кину всі справи і займуся дихальними вправами.
Я складу список шкідливих для мене продуктів.
Я хочу обговорити свої переживання з оточуючими.
А що ви робите насправді? 
Чи є різниця?
Це ще одне питання, яке має допомогти вам поглянути на свої бажання з практичних позицій.
Я намагаюся ігнорувати проблему.
Я дозволяю своєму гніву повністю закривати мене.
Зараз я так не впевнений у собі, що не наважуюсь надіслати давно заповнені анкети, щоб знайти роботу.
Що може статися, 
якщо ви почнете змінюватись? 
Розгляньте найгірший варіант.
Часто ми самі не дозволяємо собі змінюватись, побоюючись можливих наслідків. Щоб реально оцінити обґрунтованість цих страхів, спробуйте уявити наслідки в найгіршому випадку.
Вона може розгніватися і кинути мене.
Вони посміються з мене, а я почуватимуся повним ідіотом.
Мабуть, все залишиться по-старому.
Як ви самі заважаєте собі змінюватись?
Ви, напевно, чудово знаєте, які з ваших старих думок, почуттів та вчинків заважають вашому руху вперед.
Я покладаю на інших відповідальність за вчинки.
Мене переповнює жалість до себе.
Я вважаю, що оточуючі краще за мене знають, як мені бути.
Всі ці питання корисні – вони допоможуть вам на практиці проаналізувати своє становище та внести до нього визначеність та ясність. Зараз саме час припинити читання та закінчити свою розповідь. Дуже можливо, що в результаті виконаної роботи у вас народилося багато думок і почуттів, на дослідження яких вам знадобиться час. А може, ви захочете взагалі влаштувати перерву та повернутися до роботи пізніше.
ФОРМУВАННЯ ЛЮДСЬКОЇ ОСОБИСТОСТІ
Якби ви розповідали свою історію професійному психологу, він би не просто слухав. Він звертав увагу ще й на способи, якими ви розкриваєте своє бачення світу.
Обрана людиною манера говорити про себе може багато розповісти про його внутрішній світ. Вчені давно сперечаються про роль природи та виховання у формуванні людської особистості. Науці поки невідомо, які риси характеру визначаються спадковістю і є вродженими, а які формуються під впливом виховання та вражень, отриманих у ранньому дитинстві. Одні фахівці думають, що вирішальний вплив має оточення, в якому виросла людина, інші головним вважають фактор спадковості.
Але хоч би які сили брали участь у формуванні людської натури, свої уявлення про навколишній світ він створює самостійно і свідомо. Цей процес можна порівняти зі складанням карти чи конструюванням моделі життя, які завжди нагадують про те, що потрібно робити, щоб вижити. Наші уявлення про світ сильно впливають на те, як ми сприймаємо можливості, які ми відкриваємо на життєвому шляху.
Так само як немає на світі двох людей з однаковими відбитками пальців, не існує і двох однакових поглядів на життя. Часто люди, що народилися і виросли в одній сім'ї, по-різному сприймають те, що відбувається. Цю думку добре ілюструє таку вправу.

	Вправа
Підійдіть до відкритого вікна і погляньте на вигляд, що відкривається перед вами. Якщо поряд немає вікна, уявіть, що ви милуєтеся чудовим краєвидом через відкрите вікно. Потім закрийте вікно (або уявіть, що закрили) і помітте, що змінилося. А може змінитися багато: вікно може виявитися брудним, а скло – спотворювати вигляд. Можливо, ви помітите лише маленьку мітку на склі або частина пейзажу приховуватиме віконна рама.
Візьміть кілька пар окулярів (звичайних та сонячних) і приміряйте їх по черзі, відзначаючи, як вони змінюють ваш погляд на світ.


Так як різні світлофільтри впливають на зір, на наше сприйняття впливають "фільтри" нашої свідомості, наприклад:
індивідуальна генетична спадковість, що створює схильність до певних речей;
час та місце народження та сім'я;
особливості особистості – те, що нам подобається і не подобається, моральні цінності, звички та інше, що визначає нашу індивідуальну реакцію на навколишній світ.
Візьмемо, наприклад, двох братів, які виросли в одній родині. Вони можуть по-різному сприймати світ. Один з них вважає: "Батьки дбали про мене, але любили все-таки мого брата. Вони, звичайно, намагалися ставитися до нас однаково, але він явно був у них улюбленцем". А інший брат каже: "У мене було нещасливе дитинство. Батьки ніколи не любили мене так, як брата, і навіть не намагалися приховувати цього". Батьки ж впевнені, що щосили намагалися не надавати переваги жодному зі своїх синів! Кожен із братів створив власну модель світу, в якому вони жили разом.
Значний вплив таких моделей на нашу поведінку легко простежити під час життєвих криз. Одні переносять їх легко, сприймаючи кризу як цікаву пригоду, що надає простір творчому пошуку; інші в тій же ситуації відчувають страх, тривогу та біль.
Значні відмінності в реакції людей на однакові ситуації пояснюються тим, що вони ґрунтуються на суто індивідуальній моделі світу. Найчастіше люди роблять неправильний вибір тому, що їхня модель світу просто бідна варіантами.
Американські психотерапевти Джон Гріндер та Річард Бендлер помітили, що модель сприйняття світу відбивається навіть на тому, як людина обирає слова. Одне з головних завдань психотерапії незалежно від підходу, що використовується, – допомогти клієнту сприймати життя у всьому його багатстві та повноті, що дуже важливо для досягнення успіху. Якщо оцінити характер моделі світу, від якої відштовхується клієнт, буде простіше зрозуміти, які зміни у житті йому необхідні.
У книзі "Структура магії" Бендлер і Гріндер описали розроблений ними спеціальний метод, що отримав назву "Метамодель". Він дозволяє краще зрозуміти, як люди "видають" свій внутрішній світ у розмові. Ось деякі з ходових виразів, які, на думку Бендлера та Ґріндера, заважають людям розуміти один одного.
Що недоведено?
Іноді ми висловлюємося отже оточуючим важко зрозуміти нас остаточно. Світосприйняття людини приховано з інших людей, і вони велика спокуса вважати, що дивляться на речі однаково. Людина вимовляє лише частину фрази, а решту опускає. Не знаючи, що він мав на увазі, ми заповнюємо перепустки зі своїми припущеннями. Наприклад, хтось каже: "Я збентежений". Ми не знаємо, хто чи що його збентежило, але продовжуємо розмову так, ніби нам це відомо. Щоб краще зрозуміти, як людина сприймає свій світ, можна поставити йому питання, які пояснюють недомовки. Наприклад:

	Я сердитий.
	На що? На кого?

	Я готовий.
	До чого?

	Мені стало краще.
	У якому сенсі краще?

	Я не знаю що робити.
	Робити навіщо?

	Вона найкраща.
	Порівняно з ким?

	Допоможіть мені будь-ласка.
	Яка вам потрібна допомога?


Невизначені займенники
Займенники - це коротенькі слівця, що замінюють імена людей або назви предметів, про які ми говоримо. Оскільки вони недостатньо конкретні, легко може виникнути плутанина і непорозуміння. Ось кілька прикладів.

	Це не справедливо.
	Що несправедливо?

	Вони кажуть, що це неможливо.
	Хто каже, що це неможливо?

	Це не правильно.
	Що невірно?

	Цьому треба покласти край.
	Чому треба покласти край?

	У всьому винна вона.
	У чому вона винна? Що вона зробила?


Невизначені дієслова
Деякі дієслова теж бувають дуже розпливчастими, змушуючи нас здогадуватися про їхній справжній зміст. Наприклад, вам кажуть: "Ти мене дратуєш". Вам зрозуміло, що вами незадоволені, але що саме у вас дратує цю людину? Чи подразнюєте ви його завжди або тільки іноді? Чи хочете ви змінити ту свою поведінку, яка викликає проблему?
Ось ще кілька прикладів із питаннями для з'ясування.

	Вона мене весь час кривдить.
	Як вона вас ображає?

	Він мені подобається.
	Що вам у ньому подобається?

	Я хочу рухатись уперед.
	У якому напрямку?

	Я не люблю, коли мене підштовхують у спину.
	Як вас підштовхують? Навіщо саме?


Невизначені іменники
Іменники - це слова, що позначають людей, предмети чи поняття. Невизначені іменники – це спільні слова, які використовують замість конкретних назв речей чи подій. Їх легко відрізнити від інших слів. Уявіть, що ви кладете в коробку яблуко, апельсин, аркуш паперу та конверт. Все це іменники. Тепер уявіть, що ви поклали в коробку провину, проблему та взаємини. Це теж іменники, але їх не можна ні побачити, ні помацати руками. Ця проблема, наші стосунки, наша вина, твій успіх –; ось приклади невизначених іменників чи туманних понять. Той, хто говорить про "нашу вину", знає, що він має на увазі, але в інших людей свої уявлення про вино, і вони розуміють думку невірно.
Ось приклади туманних понять і запитань, які до них необхідні.

	Я нещасна через те, що у нас склалися такі стосунки.
	Чому саме?

	Я дуже винний.
	У чому чи перед ким?

	Цю проблему не вирішити – вона надто складна.
	У чому проблема? Як ви намагалися її вирішити?

	Мене неправильно зрозуміли.
	У чому саме?


Повна картина
Така увага до мови – це практичний спосіб покращити взаєморозуміння. Подібні уточнення необхідні повної ясності. Бендлер і Гріндер пропонують також методи визначення меж людських поглядів на світі. Можливо, вам захочеться застосувати їх. Нижче наводяться шаблонні вирази, які можуть штучно обмежувати ваше сприйняття світу.
Категоричні висловлювання
Категоричні висловлювання - це узагальнення, виражені такими словами, як завжди, ніколи, все, все, нічого, ніхто. Коли людина каже: "Мене ніхто ніколи не слухає!", мабуть, він перебільшує. Насправді хтось дуже важливий для нього звертає на нього недостатньо уваги. Коли це з'ясовано, можна розпочинати вирішення проблеми.
Ось деякі приклади разом із питаннями, які допоможуть у ваших дослідженнях.

	Мене ніхто ніколи не слухає.
	Хоча одного разу вас хтось вислухав?

	Вона завжди сперечається зі мною.
	Чи можете ви згадати хоч один випадок, коли вона з вами погодилася?


Непотрібні обмеження
Це слова, що не залишають вам вибору, – начебто не можу, маю, неможливо. Слова типу зобов'язаний, мабуть, мають характер морального імперативу і як би мають на увазі: якщо ви цього не виконаєте, значить, ви - погана людина. Корисно перевіряти подібні категоричні вирази і навчитися спочатку аналізувати варіанти, а потім приймати рішення.

	Я не можу про це казати.
	Чому?

	Це неможливо.
	Що саме неможливе?

	Я маю робити так, як він каже.
	А що буде, коли ви його не послухаєте?

	Тобі слід послухати.
	А якщо не слухатиму – що тоді?


Узагальнення
Коли ви заявляєте щось на кшталт: "Сучасна музика нікуди не годиться", "Всі політики рвуться до влади" або "Не варто через це сердитися", то частково висловлюєте свої погляди на світ і відрізаєте собі шлях будь-яких інших можливостей. Подібні твердження також варто перевірити.

	У тебе погана робота.
	Чим саме вона погана?

	Чоловіки взагалі не розуміють жінок.
	Що сталося? У зв'язку з чим ви дійшли такого висновку?


Тепер ви знаєте, наскільки ясніше можна висловлювати свої думки та почуття, якщо точно вибирати слова. Ви, напевно, помітили, що мова дає змогу зрозуміти, наскільки ваше сприйняття світу спотворене аксіомами, які ви приймаєте.
Перенесення відповідальності
Візьмемо просту фразу: "Ти мене засмутив". У ній мається на увазі, що одна людина може викликати в іншої людини якесь почуття або внутрішній стан, не залишивши йому жодного вибору. Але ж думки і почуття виникають у людини всередині і є результатом її сприйняття подій, що відбуваються. Якщо чия поведінка і могло вплинути на сприйняття, за реакцію на нього людина відповідає сама. Тому варто перевірити такі причинно-наслідкові ланцюжки.

	Ти мене сердиш.
	Що такого я зробив, що тебе розсердило?

	Ця робота мене дратує.
	Що саме вас дратує у цій роботі?

	Вона вічно мене плутає.
	Що ви не зрозуміли? Як вона вас заплутала?


Читання думок
Часто ми вважаємо, що й так знаємо думки іншої людини, не обтяжуючи себе перевіркою своїх припущень. При цьому ми виходимо з того, що майже всі думають і відчувають так само, як і ми. Ось кілька прикладів.

	Моя дружина вважає мене лінивим.
	Звідки ви знаєте, що вона таке думає?

	Я знаю, що ти на мене гніваєшся.
	Чому ти вважаєш, що я серджуся?

	Він дуже багато хоче від мене.
	Чого він хоче від вас?


Узагальнення сказаного
На цьому початковому етапі психотерапії вам треба отримати ясну картину того, як ваші індивідуальні погляди на світ впливають на ваше життя. Якщо запропоновані ідеї вам нові, то корисно потренуватися в їх застосуванні. Це можна зробити, уважно слухаючи радіо та телепередачі, особливо інтерв'ю. Зверніть увагу на промову – чи є в ній ознаки спотвореного чи обмеженого світосприйняття? Попросіть приятеля зробити кілька висловлювань, що містять описані вище шаблонні вирази. Потім перевірте кожне з них, ставлячи відповідні запитання.

	Вправа
Коли ви станете впевненіше використовувати запропоновані ідеї, перечитайте або знову прослухайте свою розповідь. Перевірте, чи немає у вас звички часто використовувати у своїй промові наведені вище шаблони, і задайте собі питання, які б поставив перед вами психотерапевт. Не будьте надто суворі – психолог не став би категорично вимагати від вас пояснень чи критикувати ваш стиль викладу. Він допоміг би вам проаналізувати вашу розповідь, проявляючи до неї інтерес без тіні несхвалення.
Якщо ви займаєтеся з партнером або групою, виступайте в ролі психотерапевта по черзі, допомагаючи кожному учаснику розібратися у своїй історії.


ОСМИСЛЕННЯ РОЗДІЛУ
Мета цього розділу – ввести вас у процес психотерапії. Вона стосується викладу фактичного положення Речів у вашому випадку. У ній пропонується методика аналізу мови, за допомогою якої можна з'ясувати, що криється за звичними словами та фразами.
Можливо, ви отримали важливу підказку про те, які зміни для вас найкорисніше. Як і раніше, не пошкодуйте часу на роздуми. Які думки та почуття викликала у вас робота, виконана на цьому сеансі? Зверніть особливу увагу на нові ідеї, які прийшли вам на думку вперше. На цьому етапі немає значення, мудрі вони чи нереальні. Вони з'явилися у вас - і це чудово, адже вам треба як слід струснутися, щоб змінити звичний хід життя, який не зробив вас щасливими. Згодом усе стане на свої місця. У розділі 4 ми вивчимо інші методи, які допоможуть вам розібратися, що з вами відбувається.



Розділ 4
ТРІШКИ ІСТОРІЇ
Історія вчить усьому, навіть майбутньому.
 
Альфонс де Ламартін
На попередньому занятті ви зосередилися на тому, що зараз відбувається у вашому житті. Але ваше минуле теж відіграє важливу роль. Багато методах психотерапії спогадам клієнта надається велике значення – вони допомагають йому розібратися у теперішньому. У цьому розділі розвиваються ідеї Еріка Берна, автора теорії трансакційного аналізу (загальне сприйняття – ТА). Вони допоможуть вам відшукати у своєму минулому ключові моменти, що вплинули на ваше життя. Теорія ТА пояснює людські стосунки та дає практичні способи зміни наших думок, почуттів та поведінки.
У цьому розділі є кілька вправ, пов'язаних із спогадами раннього дитинства. Не турбуйтеся, якщо ви мало пам'ятаєте з того часу. Якщо вас зацікавлять ці вправи, можете скористатися будь-якими, навіть невиразними і уривчастими спогадами, а інше додумати. Можливо, у вас є батьки, брати та сестри або інші близькі родичі, які знали вас у дитинстві. Попросіть їх поділитися своїми спогадами. Не всі методи психотерапії надають таке значення враженням раннього дитинства, тому, якщо хочете, можете пропустити ці вправи і одразу перейти до наступного етапу.
Життєвий сценарій
Ерік Берн вважав, що історія людського життя починається з народження, приблизно до чотирьох років визначається основна сюжетна лінія, а до семи років – і всі події сценарію. Юність - це час перегляду сценарію, перевірки його головних тем або, цитуючи Берна, "постановки п'єси".
Як було зазначено у розділі 3, роль раннього дитинства у формуванні людської особистості остаточно неясна. Наскільки нам відомо, особистість людини – це результат складного переплетення генетично успадкованих рис та вражень, отриманих із зовнішнього світу, що оточувала людину в дитинстві. Багато людей звертаються до психолога, щоб змінити певні аспекти своєї особистості, створюють їм проблеми. Це можуть бути, наприклад, погані звички, з якими людина не може, як їй здається, впоратися. Ідеї Берна про походження цих навичок дозволяють нам з'ясувати можливі мотиви своєї поведінки та дають способи роботи над ним. Для багатьох це стає рішучим кроком до серйозних змін.
Як у будь-якій історії, у життєвому сценарії є свої герої, героїні, негідники та другорядні ролі; є головна тема та побічні сюжети. Можливо, ви не можете згадати початок своєї історії, але вам пропонується кілька способів виділити ключові моменти дитинства, які стали частиною вашого сценарію життя.

	Вправа
Уявіть, що ви пишете історію свого життя. Запишіть відповіді на наступні питання, працюючи швидко і задовольняючись першими думками, що приходять в голову.
Як називається ваша історія?
У якому вона жанрі – трагедія чи комедія? Героїчна чи банальна? Цікава чи нудна?
Хто у ній головні дійові особи? Чи є у ній герой? А негідник?
Чим ваша історія, швидше за все, закінчиться?


Збережіть свої відповіді, тому що, можливо, вам захочеться повернутися до них пізніше.
У книзі "Що ви кажете після того, як сказали "привіт"?" Берн дає таке визначення життєвого сценарію: це план життя людини, сформований у ранньому дитинстві під впливом батьків, якому підпорядкована поведінка людини у всіх найважливіших аспектах її життя. Працюючи над цим розділом, ви почнете усвідомлювати, як розвивався ваш життєвий сценарій, і зрозумієте, допомагає він вам у житті чи заважає.
Спосіб виживання
Уявіть себе маленькою і беззахисною істотою, що потрапила у світ, населений гігантами. Ви не розумієте їхньої мови, і у вас немає жодного життєвого досвіду. Ви не можете розібратися, що відбувається навколо, тому що не вмієте ставити запитання, а якби й уміли, то не зрозуміли відповідей. Будь-який несподіваний чи різкий звук ви сприймаєте як сигнал небезпеки. Якщо вам холодно, ви не знаєте, як зігрітися. Якщо ви голодні, то гадки не маєте, чи нагодують вас. Може, їжі взагалі не буде? Приблизно так все й було, коли ви були немовлям.
Для того, щоб почуватися в безпеці у ворожому середовищі, треба вміти передбачати події – тоді в небезпечній ситуації можна встигнути підготуватися до самозахисту. Але діти не вміють міркувати як дорослі. Вони сприймають світ через емоції: страх, безпорадність, злість чи радість. Варто лише трохи поспостерігати за маленькою дитиною, як стане ясно, наскільки сильно вона переживає ці почуття. Коли діти намагаються розібратися в тому, що відбувається навколо, щоб зробити світ передбачуваним, вони приходять до своїх перших висновків про природу речей та подій.
Уявіть собі маленьку дитину, яку поклали до лікарні. Йому важко зрозуміти, навіщо його привезли до цього незнайомого місця, розлучили з батьками і якісь чужі люди роблять йому боляче. Діти можуть реагувати на це по-різному: сумувати через те, що звичне, зрозуміле та зручне життя скінчилося, і думати: "І що, тепер так буде завжди? Чи є взагалі в житті щось надійне?"; відчувати страх і тривогу: "Що ж буде далі? Чи вдасться мені врятуватися?"; злитися на батьків: "Як вони допустили таке? Адже вони повинні оберігати мене!"; відчувати свою провину: "Може, так сталося, тому що я поганий?"
Звичайно, якби дорослі знали, що саме переживає дитина, вони б постаралися все їй пояснити. Але спробуйте розтлумачити досить складну ситуацію людині, яка не розуміє мови!
Дитина ж, намагаючись пояснити світ, робить із окремих подій загальні висновки. Тому в результаті перебування в лікарні він міг зробити для себе такі висновки: "Ні на кого на світі не можна покластися", "У житті дуже багато болю", "Зі мною щось не так", "Я повинен бути хоробрим і не показувати виду, як мені погано.
Ось вправа з аналізу сценарію, яка допоможе вам визначити, які висновки про світ зробили у ранньому дитинстві.

	Вправа
Для цієї вправи потрібен буде магнітофон або папір та перо. Постарайтеся відповідати на запитання швидко. Довіртеся до своєї першої реакції, навіть якщо вам не зовсім ясно, що вона означає.
Якщо ви займаєтеся з партнером або групою, ставте один одному питання по черзі. Відповіді записуйте на магнітофон чи папері.
Яким є ваш перший спогад?
Чи є у вашому будинку сімейна історія про вашу появу на світ?
Чому вас так назвали?
Опишіть свою матір.
Опишіть батька.
Опишіть себе.
Що найчастіше радила вам мати?
Що найчастіше радив вам батько?
Яку людину хотіла з вас виростити ваша мати?
Яку людину хотів із вас виростити ваш батько?
Що вам найбільше подобається у собі?
Опишіть, яке приємне почуття ви відчуваєте найчастіше.
За що на вас зазвичай гнівалася ваша мати?
Як вона сердилася на вас? Які були ваші почуття у відповідь?
За що на вас сердився ваш батько?
Як він сердився на вас? Які були ваші почуття у відповідь?
Що вам найбільше не подобається у собі?
Опишіть, яке неприємне почуття ви відчуваєте найчастіше.
Що б ви назвали "райським життям"?
Що б вам хотілося змінити у поведінці матері, якби можна було змінити минуле?
Що вам хотілося б змінити в поведінці батька, якби можна було змінити минуле?
Якби ви були чарівником, що б ви побажали змінити у собі?
Чого ви найбільше хочете від життя?
Як ви вважаєте – вам у житті щастить чи ви невдаха?
Як ви вважаєте, у якому віці ви помрете?
Що напишуть у вас на могилі?


Цей опитувальник може багато розповісти про характер вашого життєвого сценарію. Можливо, ви помітите чіткий зв'язок між вашим нинішнім мисленням, почуттями та поведінкою та враженнями, отриманими в ранньому дитинстві.
Життєвий сценарій та "погладжування"
Ерік Берн має ще одну ідею, яка підтверджує теорію життєвого сценарію. Приводом стала гучна в 1945 році робота Рене Шпіца, який проводив спостереження за дітьми з будинку дитини: незважаючи на гарний догляд, вони відставали у фізичному та емоційному розвитку від тих дітей, яких виховували батьки або близькі родичі. Шпіц дійшов висновку, що дітям-сиротам не вистачає ласки та похвал. На основі цього та інших, подібних до нього досліджень, а також трансакційного аналізу Берн і розробив теорію "погладжувань". Слово "погладжування" відображає дитячу потребу в дотиках. Берн зауважив, що, ставши дорослими, люди, як і раніше, прагнуть торкатися один одного, ніби підтверджуючи своє фізичне існування. Але, вийшовши з дитячого віку, люди потрапляють у суспільство, де фізичні контакти суворо обмежені, тому доводиться задовольнятися заміщенням цієї потреби іншими формами визнання, або "погладжуваннями". Посмішка, коротка розмова чи комплімент – це знаки того, що вас помітили.
"Погладжування" бувають приємні чи неприємні; вербальні (словесні) та невербальні. Будь-які форми спілкування людей можна досліджувати з погляду теорії "погладжувань". Ви зустрічаєте знайомого, посміхаєтесь та вітаєтеся. Вас дізнаються, посміхаються у відповідь і кажуть: "Здрастуйте, радий вас бачити". Це дуже простий обмін позитивними погладжуваннями: ви визнали один одного. Але зустріч може відбутися і по-іншому: ви посміхаєтеся і вітаєте людину, а вона у відповідь хмуриться та сердито кричить на вас. Звичайно, це не надто приємно, але все одно вас принаймні помітили.
Берн вважав, що діти прагнуть викликати себе увагу незалежно від його якості. Ця інтуїтивна потреба підштовхує їх до важливих сценарних рішень. З раннього дитинства ми перевіряємо різні форми поведінки, щоб з'ясувати, як отримати необхідні знаки уваги. Коли за допомогою будь-яких вчинків нам це вдається, ми схильні повторювати ці вчинки, і вони перетворюються на установки. Таким чином, "погладжування" підкріплюють сценарні висновки.

	Вправа
Ось список тих форм поведінки, за які ви в дитинстві могли отримувати погладжування. Позначте кожен пункт галочкою, якщо "погладжування" було позитивним (похвала, посмішка тощо), або хрестиком, якщо воно було негативним (несхвалення, закиди тощо).
Просто за те, що ви є на світі.
За наполегливість.
За успіхи, за те, що ви перший – у навчанні, спорті тощо.
За силу, незалежність, самостійність.
За кумедні витівки.
За те, що не робите із мухи слона.
За увагу до оточуючих та турботу про них.
За те, що намагалися вирішувати складні завдання.
За незграбність.
За безладдя.
За те, що плакали від страху чи розладу
За прояви гніву.
За спокійну поведінку.
За те, що відмовлялися.
За те. що погоджувалися.
За помилки.
За те, що не доводили справу до кінця.
За ризиковані вчинки.
За те, що були заводилою.
За те, що ставили запитання.
За те, що робили щось, коли вас не просять.
За те, що обіймали чи цілували когось, щоби висловити своє кохання.
За гучну поведінку.


Що з перерахованого стосується вас? Можливо, все, лише частина чи зовсім нічого. Якщо хочете - можете щось додати.
Цінність цієї вправи в тому, що, можливо, вам вдасться виявити зв'язки.
Варто замислитись над наступними питаннями або обговорити їх з партнером або у групі:
Яке співвідношення між негативними та позитивними "погладжуваннями"?
Чи зберігають для вас значення якісь із способів, які призводили до "погладжувань" (позитивним чи негативним) у дитинстві?
Можливо, вам зараз бракує деяких позитивних "погладжувань", які ви отримували у дитинстві?
Чи використовуєте ви ті самі, що й у дитинстві, способи отримання "погладжувань" як позитивних, і негативних?
Можна піти ще далі та проаналізувати, як на вас впливає баланс "погладжувань". Берн розділив їх на чотири типи:

	Умовно позитивні:
	"Ти приготувала чудовий обід".

	Безперечно позитивні:
	"Мені подобається бути поряд з тобою".

	Умовно негативні:
	"Мені не подобається, як ти це написав".

	Безумовно негативні:
	"Ти мені не подобаєшся".


Як ви, напевно, помітили, безумовні погладжування відносяться до особистісних якостей людини, а умовні – до того, що і як вона робить.

	Вправа
Згадайте свій звичайний день. Запишіть усі отримані вами знаки уваги, які вам вдасться пригадати, класифікуючи їх за чотирма групами. Потім запишіть "погладжування", які ви зробили самі.


І знов-таки найголовніше у цій вправі – виявлення закономірностей. Можливо, ви надаєте людям більше знаків уваги, ніж отримуєте самі? Чи ви постійно отримуєте (роздаєте) лише негативні чи лише умовні "погладжування"? Проаналізувавши свій список, ви зрозумієте, чи потрібно вносити зміни. Якщо ви рідко отримуєте позитивні "погладжування", треба подумати, як поліпшити становище. А якщо виявиться, що ви самі не надто уважні до оточуючих, то постарайтеся бути щедрішими щодо цього. Варто взяти собі за правило не скупитися на теплі слова, щиру турботу та увагу до людей. Їм це приємно; вони відчувають, що їх цінують; у них покращується настрій та підвищується самоповагу. Коли людина впевнена в собі, у неї будь-яка справа сперечається, і вона набагато терпиміше і доброзичливіше ставиться до оточуючих, а отже – і до вас.

	Вправа
Подумайте, що можна зробити для збільшення кількості позитивних "погладжувань". Наприклад, якщо ви хочете виявляти до людей більше уваги, придумайте комплімент, який ви могли б щиро говорити своїм друзям чи родичам. Якщо ви хочете самі отримувати більше позитивних погладжень, попросіть про це друга або члена своєї сім'ї. Не соромтеся робити людям приємне чи просити те, чого вам хочеться. Починайте прямо зараз.


"Зіпсований телефон"
Важливо пам'ятати, що ви дійшли своїх сценарних висновків на основі вражень, отриманих у ранньому віці. Але тоді ви сприймали світ по-дитячому і, можливо, іноді розуміли неправильно те, що вам хотіли повідомити, – як у грі в "зіпсований телефон".
Ще не навчившись говорити, ви вже сприймали дуже багато інформації через фізичний контакт із дорослими.
Якщо мама ніжно і міцно притискала вас до грудей, ви розуміли це так: "Мене люблять. Я потрібний мамі". А якщо вона трималася напружено і хвилювалася - можливо тому, що ви були першою дитиною і вона ще не вміла поводитися з дітьми, - ви могли вирішити: "Мене не люблять, я не потрібен". З погляду трансакційного аналізу такі ранні враження мають величезний вплив на поведінку людини, оскільки створюють основу для подальших висновків про життя.
Пізніше, навчившись говорити, ви постійно приймали нові повідомлення про життя і своє місце в ньому. Допустимо, ви принесли зі школи свій перший малюнок. Батьки могли по-різному прореагувати на нього, і кожна така реакція виявилася для вас потужним сигналом, що веде до сценарних висновків.
Мама дивиться на малюнок і каже: "Це ні на що не схоже. Просто якась мазня". (Можливий сценарний висновок: "Я повинен навчитися висловлювати себе зрозуміло, інакше я нікому не потрібний".)

Тато бере малюнок, мигцем дивиться на нього і мовчки кладе на стіл. (Можливий сценарний висновок: "Я не вартий ніякої уваги".)

Мама посміхається, розглядає малюнок, обіймає вас та вішає малюнок на стінку. (Можливий сценарний висновок: "Мене люблять. Я гідний поваги".)

Тато бере малюнок, не дивлячись на нього, але тремтить вам волосся і сміється. (Можливий сценарний висновок: "Не важливо, що я роблю, я і так чудовий хлопець".)

Мама розпитує вас, як ви працювали над своїм малюнком і що ви про нього зараз думаєте. Вона уважно слухає ваші відповіді. (Можливий сценарний висновок: "Я вмію думати. Мої думки мають значення".)

	Вправа
Поверніться до питань за сценарієм і згадайте, як батьки та інші дорослі реагували на ваші успіхи, невдачі, запитання та думки. Чи це проливає якесь світло на характер вашого життєвого сценарію? Ви можете пропустити цю вправу, якщо не пам'ятаєте подробиці свого раннього дитинства.


План життя
Сценарні повідомлення можуть надходити до людини у найрізноманітніших формах. Це можуть бути прямі накази, наприклад: "Не смій так поводитися!"; "Сиди спокійно"; "Поспішай". Важливими є також вказівки, якою людиною слід бути: "Яка ти розумниця!"; "Ти такий незграбний!"; "Ти виростеш таким самим, як дядько Джим". Багато інформації можна отримати, підслухавши, що говорять про вас батьки: "У неї нічого не вийде"; "Як я можу йому в чомусь відмовити?"; "Вона така гарненька". Часто тон цих висловлювань і міміка і жести, що їх супроводжують, говорять навіть більше слів.
Всі наведені повідомлення були словесні, але ви, напевно, багато в житті зрозуміли і без слів. Пляска або поцілунок – очевидні приклади подібних повідомлень, але існують і більш тонкі способи подати дитині урок. Позбавлення батьківського уваги – дуже ефективний засіб; іноді мовчання батьків сприймається дитиною болючіше, ніж порка.
Джеральдіна звернулася до психолога, тому що турбувалася за своє здоров'я: як тільки життя у неї починало налагоджуватися, вона відразу занедужала. "Пам'ятаю, - каже вона, - як я цілий ранок пекла торт для тата. Мені дуже хотілося зробити йому сюрприз. Я старанно вивела на торті напис глазур'ю: "Улюбленому татку" і страшенно пишалася своїм твором. Пам'ятаю, як він прийшов на кухню. Торт стояв на столі, а я уважно стежила за батьковою реакцією. Але він навіть не помітив мого подарунка! до неї, коли вона хворіла. Вона виявила у своєму сценарії такий висновок: "Єдиний спосіб привернути до себе увагу - це захворіти". Зрозуміло, її батько зовсім не хотів, щоб вона хворіла, її висновок був зроблений на основі неповної інформації. Можливо, у батька на той час були якісь проблеми, що поглинали всю його увагу, або він просто не вмів висловити свою любов до дочки. Ми не знаємо, в чому була справа, – ми знаємо тільки, як це сприймала Джеральдіна. Це також означає, що хвороби Джеральдини – несправжні. Коли вона застуда чи грип, всі симптоми цілком реальні, і вона може працювати. Але їй вдалося розібратися у тому, що сталося, виявивши причину.
Сценарні заборони
Коли психотерапевти почали застосовувати цю методику, вони виявили, що хоча їхні клієнти розповідають різні історії, деякі теми спливають знову і знову. Боб та Мері Гоулдінг виділили заповіді-заборони, що лежали в основі життєвих сценаріїв більшості людей.
Не будь (Не живи). Якщо ви коли-небудь думали про самогубство або відчували себе непотрібною, марною людиною, негідною любові, то, можливо, у вашому сценарії є така заповідь. Іноді батьки в серцях кажуть: "Так би й убив тебе за це!" або навіть "Краще б ти взагалі на світ не народився". Якщо ці слова підтверджують невербальні сигнали, які ви отримали в ранньому дитинстві, то зрозуміло, як у вас могла з'явитися думка про небажаність свого існування.
Дивно, наскільки часто заповідь "Не будь" виявляється під час аналізу сценаріїв. Пам'ятайте, однак, що маємо справу з дитячим сприйняттям світу. Дитина може побачити будь-яку загрозу в поведінці, яка дорослому здасться цілком невинною. Батьки часто гаряче кажуть таке, чого зовсім навіть не думають. А дитина, почувши: "Через тебе я не змогла вчитися в інституті (подорожувати тощо)", може зробити висновок, що мати дійсно бажає її смерті. Батьки жахнулися б, дізнавшись, що може подумати дитина.
Не будь собою. Це один із варіантів заповіді "Не будь". Така думка могла виникнути у дівчинки, батьки якої хотіли хлопчика; у дитини з артистичним складом характеру, якщо її батькам подобаються діти спортивного типу; у довготелесої дитини з прямим волоссям, батьки якої хотіли мати маленького кучерявого білявого янголятка. Ставши дорослими, такі люди незадоволені своєю статтю чи зовнішністю або намагаються досягти успіху в невідповідних для себе сферах діяльності.
Не виявляй своїх почуттів. Це означає: не гнівайся, не бійся, не смійся і не плач, коли тобі цього хочеться. У деяких сім'ях на певні почуття накладено заборону: їх можна випробовувати, але не можна показувати. Хлопчиків зазвичай вчать приховувати страх чи біль: "Великі хлопчики не плачуть!" Іноді емоції перетворюються на дії. Якщо кожного разу, коли людина засмучена, їй дають щось смачненьке, то вона може вирішити, що єдиний спосіб втіхи – це їжа. Ця заповідь іноді буває причиною надмірної ваги та шкідливих звичок.
Чи не рости. Така програма може бути закладена у свідомість дитини, якщо батьки обожнюють малюків, але не знаходять спільної мови з старшими дітьми. Людям, у сценарії яких є ця заповідь, важко дорослішати і брати на себе будь-яку відповідальність.
Не зближайся ні з ким. Цю установку можуть дати дитині батьки, які налякані інтенсивністю її почуттів або самі дуже стримані люди, які не звикли говорити про свої почуття. Ще вона може виникнути, якщо хтось із батьків раптово кинув дитину чи помер. Дитина може вирішити: "Немає сенсу когось дуже любити - все одно потім мене покинуть". Ця заповідь надалі призводить до того, що людині важко підтримувати з кимось близькі стосунки.
Не думай. Ця заповідь вселяється дитині батьками, якщо вони постійно вважають її нерозумною або принижують. Дитина з гордістю починає щось пояснювати, а у відповідь з неї сміються і гладять по голівці; на його запитання не звертають уваги; на незграбну спробу навчитися чомусь новому батьки реагують із нетерпінням та роздратуванням. В результаті такого ставлення дитина робить висновок, що немає сенсу над чимось думати. Цілком можливо, що, ставши дорослим, він недооцінюватиме свої здібності і губиться у випадках, коли треба подумати.
Дитина може засвоїти й інші заповіді - "Не важничай", "Не досягай успіху", "Не будь здоровим", "Ні у що не втручайся" і т.п.

	Вправа
Прочитайте список заповідей та знайдіть ті, які є актуальними для вас. Можливо, у вас є інші заповіді – тоді складіть власний список. Як ви думаємо, яким чином ці думки проникли у вашу свідомість? Їх навів вам хтось із батьків? Що він (вона) такого сказав (чи не сказав)? Що він зробив чи не зробив? Як це впливає на вас зараз?


НАВІЩО ЗНАТИ СВІЙ СЦЕНАРІЙ?
Ваш сценарій – це план дій або карта життя, складена вами давним-давно для пересування незнайомою та незрозумілою на той час місцевості. Сценарії можуть бути найрізноманітнішого змісту та обсягу: коротенькі та милі, як "Попелюшка", або довгі і непрості, як "Анна Кареніна". Якщо ви визначите ключові моменти свого сценарію, то отримаєте важливу інформацію про те, чому ваше життя склалося саме так, а не інакше.
ОСМИСЛЕННЯ РОЗДІЛУ
Що вам вдалося винести із вправ цього розділу? Обміркуйте чи обговоріть все, що ви з'ясували на цьому занятті. Чи подобається вам ваш життєвий сценарій? Можливо, в ньому є моменти, які хотілося б змінити? Не забувайте, що сценарист ви самі. Свого часу оточуючі впливали на ваші сценарні рішення, але тепер ви вже досить доросла людина, щоб самому розбиратися в житті та внести поправки до своїх старих висновків.
Баланс "погладжувань", який ви аналізували у цьому розділі, можна зрушити в позитивну сторону шляхом самопогладжування. Багато хто з нас виріс у переконанні, що виявляти увагу до самого себе, а тим більше хвалити себе – пряма дорога до егоїзму та самозакоханості. Тому в нас звичка ігнорувати або навіть применшувати свої досягнення. Якщо людина тільки й робить, що розписує свої переваги, це, звичайно, набридає і не викликає в оточуючих захоплення. Зовсім інша справа - іноді зробити собі щось приємне. Саме зараз для цього є чудова можливість.
Ось вам одна порада:

	Вправа
На великому аркуші запишіть все, що вам подобається у собі. Згадайте не поспішаючи усі свої позитивні якості, а потім повісьте листок на стінку.


На заняттях ви в основному зосереджувалися на проблемних сторонах свого життя, а ця вправа допоможе вам зберегти почуття перспективи, нагадавши про всі ваші переваги та досягнення. Це ваше надбання, за допомогою якого ви досягнете ще більших успіхів, тому важливо не забувати його.
У розділі 5 ми повернемося з минулого до теперішнього часу – до того, що є причиною ваших проблем.


Розділ 5
ТУТ І ЗАРАЗ
Сьогодення є 
закономірним результатом минулого.
 
Роберт Грін Ітерсолль, 1833-1899
Хоча екскурс в історію може бути дуже цікавим та пізнавальним, нерозумно залишатись у минулому назавжди. Можна скільки завгодно гніватись чи сумувати, думаючи про минуле, але змінити в ньому нічого не можна. Пора подумати про сьогодення та майбутнє. У цьому розділі ми розглянемо метод, що зветься "гештальт", розроблений Фріцем Перл-сом. Він вважав, що, замість того, щоб вдаватися до сумних спогадів, набагато корисніше зосередитися на сьогоденні, для якого він ввів термін "тут і зараз".
ПОВНЕ ОСВІТЛЕННЯ 
ДІЙСНОСТІ
Дивно, як мало уваги ми звертаємо на те, що відбувається довкола нас. Наведені нижче вправи ілюструють цю думку.

	Вправа
Заплющте очі і посидіть хвилин п'ять спокійно. Ваше завдання - повністю "звернутися у слух" і постаратися почути та розрізнити якомога більше звуків.
Перед тим, як продовжити читання, проаналізуйте почуте. Які звуки зареєструвало вашу свідомість за цей час? Ви могли, наприклад, раптом почути биття свого серця та звук власного дихання; спів птахів за вікном або віддалений шум вуличного руху; цокання годинника. Поки ви спеціально не дослухалися цих звуків, вони вислизали від вашого сприйняття. При шаленому ритмі сучасного життя неможливо постійно усвідомлювати одразу все, що відбувається навколо, і люди часто бувають не в змозі сприймати світ у всьому його багатстві та різноманітності. Цю тему продовжує така вправа.
Вправа
Огляньте кімнату і речі, що знаходяться в ній, звертаючи увагу на їх форму, колір і на матеріали, з яких вони зроблені. Потім розслабтеся і дайте очам відпочити. Після цього спробуйте подивитися на ті ж речі очима марсіаніна, який не знає ні їхніх назв, ні призначення і не може судити про те, чи вони на своїх місцях, чи вони чисті, чи брудні, нові чи старі. Спробуйте хвилин п'ять зосереджено розглядати якийсь предмет. Чи зміниться він (чи ваше враження від нього) за цей час?
Кілька хвилин пойдіть по кімнаті, обмацуючи різні речі. Намагайтеся доторкнутися якомога більше різних матеріалів. Спробуйте зробити це із заплющеними очима.
Візьміть щось їстівне - часточку фрукта, наприклад або шматочок печива - і жуйте якомога повільніше із заплющеними очима, повністю зосередившись на смакових відчуттях та ритмі руху щелеп.
Потім, не розплющуючи очей, напружте нюх. Чим пахне у кімнаті? Понюхайте свою руку, стіну, різні речі; підійдіть до вікна – які запахи долинають із вулиці?


Метою цих вправ було загострення ваших почуттів, а тепер поекспериментуємо з концентрацією свідомості.

	Вправа
Сядьте, візьміть блокнот і олівець і відпустіть твої думки на волю. Намагайтеся не думати ні про що конкретне – нехай ваш розум вільно блукає. Поставте таймер на 10 хвилин, щоб не думати про час. Конспектуйте всі думки, які "спадуть" вам на думку, навіть найтривіальніші.


Коли пролунає таймер, перегляньте свої записи та визначте напрямок свого мислення. Про що ви думаєте більше – про минуле чи майбутнє? Чи не надто ви захоплюєтеся критикою та виставленням оцінок собі та оточуючим? Як працює ваш розум – перескакує з предмета на предмет чи зосереджено на головній проблемі? Адже одні думки допомагають людям у роботі, а інші – заважають. Наприклад, працюючи над рукописом цієї книги, я могла б думати: "А раптом у мене нічого не вийде? Чи зрозуміють люди мою книгу? Напевно, деякі зі мною не погодяться. А коли ж я готуватиму обід?" Ці побічні думки могли легко порушити хід моїх міркувань і збити мене з основної думки, яку я намагалася викласти в книзі. Розумніше було б не відволікатися і просто працювати, а проблеми вирішувати "у міру їхнього виникнення".

	Вправа
Ви вже попрацювали над загостренням своїх почуттів та дисципліною свідомості, тепер підійшла черга тлінного тіла. Знову посидіть кілька хвилин спокійно, уважно прислухаючись до всього, що відбувається у вашому організмі. Чи відчуваєте ви якийсь біль чи нездужання? Яка у вас постава – пряма чи сутулитесь? Розслаблені чи напружені ваші м'язи?


У всіх цих вправ була спільна мета – усвідомлення самого себе та навколишнього світу зараз, тут і зараз. Такі усвідомлення допомагає нам зрозуміти, як і в чому ми обмежуємо себе і що треба робити, щоб зняти ці штучні перепони. Так само як ми успішно захищаємо свою свідомість від багатьох картин і звуків, ми вибірково ставимося до можливостей, які ми маємо. Якщо, наприклад, нам не подобається якась ситуація, то ми часто не визнаємось у цьому навіть собі і тим самим відрізаємо всі шляхи до її зміни. Буває, що ми підлаштовуємося до потреб інших людей, ігноруючи власні потреби. Перлз радить завжди усвідомлювати повну картину дійсності та свої потреби в даний момент і нести повну відповідальність за себе та свої вчинки. Він наголошує, що дуже важливо своєчасно вирішувати проблемні ситуації та "закривати" питання, оскільки "завислі проблеми" заважають руху вперед. Повнота усвідомлення дійсності необхідна завершення " поточних справ " .
Формування 
свого ставлення до життя
Не думайте, що прояв уваги до власних потреб егоїстичний. Усвідомлення ваших потреб ще не означає, що ви маєте право задовольняти їх за рахунок інших людей. Просто ви зможете самі керувати своїм ставленням до поставлених життям проблем.
Візьмемо, наприклад, випадок із Кароліною. Вона стала членом батьківського комітету школи, де навчалася її дочка. На першому засіданні вона почувала себе дуже ніяково. Їй здавалося, що всі інші члени Комітету знайомі між собою і знають, що треба робити, і тільки вона ні з ким не знайома, бо зовсім недавно переїхала до цього району. Вона соромилася, не знала, куди їй сісти, чи знімати пальто, чи можна запитати, а якщо можна – то коли це доречно зробити. Тому вона сіла за останню парту, ні з ким не розмовляла і почувала себе зовсім не у своїй тарілці. Але вона була впевнена, що так і має бути, бо завжди була сором'язливою і насилу звикала до нових людей.
Прийняття в групу, 
керівництво та прихильність
Але ж цю ситуацію Кароліна могла сприймати зовсім інакше. Психолог Вільям Шуї виявив, що на поведінку людей у групі впливають три основні потреби, що виникають у людини при спілкуванні: потреба бути прийнятим до групи, керувати та відчувати прихильність. Задоволення цих багато в чому несвідомих потреб є важливим елементом життєвого сценарію. Як правило, люди хочуть заслужити схвалення оточуючих, але для одних це дуже важливо, а для інших не дуже. Ми ніби запитуємо себе: "Як мені поводитися, щоб люди перейнялися до мене симпатією, цінували, визнавали і прийняли у своє суспільство?", а потім чинимо відповідно до отриманої відповіді. Для деяких набагато важливіше буває питання про керівництво групи: "Наскільки я зможу бути самостійним? Хто з цих людей спробує мною командувати? І ким зможу командувати я?" Є ще одна важлива потреба – потреба у близьких стосунках з іншими людьми, тобто у прихильностях. У кожній групі рано чи пізно виникає тісна дружба між її членами.
У Кароліни дуже сильні потреби у прийнятті та у прихильностях; вона хоче подобатися людям, але боїться, що щось зробить не так. Цей страх паралізує її, і вона нічого не робить. Причина її труднощів полягає у конфлікті між її ж власними потребами. Ви, напевно, пам'ятаєте з розділу 4, що життєвий сценарій формується в ранньому дитинстві, задовго до того, як людина може розумно вибрати найкращий спосіб поведінки у певній ситуації. У сценарії Кароліни "записано", що найкращий спосіб впоратися зі страхом перед відкиданням – це бути тихою "пай-дівчинкою", тому вона так себе і веде на зборах батьківського комітету. Розібравшись у ситуації, Кароліна зрозуміє, що її незручність при знайомстві з новими людьми сягає корінням у минуле – тоді, можливо, її спроби до зближення були кимось відкинуті. Але тепер вона вже доросла, і її благополуччя зовсім не залежить від того, як до неї віднесуться члени батьківського комітету. Вона має до них питання, і їй треба багато дізнатися. Якщо вона сидітиме ззаду і поводитиметься "тише води, нижче трави", то навряд чи це принесе комусь користь. Кароліні потрібно подолати свій страх шляхом повного усвідомлення ситуації та розумніше реагувати на те, що відбувається "тут і зараз".
Фігура та фон
Перлза зацікавило таке питання: чому люди часто діють урозріз зі своїми очевидними потребами? Щоб пояснити, яким чином несвідомі життєві потреби, такі як прийняття в групу, керівництво та прихильність, можуть переважати усвідомлені, Перлз використовував терміни "фігура" і "фон". Способи організації нашої поведінки, спрямованої задоволення цих потреб, стають настільки звичними, що ми про них не замислюємося. Кароліна, наприклад, не думає: "Оскільки я жити не можу без схвалення оточуючих, то сидітиму тихо, щоб ніхто не міг мене відкинути". Її думки течуть приблизно в такому руслі: "Ці люди такі непривітні. Чому вони не йдуть мені назустріч? Не виношу натовпу".
Тому в даний момент її потреба впоратися з цією ситуацією є "фігурою" та повністю визначає її поведінку. Коли ця потреба буде задоволена, вона відійде на задній план і зіллється з "фоном", а на перший план виступить якась інша. Коли Кароліна трохи освоїться в групі, то, можливо, набереться хоробрості і поставить свої запитання. Її потреба в інформації стане "фігурою", і вона почне діяти задля її задоволення.
Як ми поводимося 
"тут і зараз"?
Перлз вважав, що вся наша поведінка – те, як ми говоримо, дихаємо, рухаємося, сміємося, критикуємо, дорікаємо, шукаємо причини тощо – є виразом наших домінантних (переважних) потреб. Тому докладний аналіз поведінки людини дозволяє краще зрозуміти ці потреби. Гештальт-психологи цікавляться найменшими деталями поведінки клієнта "тут і зараз", звертаючи увагу на кожні жест, слово, фразу, ритм дихання і намагаючись зрозуміти причини, що змусили їх клієнта взяти на озброєння шкідливу для нього поведінку. Наступна вправа познайомить вас із такого роду аналізом.

	Вправа
Згадайте ситуацію зі свого недавнього минулого, в якому ви не досягли того, чого хотіли. Питання допоможуть вам зрозуміти, які потреби ви задовольняли.
Про що ви думали на той момент?
Які з ваших думок були пов'язані з подією, що відбувається? Чи спадали вам на думку старі, знайомі думки про себе?
Які почуття ви відчували?
Як ці почуття були пов'язані з тим, що відбувається зараз?
Чи були у вас якісь фізичні відчуття (наприклад, скутість у тілі, біль, яскравий рум'янець тощо)?
Чи знайомі вам ці відчуття? Допомагають вони вам чи заважають?
Що ви зробили, щоб досягти своєї мети?
Згадуючи про це тепер, чи можете ви сказати, що ваші дії допомогли досягти мети? Якщо ні, то як ви думаєте, які ваші потреби вони задовольняли?
У гештальттерапії велике значення надається відповідальності. Вважається за необхідне, щоб клієнт погодився взяти на себе відповідальність за всі свої думки, почуття та вчинки. Це також означає, що ви повинні прийняти за основу принцип: хоч би що зробили інші люди, ваша реакція на це виникає у вашій свідомості і у вашому організмі і залежить від вашого ставлення до ситуації. Недарма слово "відповідальність" містить у собі корінь "відповідь" - бажання в буквальному та переносному сенсі відповідати за себе допоможе вам змінитись у потрібний бік.


МОВА ВІДПОВІДАЛЬНОСТІ
У розділі 1 ми вже з'ясували, наскільки важливо точно вибирати слова, щоб правильно висловити свої думки та почуття. Крім того, мова допомагає усвідомити, як ми намагаємося уникнути відповідальності. Гей Хаустон, викладач гештальт-методів та психотерапевт, використовував ідеї американського психолога Джона Вієра, який вважав, що звичайна мова малопридатна для точного опису внутрішнього світу людини. Він вніс у мову вдосконалення, що відбивають принцип відповідальності за себе, і назвав нову мову " мовою відповідальності " . У ньому є кілька основних законів, перший із яких забороняє говорити про свої переживання, не використовуючи слово "я".
Пам'ятаєте нещасну Кароліну на засіданні батьківського комітету? Вона думає про себе: "Ці люди мене бентежать. І взагалі, чого можна очікувати від такої сором'язливої людини, як я? Тільки одного - вона сидітиме і чекатиме, коли її помітять". Мовою відповідальності вона повинна сказати: "Я змушую себе відчувати збентеження. Я користуюся своєю сором'язливістю, щоб нічого не робити. Я вирішила чекати, поки мене помітять". Бачите, як мова відповідальності наголошує, що Кароліна сама є "автором" своїх переживань, і вказує на вчинки, якими вона сама ускладнює проблему?
Ось ще кілька прикладів.
звичайною мовою
Моя запальність часто доводить мене до біди.
Ти мене засмучуєш (сердиш, радієш).
Мені на думку спала думка.
Це мене дратує.
Ти мене заплутав.
Мені нема чого сказати.
Це не має значення.
Мовою відповідальності
Я змушую себе гніватися; я доводжу себе до біди.
Я змушую себе засмучуватися (сердитися, радіти).
Я змусив себе подумати.
Я змусив себе роздратуватися.
Я не зрозумів сенсу твоїх слів.
Я не знаю, як висловити свої думки.
Я не надаю цьому значення.
Всі ці приклади показують, як за допомогою слів ми уникаємо відповідальності за свої почуття, думки та вчинки. Фраза "Моя запальність доводить мене до біди" має на увазі, що "моя запальність" існує сама по собі, окремо від мене, і саме вона призводить до неприємностей.
У висловленні "Ти мене заплутав" мається на увазі, що хтось інший винен у тому, що я чогось не зрозумів.
Збираючись вимовити (чи почувши від інших) слова "це", "ти", "той", "що" або "воно", спробуйте замінити їх на "я". Звичайна мова чудово справляється з описом зовнішнього світу – мова відповідальності концентрується на внутрішніх переживаннях та справжніх спонуканнях людини.
Друге важливе правило мови відповідальності стосується використання слова "ти". Значення фрази "Ти щойно підстригся" абсолютно зрозуміло. Всі бачать, що у людини змінилася зачіска і волосся стало коротшим. Але якщо заявити: "Ти такий лінивий!", то істинність цього твердження вже не очевидна. Людина, можливо, напружено працювала цілий рік, а зараз якраз вирішила трохи відпочити. Навколишні можуть вважати людину якою завгодно: акуратною, сумлінною, пригніченою, нервовою і т. п. Кожне "ти" - результат чийогось особистого сприйняття цієї людини. Джон Вієр запропонував визнати цей факт шляхом заміни звичайного "ти" на "ти у мені". Тоді той, хто говорить, бере на себе відповідальність за свої враження та припущення про іншу людину. Фраза "Ти такий лінивий!" мовою відповідальності звучить так: "Ти-во-мне дуже лінивий". Звучить досить дивно, але при цьому наголошується, що я говорю про своє сприйняття тебе, засноване на моїх очікуваннях. Якщо застосувати обидва правила разом, то простий вислів "Я люблю тебе" виглядатиме так: "Я змушую себе любити тебе в мені"!
Ось приклади.
звичайною мовою
Ти мене сердиш.
Ти мене радуєш.
Ти про мене не дбаєш.
Мовою відповідальності
Я змушую себе сердитися на тебе.
Я змушую себе радіти тобі.
Ти не дбаєш про мене.

	Вправа
Перекладіть наступні пропозиції на мову відповідальності. Запишіть їх, а потім спробуйте вимовити вголос і поспостерігайте за собою – чи відчувається якась різниця у сприйнятті?
Мова відповідальності дуже важка.
Мені не вистачить розуму, щоб його освоїти.
У ньому немає жодного сенсу.
Ти набагато здатніший, ніж я – тобі легше це зрозуміти.
Це жахлива плутанина.
У цьому вся починає з'являтися певний сенс.


Ось ще кілька правил мови відповідальності та вправ для їхнього освоєння.
Але/і

	Вправа
Сформулюйте кілька висловлювань із союзом "але" в середині. Як "але" впливає на зміст фрази? Зазвичай, цей союз скасовує все, що було сказано раніше. "Ти добре навчався весь рік, але, на жаль, припустився помилки в цій роботі". Тепер повторіть свої висловлювання, замінивши "але" на "і". Що змінилося?


Не можу/не буду
Щоразу, кажучи "не можу", ви маєте на увазі, що є якась зовнішня сила, яка вас зупиняє - якби не вона, ви це обов'язково зробили б.

	Вправа
Сформулюйте кілька фраз, що починаються з "Я не можу..."; потім повторіть їх, замінивши "не можу" на "не буду". Зверніть увагу, як сприймається кожне висловлювання. Чи дійсно в них йдеться про неможливі речі – чи вони можливі, але ви відмовляєтесь їх робити? Усвідомте як свої можливості, так і право відмовити.


Мені треба/я хочу
Потреби – це рушійна сила нашого життя, без них нам не обійтись. Тим не менш, є різниця між тим, що вам абсолютно необхідно (наприклад, їжа і вода), і тим, що вам просто хочеться, що було б для вас приємно, але зовсім не обов'язково. Тому правильніше було б сказати: "Я хочу, щоб ти залишився зі мною, бо боюся самотності", а не "Необхідно, щоб ти залишився".

	Вправа
Сформулюйте кілька фраз, що починаються зі "Мені необхідно...". Потім повторіть їх, замінивши "Мені потрібно..." на "Я хочу...". Не поспішаючи, вдумайтеся в кожну пропозицію. Вам дійсно необхідно те, про що ви кажете, чи ви просто хочете цього, маючи можливість без цього обійтися?


Я повинен / я вибираю
Пам'ятайте, що у вас завжди є право вибору, навіть якщо доводиться вибирати "з двох зол менше". "Я вирішив залишитися на своїй роботі, тому що так я почуваюся впевненіше" буде правильніше, ніж "Я мушу залишитися на цій роботі".

	Вправа
Як і в попередніх вправах, складіть речення, що починаються зі слів "Я повинен...". Потім замініть у них ці слова на "Я вибираю". Що ви відчули у своїй? Можливо це перший крок на шляху до відповідальності за свій вибір.


Я боюсь / я хотів би
У страху очі великі... Іноді ми боїмося навіть думати, чого хочемо.

	Вправа
Складіть список всього, що вам хотілося б зробити, але ви навіть не пробуєте, тому що боїтеся. Потім переформулюйте кожен пункт, починаючи його зі слів "Я хотів би...". Це дозволить вам проаналізувати всі плюси та мінуси, ступінь ризику, можливості та втрати, щоб ваш вибір став усвідомленим, а не зробленим під впливом страху.


У всіх твердженнях типу "я мушу...", "я не можу...", "мені треба..." або "я боюся..." мається на увазі, що у вас немає вибору. Насправді ж людина завжди обирає. Зміна формулювань дозволяє вам "піймати" той момент, коли ви неусвідомлено зробили свій вибір. Після цього ви можете вивчити інші можливості, які у вас є.

	Вправа
Згадайте людину, з якою у вас зараз не складаються стосунки. Запишіть на папері або магнітофон все, що ви думаєте про ці відносини. Будьте щиріми і говоріть так, ніби ви звертаєтеся до цієї людини. Потім перечитайте або прослухайте свій монолог і переведіть його на мову відповідальності, користуючись правилами, про які йшлося у цьому розділі.


Едвард був на межі розриву зі своєю дівчиною. Він написав про свої переживання так: "Ти завдаєш мені біль тим, що нехтуєш мною. Ти злиш мене, тому що ніколи не замислюєшся про те, що потрібно мені. Я не говорю тобі про це, боячись, що ти мене тоді кинеш. змушує тебе бажати, щоб я був такий нещасний?"
Переклавши цей текст на мову відповідальності, у нього вийшла інша версія: "Я завдаю собі біль, коли ти мені нехтуєш. Я змушую себе злитися, тому що ти мені ніколи не думаєш про те, чого я хочу. Я хочу сказати тобі про свої переживання і я змушую себе боятися, що ти можеш вибрати розрив зі мною. В результаті цієї вправи Едварда відвідали три нові думки. По-перше, він у всьому звинувачував свою дівчину, не замислюючись, чому він сам так болісно реагував на її поведінку. По-друге, свої припущення про дівчину він вважав незаперечною істиною. І по-третє, дівчина не позбавляє його необхідного – у крайньому разі він міг би обійтися без неї.
Увага до вибору слів – це лише один із способів не відриватися від сьогодення та постійно відчувати себе "тут і зараз". Ось кілька інших прийомів, які ви можете спробувати.
Складання мозаїки
Німецьке слово "гештальт" означає "ціле, складене з розрізнених частин". Це поняття можна порівняти з мозаїкою, складеною з переплутаних елементів різної форми. Деякі з них чудово підходять один до одного; інші доводиться перевернути; окремі елементи взагалі нікуди не укладаються, а деяких просто не вистачає.
Для пояснення розриву між свідомим та несвідомим Перлз створив модель свідомості, що складається із трьох зон. Уявіть, що вас образили, і ви просто кипите від злості. Ця природна реакція виникає у "внутрішній зоні". Тепер припустимо, що вас завжди критикували, коли ви сердилися. Можливо, колись у дитинстві батьки весь час вселяли вам, що "злюк" ніхто не любить. Ви зрозуміли: щоб заслужити схвалення, потрібно зберігати спокій і поводитися добре. "Середня зона" вашої свідомості переповнена вказівками типу "завжди посміхайся", "не тупай ногами", "будь пайкою", "придуши свій гнів" тощо. Ваша реакція пропускається через "середню зону", і коли вона досягає "верхньої" зони", ви заперечуєте, що взагалі вмієте сердитися.
Навчитися аналізувати та пов'язувати між собою емоції нелегко, і ми часто навіть не намагаємося цього робити, послухавшись голосу із "середньої зони".
Ось кілька порад:
усвідомлюйте все, що відбувається у вас у душі та тілі; живіть сьогоденням, а не спогадами минулого чи фантазіями про майбутнє;
зрозумійте, що ваші думки та почуття самі по собі не можуть бути правильними чи неправильними. Можна, звичайно, оцінювати свою поведінку (і поведінку інших людей), але щоб краще розібратися в собі, необхідно мати справжнє уявлення про те, як ця поведінка формується.
Коли ви намагаєтеся уникнути будь-якого почуття, воно не зникає, а "лягає на дно" і потім спливає знову і знову. Гештальт-психологи часто запитують своїх клієнтів: "Ви погоджуєтесь назавжди залишитися з цим почуттям?" Вони вважають, що найкращий спосіб упоратися з хворобливими чи неприємними переживаннями – працювати над ними, а не придушувати їх.
СКЛЕЮВАННЯ ТРІЩИН
Як мовилося раніше, слово " гештальт " означає " ціле, складене з розрізнених частин " . Поєднання цих елементів – важлива частина процесу психотерапії.
Наприклад, люди "закривають очі" на якісь свої неприємні чи неприйнятні риси шляхом проектування (перенесення) їх на іншу людину. Тоді можна зневажати, критикувати чи уникати спілкування з цією людиною, залишаючись при цьому такими самими. Тому в гештальті практикується наступна вправа: якщо ви критикуєте когось за брехливість, вам пропонується самому зіграти роль брехуна. Якщо вам хтось не подобається, то спробуйте стати на місце цієї людини, уявити себе "в її шкурі" і висловитися від її обличчя.

	Вправа
Намалюйте в уяві образ людини, з якою вам важко порозумітися. Коли ви виразно побачите його думкою, уявіть, що ви стали цією людиною. Уявіть, що ви говорите, стоїте, смієтеся, працюєте, сидите - словом, все робите так само, як і він. Потім обміркуйте свої враження від цієї вправи. Чи легко вам було відігравати таку роль? А може вам сподобалося бути таким, як він? Чи є у вас щось від цієї людини?


Теорія каже, що дослідження проблемних відносин дозволяє нам перевірити – чи не переносимо ми деякі недоліки на інших. Якщо так, то, усвідомивши це, ми можемо в результаті змінити своє ставлення до цих людей.
Перлз вказує на те, що в людській свідомості можуть з'являтися "тріщини". Людина каже: "Мене замучила біль у попереку", - начебто "я" і "біль у попереку" існують окремо один від одного. Треба знайти ці тріщини, проаналізувати їх та спробувати "склеїти".
Організм людини постійно реагує на сигнали із навколишнього середовища. Коли людина відчуває біль, то її перше природне спонукання – якнайшвидше заглушити її. Але біль не з'являється ні з того ні з сього як грім серед ясного неба. Вона буває симптомом певних порушень в організмі: можливо, погано працює якийсь орган; м'язи напружені від гніву чи страху; ослаблена імунна система. Якою б не була причина, біль виконує важливу функцію - звертає увагу людини на "негаразди" в її організмі. Якщо вас зараз турбує фізичний біль, то гештальт-метод може запропонувати корисну вправу. Воно не зцілить вас миттєво, як магічне заклинання, але допоможе зрозуміти, як хвороба пов'язана з подіями вашого життя.

	Вправа
Розмова з болем
Сядьте зручніше і зосередьтеся на тій частині свого тіла, яка завдає вам дискомфорту або болю. Напружте уяву і уявіть собі цей симптом у вигляді уявного образу. Потім вивчіть цей образ. Можливо, вам захочеться намалювати його, а якщо ви займаєтесь із партнером – описати його вголос.
Уявіть, що можна ставити симптом питання, а він на них відповідатиме. Запитайте, у чому його завдання, і вислухайте відповідь. Потім самі станьте цим симптомом; відчуйте його відчуття. Що він думає про тіло, де знаходиться? Чи хоче він щось вам сказати?
Після цього станьте знову самим собою та перевірте, чи змінилося ваше уявлення про симптом.


Френсіс скористалася цією вправою, щоб розібратися в причинах головного болю. Вона зосередилася і представила образ болю у вигляді густої хмари, що наповнює її голову. "Вона, як завіса, туманить мої думки. Хмара дуже темна, що клубиться, його час від часу прорізають спалахи блискавки. Вони віддаються в моїй голові гострим болем". Вона спитала у хмари, що вона робить у неї в голові. Я намагаюся змусити тебе припинити думати. Я втомилося від твого постійного прагнення до досконалості і від нескінченної самокритики. Френсіс уявила себе хмарою: "Я не знаходжу собі місця, весь час кидаюся і намагаюся десь прилаштуватись. Ця голова переповнена, битком набита, ось мені і доводиться постійно блукати. Я хочу відпочити". Френсіс зрозуміла, що працює із надмірною напругою, а її критичне ставлення до себе ще більше посилює стрес. Їй стало ясно, що необхідно розслабитися і дати собі перепочинок. Вправа не позбавила її болю відразу ж, але нагадала, що треба поберегти себе. Коли вона почала ставитися до себе дбайливіше, головний біль поступово припинився.
"Розмова з власним тілом" - це спосіб глянути правді в очі, навіть якщо це боляче і важко. Мета самопсихотерапії - повністю розібратися в собі, тому дуже важливо не вдавати, що нічого не відбувається, а працювати в тісному контакті зі своїми думками та відчуттями.
ДІАЛОГИ З ПОДУШКАМИ 
ТА ПОРОЖНИМИ КІСТКАМИ
Ще одна тріщина, яку ми можемо спробувати склеїти, - це те, що мовою гештальту називається "незакінчені справи". У житті часто трапляється, що людям не вдається гідно завершити свої стосунки. Ми неминуче реагуємо на погане поводження з нами, але з багатьох причин часто намагаємося не думати про це. У нашій свідомості поселяється гнів, страх, роздратування, туга чи вина, а про те, як це отруює життя, ми вже багато говорили. Буває й по-іншому: ми носимо в душі смуток і провину, тому що померла дорога для нас людина, а ми не встигли сказати йому про свою любов і прихильність.
Для завершення незакінчених відносин у гештальттерапії є спеціальний прийом: людям пропонують уявити собі людину, відносини з якою продовжують завдавати біль, і поговорити з нею. Якщо у вашому житті є такі незавершені стосунки, спробуйте наступну вправу.

	Вправа
Сядьте перед порожнім стільцем або подушкою, що лежить на підлозі. Уявіть, що на стільці сидить людина, з якою вам треба поговорити, і скажіть їй усе, чого вважаєте за потрібне. Після цього можна пересісти на порожній стілець та увійти у роль свого співрозмовника. Нехай він каже вашими вустами. Можливо, його слова у відповідь будуть цілком передбачуваними, а може, ви самі здивуєтеся його думкам і переживанням. Продовжуйте діалог, допоки не відчуєте, що висловилися повністю.
Потім спокійно подумайте про те, що відкрилося вам за допомогою цієї вправи.


Гештальтовський порожній стілець може бути потужним стимулом для розрядки " застарілих " почуттів, довго обтяжували душу. Енергію, яку людина витрачає з їхньої придушення, можна звільнити і спрямувати на творчі Цілі.
У гештальттерапії порожній стілець чи подушка використовуються для роботи над будь-якими внутрішніми розривами. Часто, наприклад, розум і серце людини зовсім по-різному реагують на ту саму ситуацію. Давши право голосу і тому й іншому, ви витратите сили на вибір найкращого рішення, а не на придушення одного з цих голосів. Такий метод спочатку може здатися вам надуманим або дурним, а новий спосіб вести розмову з самим собою – пишномовним та безглуздим. Тим не менш, це корисний прийом для дослідження внутрішніх протиріч і конфліктів.
БОРОТЬБА МІЖ 
ВНУТРІШНІМИ ГОЛОСАМИ
Перлз часто описував внутрішні конфлікти як боротьбу між свідомістю ("голос обов'язку") і нашими найглибшими бажаннями ("голос єства"). "Голос обов'язку" зазвичай звучить голосніше і нагадує нам, що ми повинні робити, "Голос єства" заперечує йому і наполягає на задоволенні бажань та потреб. Типовий діалог між цими голосами може виглядати приблизно так:
Голос обов'язку
Ти маєш більше працювати.
Ти маєш обмежувати себе в їжі.
Роби, що тобі кажуть.
Голос єства
Я ситий по горло цією роботою.
Від однієї шоколадки мені шкоди не буде.
Що хочу те і роблю.
Коли голоси сперечаються між собою, ми зазвичай вважаємо, що має рацію лише один з них. Нам доводиться витрачати масу енергії або придушення " голоси єства " , або ігнорування " голоси боргу " . Гештальт пропонує надати рівні права обом голосам, тому що обидва вони присутні в особистості людини і кожен має певну цінність. Взявши до уваги обидва голоси, нам буде легше знайти найрозумніше з можливих рішень. Так можна простіше досягти гармонії між правильними вчинками в сенсі наших обов'язків перед іншими людьми і суспільством в цілому, і нашими глибинними бажаннями. Інакше залишається або збунтуватись, щоб створити собі ілюзію свободи, або повністю придушити власні бажання та потреби. Перлз вважав, що коли постійно не визнавати свої бажання, вони все одно якось виявлять себе – часто "мовою тіла", яким ми користуємося майже несвідомо.

	Вправа
Якщо вам важко прийняти рішення або у вас виник якийсь внутрішній конфлікт, корисно провести діалог між "голосом обов'язку" та "голосом єства". Поставте два з гомону один навпроти одного - по одному для кожного з голосів. Сядьте на стілець того голосу, який у цей момент сильніший, і висловіть усі належні йому думки та почуття. Потім пересядьте на другий стілець і дайте слово другому голосу. Якщо ви виконуєте вправу поодинці, то буде дуже цікаво записати цей "діалог" на магнітофон.


ОСМИСЛЕННЯ РОЗДІЛУ
У цьому розділі в центрі уваги знаходилися ви "тут і зараз". Гештальт-психологія наголошує на важливості чесного погляду на себе як є – з усіма недоліками. Усі вправи спрямовані на усвідомлення сьогодення – ваших тілесних відчуттів, емоцій, поведінки, внутрішніх голосів та рішень, які ви вибираєте у житті. Це схоже на зустріч двох сторін вашого "я" – позитивної та негативної – з метою оцінити внесок кожної з них у вашу особистість. Увага до нюансів побутової мови та поведінки – це спосіб докладного аналізу процесу виникнення звичних стресів, які не дозволяють вам прямо висловлювати свої почуття. Перед тим, як рухатися далі, обміркуйте все, що ви дізналися на цьому етапі. У розділі 6 ми заглибимося у вивчення типових людських проблем, щоб знайти нові способи мислення та реакцій на події, що відбуваються.


Розділ 6
ПІД НОВИМ КУТОМ ЗОРУ
Є багато способів здерти з кішки шкуру.
 
Прислів'я
У цій приказці мало приємного для кішок, але вона добре підходить для початку цього розділу. Метою виконаної досі роботи було допомогти вам домогтися глибокого розуміння проблем, що стоять перед вами. Ви поринали у спогади про минуле і аналізували сьогодення, щоб докопатися до коренів звичних схем поведінки, які можуть заважати вам. Іноді цього буває достатньо, щоб вказати дорогу вперед – інакше доводиться копати глибше. Найкращий спосіб дій, можливо, ще не знайдено; зате, очевидно, вже зрозуміло - те, що ви зараз робите, не спрацьовує так, як вам хотілося б. Тому настав час придумати щось новеньке.
Для цього вам треба подивитись на речі по-новому. Якщо ви не зміните свого теперішнього погляду, то, швидше за все, загрузнете там, де стоїте. Якщо ви носите окуляри, то знаєте, що буває, коли настає час їх змінити. Деякий час ви можете навіть не помічати, що бачите не так ясно, як раніше, звикаючи до спотвореної картини світу. Потім, одягнувши нові окуляри, ви бачите все зовсім по-іншому. Саме такої зміни ми і прагнемо.
Нові погляди, що приходять на зміну старим, ведуть до нових дій. Розглянемо випадок, що стався з Джорджіною, студенткою юридичного факультету, яка мріяла стати письменницею. У коледжі її творчість мала великий успіх – вона редагувала студентський журнал та мала велику популярність. Тоді вона вирішила залишити коледж, не закінчивши навчання, щоб працювати над своїм романом. Вона не могла зрозуміти, чому її батьки та друзі висловлювали серйозні сумніви щодо правильності такого рішення. Вони не поділяли її впевненості в тому, що вона така талановита, щоб відразу ж досягти успіху в літературному світі, залишивши позаду натовп конкурентів. Джорджина звернулася за порадою до консультанта з коледжу, і той порекомендував їй послати свої роботи у видавництва та літературним агентам, щоб отримати їхню професійну оцінку. Джорджина так і зробила і була неприємно здивована повною відсутністю видавців ентузіазму з приводу її творчості. Вона отримала об'єктивні відгуки, надзвичайно корисні для подальшого відточування її літературної майстерності, але зрозуміла, що стати письменником не так просто. Джорджина вирішила залишитися в коледжі, закінчити курс і надалі обережніше планувати своє майбутнє.
Консультант поставив під сумнів впевненість дівчини в тому, що її успіх у коледжі гарантує їй такий самий успіх у світі "великої літератури". При цьому він не намагався її переконати, а просто запропонував перевірити обґрунтованість її домагань. Вона не відмовилася від мрії стати письменницею, але вирішила спочатку здобути надійну професію.
Якщо ви вже якийсь час безуспішно намагаєтеся змінити своє життя, використовуйте матеріали цього розділу, щоб розлучитися з деякими старими переконаннями і навчитися думати по-новому.
ПРО КОРИСТЬ СУМНІВ
З попередніх розділів ви дізналися, що пояснення своєї поведінки можна скористатися " картою " уявлень про світ, створеної вами з урахуванням вражень дитинства. Можливо, саме ці уявлення заважають вам змінитись, тому варто засумніватися в їхній істинності та спробувати поглянути на ситуацію з іншого боку.

	Вправа
Виберіть щось, що вам хотілося б змінити в собі чи у своєму житті. Напишіть на листку "Я вірю, що..." і закінчіть цю фразу, перерахувавши всі свої уявлення щодо обраної теми. Потім закінчіть такі пропозиції.
Я вірю, що... (напишіть імена всіх близьких вам людей, яких торкнеться бажана вами зміна, членів своєї сім'ї, друзів, колег тощо). них можуть бути на цю тему).
Я вірю, що світ...
Коли закінчите вправу, перечитайте написане. Якщо у списку ваших переконань є конкретні факти, перевірте їх Якщо ви включили до списку думки про свої чи чужі здібності, думки чи наміри, то перевірте, чи є у вас докази подібних припущень.
Якщо ви займаєтеся з партнером чи у групі, то можна закінчувати пропозиції усно, по черзі. Коли ви виступаєте в ролі "слухача", не переривайте того, хто говорить, дайте йому висловитися до кінця. Потім "пройдіться" по всьому списку, задаючи по кожному пункту те саме питання: "А чим ви можете підтвердити, що..."


Гаррі намагався кинути курити багато років. Які тільки способи він не пробував, але результат був завжди той самий – шкідлива звичка знову здобувала над ним перемогу. Ось який перелік переконань він становив.
Я вірю що:
у мене ніколи не вистачить сили волі, щоб кинути курити;
всім важко відвикати від куріння;
куріння шкодить моєму здоров'ю;
якщо я кину палити, у мене почнеться депресія;
я погладшаю;
мені не вдається вигадати, чим можна замінити сигарети;
я справді дуже хочу кинути;
куріння – "чоловіча" звичка.

Я вірю, що Меріон (його дружина) і діти:
хочуть, щоб я не курив;
не можуть зрозуміти, як це важко – кинути;
не знають, як допомогти мені це зробити;
вважають мене слабовільним.

Я вірю, що світ:
так сповнений стресів, що без сигарет мені не витримати й одного дня;
вважає, що куріння менш небезпечне за інші наркотики.
Гаррі почав обмірковувати свій список. Він переконаний у тому, що не може кинути палити, тому що: а) у нього не вистачить сили волі і б) він буде так жахливо почуватися, що гра не варта свічок. Досі йому не вдавалося позбавитися своєї шкідливої звички – це правда, але чому це неможливо і в майбутньому? Доказів не було. Він поговорив із людьми, які кинули палити, і з'ясував, що одним із них справді було дуже важко, але інші впоралися з цим легко. Чому ж він обов'язково має потрапити до групи перших? Він став думати над пунктом "я справді дуже хочу покинути" і зрозумів, що хоч він і не бажає більше ризикувати своїм здоров'ям, але куріння задовольняє якісь його потреби. Щоб відмовитися від цієї звички, треба задовольняти їх якимось іншим способом.
Він перевірив свої припущення про ставлення до проблеми членів сім'ї. Йому стало ясно: якщо вони й не розуміють, як йому важко, то тільки тому, що він ніколи не розмовляв із ними на цю тему.
І нарешті він вирішив: хоч би що думав світ з приводу куріння, він особисто не зобов'язаний розписуватися під переконаннями, які шкідливі для нього.
Перевіривши свої переконання, Гаррі прийшов до нового погляду на свою проблему. Він зрозумів, що якщо хоче досягти успіху, то треба контролювати свої думки та відповідальніше ставитися до своїх вчинків. Йому стало як ніколи цілком ясно, що тільки він сам може змусити себе кинути курити!
Поміняйтеся ролями
Перевірка ваших переконань дає вам нову систему відліку. Після восьми років заміжжя Джанет почала відчувати незадоволеність своїм сімейним життям. Ось як вона спочатку описала свої стосунки з чоловіком: "Я щосили намагаюся, щоб Кен був щасливий, але що б я не зробила - він ніколи не буває задоволений. Він хоче, щоб я вгадувала всі його бажання, а потім дорікає мені за кислий вигляд. Ми завжди робимо те, що хочеться йому іноді з приємністю пішла куди-небудь одна або з друзями, а він каже, що це дурниці.
Щоб допомогти Джанет вийти за межі свого погляду на ситуацію, психолог запропонував їй стати на місце Кена, представивши, ніби він щойно вислухав усе, що вона сказала. Кен (вустами Джанет) відповів так: "Я знаю, що Джанет нещаслива, але коли я питаю її, в чому справа, вона завжди відповідає: "Ні в чому". У нас з нею дійсно різні смаки, але вона ніколи не говорить , чого їй хочеться. Ось я і вважаю, що цілком можу робити те, що хочу.
Коли Джанет перестала говорити за Кена, вона трохи помовчала, а потім сказала: "Знаєте, це правда. Я йому не кажу, чого мені хочеться, - я думаю, якщо він мене любить, то мушу сам здогадатися. Тепер я розумію, що сама винна у своїх переживаннях. Якби я ясно давала йому зрозуміти, чого хочу, то ми, мабуть, сперечалися б, але це все-таки хоч якесь спілкування. мої батьки весь час лаялися. Я не хочу, щоб у мене в сім'ї почалося те ж саме.
Після цієї рольової вправи Джанет почала розуміти, що її проблеми виникають із її старої системи уявлень. Одне з них полягало в тому, що якщо вона висловлюватиме бажання, які не збігаються з бажаннями Кена, то вони посваряться, і все скінчиться так само, як у її батьків. Тепер їй стало зрозуміло: поведінка, яку вона вважала вирішенням проблеми, насправді лише посилювала її. Досі їй не спадало на думку поглянути на речі з іншого боку; вона вважала, що у всьому винен Кен. Зрозумівши, чого вони несуть відповідальність за свої відносини, вона отримала можливість щось у собі змінити, щоб виправити становище.

	Вправа
"Влізти в чужу шкуру" – добрий спосіб поглянути на ситуацію під новим кутом. Якщо у вас зараз з кимось не складаються стосунки, уявіть, що ви – та людина. Це може здатися важким, але "не такий страшний чорт, як його малюють". Виконуйте цю вправу не поспішаючи. Спочатку уявіть ту людину і спробуйте говорити від її обличчя. Ви ніби граєте роль у п'єсі, і автор п'єси – теж ви. Увійдіть в образ і письмово чи усно висловіть свою ("його" чи "її") точку зору на ситуацію. Можна провести діалог між вами ("вами") та вами ("ним" або "їй"). Не пошкодуйте часу і ретельно проаналізуйте нові думки, які вас відвідали.


Не прирікайте себе на поразку
Американський психолог Альберт Елліс вважав, що серед людей широко поширені уявлення, що орієнтують на поразку, що дуже заважають їм у житті.
Ось деякі приклади.
Я завжди повинен бути оточений любов'ю і отримувати схвалення всіх важливих для мене людей.
Якщо не вмієш робити щось добре, то нічого й братися за це.
Мої плани мають завжди здійснюватись.
Я завжди повинен уникати небезпеки, а якщо не зможу цього зробити, то відчуватиму сильну тривогу і страх.
У моєму житті не повинно бути жодних проблем, а якщо вони з'являться, то я маю легко та швидко впоратися з ними.
Якщо в моєму житті щось не так, то в цьому винні інші люди чи зовнішні обставини, тому настрій від мене ніяк не залежить.
Уникнути життєвих труднощів набагато легше, ніж із ними боротися.
У моєму теперішньому становищі винне моє минуле.
Найбезпечніше нічого не робити.
Якщо ви поділяєте якісь з цих думок, добре подумайте, чи вірні вони насправді і чи не можна замінити їх на розумніші. Наприклад, замість "Я завжди повинен бути оточений любов'ю і отримувати схвалення всіх важливих для мене людей" можна взяти на озброєння таку думку: "Мені б хотілося, щоб мене любили і схвалювали всі, хто для мене важливий, але я знаю, що можу обійтися без цього". "Мої плани повинні завжди здійснюватися" можна замінити-на "Мої плани можуть здійснюватися, а можуть і ні, тоді я вирішуватиму проблеми в міру їх виникнення".
Переформулюйте проблему
Іноді ми так формулюємо свої проблеми, що пов'язуємо в них. Але варто лише переформулювати проблему, яка здається нерозв'язною, і ви побачите світ наприкінці тунелю. Чи не траплялося вам говорити собі що-небудь у такому дусі: "Скільки б я не намагався щось змінити - все одно життя не складається. Мені ніколи не досягти успіху. У мене було важке дитинство: батьки зі скандалом розійшлися, і ми всі час переїжджали з місця на місце, бо не було грошей.
Таке похмуре сприйняття життєвих обставин не допомагає знайти з них вихід. Але ж можна поглянути на речі і так: "З самого дитинства, яке у мене було нещасливим, мені завжди не вистачало кохання, і винні в цьому мої батьки." Але тоді мені було не під силу щось змінити, тому я просто існував. . Що я ще міг зробити? Але чому ж зараз я дозволяю минулому впливати на моє життя? Я не заводжу ні з ким близьких стосунків, бо побоююся, що все скінчиться, як у батьків. Я не намагаюся просунутися на роботі, бо боюся, що в мене нічого не вийде. Я весь час згадую важкі часи, замість думати, як влаштувати своє майбутнє. Я хочу скинути ланцюги минулого і здобути свободу бути самим собою". Розмірковуючи таким чином, ви проведете кордон між тим, у чому винні ваші батьки, і тим, за що відповідаєте самі. Що правда - то правда: минуле змінити не можна, але стати господарем своєї майбутньої долі можна і потрібно.

	Вправа
Якщо ваша проблема здається вам нерозв'язною, спробуйте за допомогою цієї вправи змінити свої погляди на неї. Запишіть, у чому вона полягає, а потім переформулюйте її в дусі наведеного вище прикладу. При цьому може виявитися корисним застосувати мову відповідальності з гештальттерапії.


Іноді вдало підібране порівняння чудово допомагає змінити думку на проблему. На що найбільше схоже ваше нинішнє життя?
Ось кілька прикладів.
На дитячу головоломку-мозаїку. Частина картинки вже зібрана, але деякі елементи доводиться набирати з великими труднощами, а деякі начебто взагалі нікуди не підходять. А головна проблема – у мене немає коробки із зразком картинки, яку я збираю!
На гру у покер. Іноді карти здаю я, а іноді інші гравці. У грі важливі успіх і майстерність. Буває, що я навіть не знаю, які карти у мене на руках і виграють, як правило, інші гравці!
На коридор, з обох боків якого безліч дверей. Деякі з них відкриті, і я знаю, що на мене там чекає. Інші закриті, але достатньо їх штовхнути, і вони відкриються. Але є серед них і замкнені, від яких я не маю ключів.
Якщо вам вдалося підібрати порівняння, то чи не наштовхне цей образ на нові ідеї з приводу того, що вам робити Далі?
Ви не самотні
Багато консультантів час від часу сперечаються зі своїми клієнтами, особливо якщо бачать, як нерозумно ті самі ускладнюють свої проблеми. У психологів є важлива перевага - вони абсолютно об'єктивні, тому що не беруть участь у житті клієнта. У них немає особистої зацікавленості у збереженні старих уявлень та звичок клієнта. Якщо ви займаєтеся цією книгою самостійно, то, можливо, вам буде важко пройти цей етап без сторонньої допомоги. Як би ви не хотіли посперечатися з самим собою, ви не зможете бути настільки ж об'єктивним і неупередженим, як консультант. Але навіть якщо ви читаєте цю книгу на самоті, ви не самотні! Багато людей вже стикалися з проблемами, схожими на ваші, і багато хто з них написав про це.
Якщо ви зайдете в книгарню або в бібліотеку і пориєтеся на полицях з біографічною і автобіографічною літературою, то дізнаєтеся, як різні люди пережили горе, розлучення, каліцтва, хвороби і впоралися майже з усіма проблемами, які тільки можна уявити.
Ось лише кілька прикладів.
Філліс Берк, "Сімейні цінності". Розповідь про битву за сина, яку витримала його мати-лесбіянка. (Family Values by Phyllis Burke, Abacus, 1993)
Рой Кастл, "Зараз і потім". Остання частина книги – це драматична розповідь про боротьбу автора проти раку. (Now and Then by Roy Castle, Robson Books, 1994)
Сара Кей, "Фредді". Передсмертний щоденник людини, прикутий до ліжка. (Freddie by Sarah Key, Mandarin, 1991)
Сьюзен Хілл, "Сім'я". Розповідь про смерть малюка та боротьбу матері за народження другої дитини. (Family by Susan Hill, Penguin, 1990)
Меріон Х'ю, "Ні пирога, ні варення". Хвилююче опис важкого дитинства. (No Cake No Jam by Marian Hughes, Mandarin, 1994)
Колін та Уенді Перрі, "Звичайний хлопчик Тім". Тім загинув у чотирнадцять років, ставши жертвою бомби терористів. Ця книга – живий літопис того, як його батькам вдалося впоратися зі своїм розпачом. (Tim: An Ordinary Boy by Colin і Wendy Parry, Coronet, 1994)
Ірина Ратушинська, "Сірий – колір надії". Натхненна книга російської поетеси, яку ув'язнили. (Grey Is the Colour of Hope Irina Ratushin-skaya, Sceptre, 1988)
Звичайно, переживання цих людей не можуть точно збігатися з вашими, і, прочитавши про них, ви не вирішите своїх проблем, але, дізнавшись, як вони страждали та перемогли, відчуєте впевненість та підтримку. Їхній досвід боротьби з долею, що кинула їм виклик, допоможе вам засумніватися в тому, що вам нема чого чекати від життя.
Якщо ви не любите читати, можете розмовляти з людьми. Можливо, хтось із ваших знайомих уже пройшов через ті труднощі, які зараз стоять перед вами. Обов'язково поговоріть з ними, запитайте, як їм це вдалося, поділіться своїми страхами та тривогами. Як правило, люди з великим полюванням розповідають про свої переживання і завжди пропонують допомогу.

	Вправа
Переглядаючи свою ситуацію, поставте собі такі питання:
Чи знаю я когось, хто пройшов через такі ж труднощі і впорався з ними, отримавши результат, якого я прагну?
Чи є книга, фільм чи п'єса, які можуть пролити світло на те, як упоратися з моєю проблемою?
Чи існує організація для консультування та надання допомоги людям із подібними моїми проблемами?


Наслідки втрати
Різного роду інформація допомагає уявити ситуацію в новому світлі, тому на цьому етапі пошук будь-яких відомостей з ваших проблем може дати чудові плоди. Поставте собі приблизно таке запитання: "Де можна знайти людину (або інше джерело інформації), яка знає про це більше, ніж я?" Існує, наприклад, багато книг про соціальні та психологічні наслідки певних проблемних ситуацій. Як приклад такої ситуації можна взяти смерть близької людини. Коли ми втрачаємо тих, кого любимо, то може здатися, що наше життя скінчилося – у ньому пропадає всякий сенс. У перші дні після тяжкої втрати біль дуже сильний, і людину можуть охоплювати почуття настільки інтенсивні, що їх важко буває стримати. У цей час люди найбільше бояться, що біль залишиться з ними назавжди або навіть зведе їх з глузду. Але з книг таких письменників, як Елізабет Кюблер-Росс і Колін Мюррей Парке, відомо, що процес оплакування втрати проходить через кілька більш-менш передбачуваних етапів, і кожен з них має певний лікувальний вплив. Ось які основні стадії людської реакцію втрату.
Повна невіра у реальність того, що сталося, а потім поступове звикання до своєї втрати.
Період сильного занепокоєння, коли людина не знаходить собі місця і відчуває страх і тривогу.
Нестримне бажання шукати і знайти померлу людину.
Почуття гніву і провини, що глибоко переживаються, іноді спрямовані на тих, хто раніше намагається допомогти людині звикнутися зі своєю втратою.
Гостро почуття втрати самого себе, яке часто призводить до того, що людина переймає звички та манери померлого або відчуває ті ж болючі симптоми, що були у нього.
Звичайно, знання цих етапів не робить втрату менш болісною, але вона допомагає хоча б розібратися в тому, що відбувається. Дуже сумно бачити, як сама людина чи хтось із її близьких робить безглузді чи саморуйнівні вчинки. Проте кожна стадія горя виконує лікувальну функцію – це спосіб звикнути до того, що сталося. З погляду психологів-практиків, що спеціалізуються на консультуванні людей, які зазнали важкої втрати, її оплакування - це природний і здоровий процес, який не слід форсувати. Оскільки його етапи не укладаються в суворі часові рамки, процес можна легко блокувати. Людина може, наприклад, відчути, що прояви її горя бентежать оточуючих. Або він намагається відволіктися від гострих та болючих переживань за допомогою гарячкової діяльності. Згадавши розділ 5, ви зрозумієте, що й природний процес оплакування втрати залишиться незавершеним, він перетвориться на ще одне " незакінчена справа " .
Цікаво також зазначити, що хоча тут було описано горе, пов'язане зі смертю коханої людини, ті ж симптоми супроводжують будь-яку серйозну життєву втрату – наприклад, втрату роботи, будинку або розлучення.
Горе впливає на розум, тіло та душу людини. У нього можуть з'явитися такі симптоми, як втрата апетиту, безсоння, травні розлади, напади серцебиття, головний та м'язовий біль. Страждає і його розумова діяльність: йому важко зосередитися, він може стати забудькуватим, часто все плутати і навіть втратити зв'язок з реальністю. Його можуть переповнювати почуття безпричинного гніву та провини. Приступ горя зазвичай переживається у формі гострого занепокоєння та душевного болю. Всі ці реакції цілком природні, але якщо в них не розібратися, то вони можуть здатися ненормальними.

	Вправа
Згадайте подробиці своєї ситуації та проведений вами аналіз того, що відбувається, і перевірте, чи немає ознак того, що ви все ще переживаєте втрату чогось важливого у своєму житті. На це можуть вказувати хронічні хворобливі симптоми, що часто повторюються, наприклад напади незрозумілого страху, травні розлади і головні болі, що виникають без видимих причин. Чи не відвідують вас постійно ті самі думки або почуття, для яких ви не можете знайти пояснення? Може, іноді вас без жодного приводу охоплює смуток чи гнів? Чи ви ловите себе на тому, що нудьгуєте по комусь (чи чомусь), кого немає вже багато років?
Якщо це так, то, можливо, ви досі оплакуєте якусь серйозну давню втрату – втрату людини чи важливу складову вашого життя.


Якщо вам вдасться пов'язати свої симптоми з давньою втратою, обміркуйте, як примиритися з нею. Часто велику користь приносять вправи з гештальт-методики (див. розділ 5), що дозволяють дати вихід думкам і почуттям, які стискають вашу свободу і заважають рухатися вперед.
ОСМИСЛЕННЯ РОЗДІЛУ
Можливо, ви здивовані: навіщо я приділила стільки часу спробі знайти новий погляд на вашу ситуацію? Справа в тому, що проблеми можуть вимотувати людину. Можливо, ви постійно з болем думаєте про них або витрачаєте масу енергії на те, щоб придушувати свої думки та почуття; і в тому і в іншому випадку вас це стомлює і виснажує. Але для вирішення проблеми необхідні сили, і вони у вас з'являться разом з відкриттям, що окрилює - ви можете мислити, відчувати і діяти по-іншому. Почавши змінюватися навіть у дрібницях, ви відчуєте, що вас більше не несе за течією і штурвал долі тепер у ваших руках. Робота, виконана у цьому розділі, підготувала грунт для дій, необхідні початку змін. Але перед тим як їх зробити, вам потрібна перепочинок. Розділ 7 підкаже вам, чим у цей час краще зайнятися.



Розділ 7
ПЕРЕДОХНІТЬ ТРОХИ
Перепочинь; нива, що відпочила, дає рясний урожай.
 
Овідій, 43 р. до н. - 18 р. н.е.
Ви вже, мабуть, зрозуміли, що психотерапія – це логічний процес. Спочатку ви визначили, які вам необхідні зміни, та уклали угоду, потім декількома способами проаналізували свою ситуацію. Ви розповіли свою історію і вивчили минуле, щоб зрозуміти, як ви "дійшли до такого життя". Потім ви зосередилися на своїх думках, почуттях та вчинках "тут і зараз", щоб з'ясувати, що можна в них змінити.
Ви готові зробити наступний дуже важливий крок і почати діяти. Всі роздуми та переживання, через які ви пройшли досі, були дуже корисними. Одні з них могли бути болючими або безладними, інші – пізнавальними та лікувальними. Однак цього ще недостатньо, щоб стати "іншою людиною".
На будь-якому етапі занять, у тому числі і на цьому, ви можете вирішити, що вистачить. Можливо, в результаті занять зміна, якої ви прагнули, вже відбулася, або ви врешті-решт вирішили, що взагалі не хочете нічого змінювати у своєму житті. Однак якщо цього не трапилося, то вам ще є над чим попрацювати.
Але тільки не зараз! Самостійні заняття з книги – вже велике досягнення, і ви заслужили відпочинок. Психотерапевти використовують різні способи, щоб допомогти вам, вони слухають, розмірковують, сумніваються, ставлять питання, зосереджуються, шукають взаємозв'язку. Вони прагнуть створити для вас атмосферу, насичену увагою та турботою, щоб ви могли зібратися з силами та підвищити свою самооцінку. Якщо ви в чомусь недооцінюєте себе і свої здібності, вони вкажуть вам на це і підтримають вас: ось ви вже можете пишатися отриманими результатами. Добре відомо, що діти, оточені повагою та любов'ю, досягають великих успіхів, і немає причин вважати, що ми, дорослі, відрізняємося від них у цьому відношенні.
Тому цей розділ – про те, як вам трохи розслабитися і набратися сил для виконання завдання, яке має дві мети. По-перше, перевірити, що ви досить добре про себе дбаєте. Адже розум, тіло та душа – це ваше головне надбання, тому дуже важливо підтримувати їх у найкращій кондиції. По-друге, вам час винагородити себе за старанність і витрачені сили.
Відведіть цей етап певний час – щонайменше одного заняття. Якщо вам знадобиться більше часу, встановіть певний термін.
Спочатку ми займемося питанням номер один: чи добре ви стежите за собою? Давайте розглянемо деякі з основних факторів, що впливають на ваше здоров'я та благополуччя.
Не соромтеся себе хвалити!
Стан розуму людини впливає на його здоров'я, яке, як і ставлення до життя, багато в чому залежить від самооцінки. Маленькі діти зазвичай захоплюються своїми досягненнями. Вони бувають егоцентричні, тому що погано уявляють собі, яке враження справляють на оточуючих, тому для них звичайно весь час говорити тільки про себе. Але незабаром більшість із них одержують вельми суворий урок: "Не вихваляйся!" Не можна не погодитися з тим, що суспільство стало б нестерпним, якби кожен говорив тільки про себе та свої успіхи. Але ми впадаємо в іншу крайність, забороняючи собі пишатися чи бути задоволеними собою. Ця вправа дасть можливість відновити рівновагу. Його добре проводити на групових заняттях, щоб наприкінці усі учасники могли поділитись один з одним своїми враженнями. Якщо ж ви працюєте поодинці, то будьте особливо уважні, щоб не піддаватися своєму внутрішньому "цензору" і не применшувати всіх ваших досягнень.

	Вправа
Проведіть огляд свого життя, починаючи з перших дитячих спогадів, – на це знадобиться щонайменше десять хвилин. Згадайте усі свої успіхи, усі нагороди, усі до одного здобутку. Перше, чого ви навчилися, - це ходити і говорити; не забудьте про це.
Слідкуйте за своїм "цензором" і припиняйте всі його принизливі зауваження на кшталт: "Я навчився плавати до п'яти років. Але тільки тому, що ми жили біля самого моря і я міг скільки завгодно тренуватися"; "Я склав іспит на права водія з першого разу. Швидше за все, мені це вдалося, тому що екзаменатор був не дуже суворий". У кожному з цих прикладів перше речення слід залишити, а друге прибрати.
Обов'язково згадайте всі події, де ваша участь відіграла вирішальну роль або результат був досягнутий завдяки вашим діям. Наприклад: "Я допоміг сестричці навчитися читати"; "Я зміг втішити маму, коли помер тато".
Згадайте також випадки, коли ви зробили щось таке, що було легко іншим, а вам важко. "Я заліз на дерево, щоб врятувати кішку, хоча дуже боявся висоти"; "Взагалі-то я не вмію за себе постояти, але в цьому випадку таки сказав своєму начальнику, що він чинить несправедливо".


Якщо ви виконуєте цю вправу поодинці, коротко запишіть досягнення кожного із зазначених видів. За деякий час перечитайте написане. Перевірте: а раптом ви, сам того не бажаючи, недооцінюєте себе і мимоволі відкидаєте і не враховуєте інформацію, що стосується вашої проблеми (докладніше про це – нижче). Якщо ви недооцінювали себе раніше, виправте такий стан речей і дозвольте собі по-справжньому пишатися собою. Усі досягнення, великі та маленькі, є вашою зброєю у боротьбі за зміни, які ви скоро почнете. Пам'ятайте – самооцінка впливає на ваші думки та почуття. Для того, щоб отримати максимум від життя, треба мати реалістичну самооцінку – не завищену, але ні в якому разі і не занижену!
ДЕТАЛЬНІШЕ ПРО НЕДООЦІНКУ СЕБЕ 
ТА РЕАЛЬНЕ ПОЛОЖЕННЯ РЕЧІВ
Якщо назва цього параграфу звучить для вас нове, то тоді він буде особливо цікавий. Деякі психотерапевти - автори теорії трансакційного аналізу - зацікавилися питанням про те, що і як люди можуть недооцінювати. Вони виявили, що кожного разу, зустрічаючись із проблемою, людина обирає між двома варіантами підходу до неї. Перший підхід для вирішення проблеми - мислити, відчувати і діяти розумно, як кажуть, "за умовами"; другий – надходити згідно зі своїм сценарієм, про який розповідалося в розділі 4. Повернення до сценарію означає, що ви намагаєтеся розглядати світ крізь призму висновків, зроблених вами про нього ще в дитинстві, заплющуючи при цьому очі на одні сторони реальної ситуації та сильно перебільшуючи значення інших .
Уявіть, що ви прийшли до магазину за покупкою. Ви стоїте на прилавку, але продавець не звертає на вас уваги. Це може зіпсувати вам настрій і викликати почуття безнадійності, або ви розгніваєтеся і почнете скаржитися вголос: "Тут взагалі хтось обслуговує?" Кожна з цих реакцій, ймовірно, є повторенням якоїсь ситуації вашого раннього дитинства. Перший тип реакції міг бути сформований тоді, коли вам дуже потрібні були мама чи тато, але вони не прийшли. Можливо, ви тоді повірили, що скільки не клич - все одно ніхто не прийде. Друга реакція теж може сягати корінням у сценарне рішення: єдиний спосіб привернути до себе увагу – це крик.
І той, і інший тип реакції мають загальний великий недолік - вони не вирішують проблеми! У кожному випадку ігнорується реальна ситуація, де у вас є вибір - наприклад, покликати продавця, перейти в інший відділ, піти з магазину, використовувати час очікування для відпочинку, поговорити з людьми з черги тощо. Різні недооцінки можуть істотно впливати на ваше вміння вирішувати життєві проблеми, тому корисно виявити усі випадки, коли ви, можливо, неправильно оцінюєте дійсність.
Це може відбуватися в трьох напрямках: можна помилятися в собі, в оточуючих та в оцінці ситуації. У кожному із цих напрямів трапляються помилки різного рівня серйозності. Візьмемо як приклад батьків підлітка, який почав курити. Вони можуть недооцінювати:
саме існування проблеми (батьки не помічають, що син палить);
важливість цієї проблеми (батьки знають, що син палить, але вважають, що він палить трохи і взагалі це краще, ніж пити або вживати наркотики);
можливість змінити стан речей (батьки турбуються, що син палить, але думають, що нічого не можуть з цим вдіяти);
свої особисті можливості та вплив (батьки знають про куріння, турбуються, вважають себе безсилими щось змінити, але сподіваються, що син швидше послухає шкільних вчителів).
Цей приклад демонструє, як батьки можуть помилятися в оцінці себе та своїх можливостей на чотирьох різних рівнях. Крім цього, вони можуть ще недооцінювати свого сина чи ситуацію.
Можна визначити, що людина недооцінює будь-який аспект дійсності, якщо вона має такі схильності:
байдикування (батьки нічого не говорять – син-підліток продовжує курити);
пристосуванство, коли людину найбільше турбує, що про неї подумають люди (батьки мовчать, бо бояться, що син їх розлюбить; підліток палить, тому що "все курять");
нервозність, тобто безцільна, ні на що не спрямована діяльність: ходіння туди-сюди по кімнаті, похитування ногою, посилена жестикуляція, нескінченні розмови і т. п. (батьки постійно сперечаються між собою - підліток тиняється по будинку, ляскаючи дверима);
недієздатність або насильство - наприклад, хвороба, напад на кого-небудь, нервовий зрив і т. п. Віднесення цих проявів до категорій поведінки, що випливає з недооцінок, може здатися "перебором", але вони є логічним наслідком все зростаючого збудження. Сюди входять: повне небажання думати і вирішувати проблему та сліпа віра у відсутність іншого виходу (батьки б'ють підлітка – він дає їм здачі; стосунки зіпсовані – куріння продовжується).

	Вправа
Використовуйте ці ідеї для перегляду проблем, які вам не вдалося вирішити. Запишіть, чи недооцінювали ви з якоїсь точки зору себе, інших людей, які стосуються цієї проблеми, чи саму проблему. Зауважте також, на якому рівні було допущено недооцінку.
Як ви намагалися "вирішити" свою проблему? Пристосовувалися до оточуючих, хвилювалися, захворювали, використовували насильство чи палець об палець не вдарили?
Чи можете зараз розробити план дій, який був би в тій ситуації найбільш ефективним?


Слідкуйте за своїми думками
Вивчення різних видів недооцінок - ще одна спроба зрозуміти, як наші думки впливають на нашу поведінку. Уміння контролювати свої думки є одним із ключових моментів у психотерапії. Щоб навчитися керувати своїми думками та зберігати душевну рівновагу у будь-якій ситуації, дуже корисно займатися медитацією. Сьогодні медитація має велику популярність як метод зняття стресу; це дуже ефективний спосіб, який не підведе у потрібний момент.
Існує багато різних методик, але серед них навряд чи можна вибрати найкращу. Раджу вам поекспериментувати з різними методами, поки ви не знайдете серед них підходящий для себе.
Ось кілька прикладів.

	Вправа
Заняття вимагають спокійної та зручної кімнати. Якщо ви не дотримуєтеся певної школи медитації, то немає потреби приймати спеціальну позу. Сядьте на стійке крісло зі спинкою або на підлогу, якщо вам так зручніше.
Зробіть кілька повільних глибоких вдихів, розслабте м'язи обличчя та підборіддя та закрийте очі. Встановивши спокійний ритм дихання, почніть на вдиху рахувати, потім затримайте дихання, а потім повторіть рахунок на видиху. Ваше дихання має бути плавним та рівним.


Краще медитувати один раз на день у певний час. Ідеальний варіант - рано-вранці. Почніть із 15 хвилин; невдовзі ви відчуєте, чи потрібно вам збільшити чи зменшити час занять.
Цей метод можна розвинути далі у наступному напрямку.
Концентрація на предметі
Виберіть предмет, який символізує вам щось приємне. Це може бути свічка, ваза, гарний камінь, дерево, квітка, картина – все, що завгодно. Розслабтеся за допомогою вправи, наведеної вище, а потім зосередьте увагу на вибраному предметі. Дивіться на нього так, наче бачите вперше. Заплющте очі і уявіть уявний образ цього предмета; потім розплющте очі і знову зосередьтеся. Ви, мабуть, відволікатиметеся; у такому разі відзначте про себе, куди забрели ваші думки, а потім поверніть їх назад до свого предмета. "Ну ось, я почала думати, що приготувати сьогодні на обід. Зараз я не буду про це думати і повернуся до своєї вази (свічки, дерева тощо)".
Зосередження на диханні
Центром уваги під час медитації може бути і рахунок рахуйте на кожному вдиху та у зворотному порядку – на видиху "Вдих 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6; затримка дихання 1 – 2 – 3; видих 6 – 5 – 4 – 3 - 2 - 1; Якщо зловите себе на сторонніх думках, м'яко поверніть увагу до рахунку.
Зосередження на думках
Цей тип медитації особливо корисний для тих, хто хоче покращити своє усвідомлення дійсності "тут і зараз". Ви зосереджуєтеся на тому, що відбувається на ваших очах. Щоразу, як тільки помітите що-небудь, зафіксуйте це в умі. "Співають птахи; стукають по шибці краплі дощу; цокають годинники; вулицею проїжджає машина "швидкої допомоги" і т. д." Відзначте також усі свої відчуття: "У мене смикається ліва нога; в голові вага; спина напружена". Спостерігайте і за своїми думками: "Я думаю про те, що треба сьогодні купити; про збори; про Джона; про ранкову сварку". Ви можете зловити себе на якихось хворобливих спогадах - відзначте і це: "Мені знову стало сумно; я згадую, як сильно я розсердився". Такий процес свідомого фіксування та позначення думок дозволяє вам стати спостерігачем, а не учасником власних переживань.
Зосередження на слові
Ще один варіант - вибрати слово або фразу, що мають для вас певне значення: "світ", "кохання", "Я спокійний", "Я можу змінитися" або ще щось. Ви можете вимовляти цю фразу вголос, наспівуючи, пошепки або про себе. Виробіть певний ритм і дотримуйтесь його. Як і раніше, якщо ви відволікаєтеся, позначте це і поверніться до свого завдання.
Кожен із цих методів допоможе вам очистити свій розум і увійти в роль безпристрасного спостерігача самого себе, що дуже корисно. Крім цього, за допомогою регулярної медитації можна досягти підвищення стійкості до стресів, знизити частоту серцебиття та дихання, а також артеріальний тиск, полегшити головний біль та зняти м'язову напругу.
НЕ ЗАБУДЬТЕ ПРО ТІЛО
Досі ми приділяли багато уваги розуму, оскільки психотерапія переважно стосується розумової діяльності. Навіть переживаючи сильні почуття або згадуючи про них, вам доводиться користуватися розумом, щоб думати та спілкуватися. Але не забувайте – у вас є ще тіло! Розум і тіло – частини однієї загальної системи, та здоров'я тіла впливає на ваші думки та емоції. Пам'ятаєте прислів'я "У здоровому тілі – здоровий дух"? Якщо залишити осторонь нашу генетичну спадщину та забруднення навколишнього середовища, над якими ми не владні, залишається ще чимало чинників, які ми можемо регулювати самостійно. Найважливішу роль здоровому способі життя людини грають правильне дихання, харчування і фізична активність, але це нам підвладно.
ДИХАЙТЕ ПРАВИЛЬНО
Жити означає дихати; ми дихаємо весь час, але не звертаємо на це достатньої уваги. Ви вже помітили, що дихання є основою медитації. Варто також зауважити, що правильне дихання дуже важливе для фізичного здоров'я, особливо тому, що допомагає розслабитися та зменшити стрес. Ось дві вправи, за допомогою яких ви можете оцінити, чи правильно ви дихаєте, і в разі потреби "поставити" собі дихання.

	Вправа
Не робіть нічого – лише спостерігайте за своїм диханням.
Як ви вдихаєте? Носом, ротом чи водночас носом і ротом?
Як ви видихаєте?
Наскільки глибоко ви вдихаєте?
Чи рухаються якісь частини вашого тіла під час дихання?
З якою частотою ви дихаєте (у хвилину)?
Чи все повітря, що знаходиться в легенях, ви видихаєте?
А тепер лягайте на спину, ноги зігніть в колінах - п'яти на підлозі, коліна дивляться в стелю.
Спокійно вдихніть крізь ніс; на початку вдиху повинен піднятися ваш живіт, потім груди і, нарешті, плечі. Коли ви відчуєте, що пора видихати, трохи прочиніть рот і видихайте з шиплячим звуком "с-с-с-с". Коли у вас скінчиться повітря, спробуйте видавити з себе всі його залишки, а потім зніміть напругу та вдихніть.


Ця вправа наголошує на важливості видиху. Переконайтеся, чи немає у вас звички видихати не все використане повітря, тому що його залишки будуть займати місце, призначене для свіжої порції. Організм може існувати і на половинному паянні, але поступово застоявся в легенях повітря і містяться в ньому токсини роблять свою справу. Ефективне наповнення та звільнення легень забезпечують наступні дихальні вправи.

	Вправа
Виконувати вправу можна, стоячи або сидячи. Перед його початком випряміть спину. Вільно опустіть плечі; розслабте шию і вирівняйте голову; трохи нахилить підборіддя на себе і підніміть потилицю, щоб лінія хребта стала прямою. Корисно уявити собі, що ви - маріонетка, до вашої маківці прив'язана нитка і ляльковод тихенько тягне її вгору. Голову при цьому не закидайте.
Вдихаючи через ніс, вип'ятіть живіт і наповніть повітрям спочатку нижню частину легень.
Потім наповніть середню частину легень, випнувши нижні ребра та груди.
Нарешті, наповніть верхню частину легень, трохи піднявши плечі.
Затримайте подих на кілька секунд, а потім повільно видихайте, при цьому втягуючи живіт.


Можливо, вам доведеться потренуватися, поки ви не навчитеся дихати подібним чином легко, але результат коштує витрачених зусиль. Таке глибоке ритмічне дихання добре допомагає впоратися з хвилюванням, оскільки воно відновлює баланс між духом і тілом.
Їжте та пийте на здоров'я
Складається враження, що всі люди поділяються на два типи. Одні постійно стурбовані своїм харчуванням і тільки й думають, що корисно, а що – шкідливо, скільки треба їсти і коли і т.д.
У цьому питанні, як і в усіх інших, слід прагнути золотої середини. Ваш організм - чудовий пристрій для перетворення того, що ви їсте і п'єте, в енергію, що живить різні системи, що підтримують у вас життя, тому має сенс "завантажувати" в нього все найкраще. Існує багато теорій здорового харчування, і я не збираюся особливо в них заглиблюватися, щоб вас остаточно не заплутати. Більшість дієтологів вважають, що багато з того, чим ми зазвичай "підкріплюємося", зрештою шкідливе для здоров'я: кофеїн, транквілізатори, алкоголь, продукція ресторанів "швидкого харчування", цукор - до цього легко звернутися. Найрозумніше – вибрати для себе дієту, яка відповідає загальним уявленням про здорове харчування та підходить особисто вам. Але не треба рабсько слідувати дієті, щоб зробити її сущим покаранням; якщо ви зрідка поласувати шоколадом, з'їсте шматочок білого хліба або вип'єте чашку кави, то не занапастите цим своє здоров'я. Просто слідкуйте за балансом білків, вуглеводів, жирів та вітамінів; обов'язково їжте щодня свіжі фрукти та овочі та уникайте великої кількості жирів та цукру.

	Вправа
Протягом 2-3 днів записуйте все, що ви їсте та п'єте. Не пропускайте нічого – навіть найменшого "перекушування". Потім проаналізуйте список та оцініть корисність свого харчування для здоров'я. Якщо ви зрозумієте, що харчуєтесь недостатньо розумно, змініть свій раціон.
Якщо для вас є проблемою переїдання, спробуйте наступну вправу гештальттерапії.
Вправа
Уявіть портрет вашого внутрішнього Ненажери, уважно придивіться до нього (або до неї) і опишіть, як ви ставитеся до його "свята живота".
Потім подумки поміняйтеся з ним місцями і спробуйте виправдати його поведінку. Розкажіть, чому вам необхідно так багато їсти і що означає для вас їжа. Можливо, вона якимось чином пов'язана для вас із емоційною їжею? Подумайте, за яких умов ви могли б зупинитись?
Потім знову поміняйтеся місцями. Зробіть невелику паузу і перевірте, чи стали ви краще розуміти свого Ненажеру. Можливо, у вас виникнуть ідеї, як забезпечити ненажеру необхідною для нього їжею якимось іншим способом.


Більше рухайтесь
Існування зв'язку між регулярними фізичними тренуваннями та станом розуму та тіла ні для кого не новина.
Так, наприклад, вже всіма визнано, що давня китайська практика Тай Чи та індійська система Йога благотворно впливають на фізичне та розумове здоров'я, і багато хто на Заході давно ними займається. Тим не менш, у наш час залежність розумового здоров'я від фізичної активності є предметом численних наукових досліджень. Результатом цього стало використання занять аеробікою для уповільнення згасання розумової діяльності у зв'язку із старінням, а також у процесі реабілітації після деяких психічних розладів. Наприклад, в 1984 році Макенн і Холмс показали, що жінки, які страждали на депресію і відвідували групи аеробіки, набагато швидше виходили з депресії, ніж ті, хто робив лише вправи на релаксацію або взагалі не займався.
Коли ви останній раз давали собі обіцянку регулярно займатися фізичними вправами? Сьогодні вранці? Минулого тижня? В минулому році? Загалом не можете згадати?
Програма занять повинна залежати від вашої теперішньої фізичної форми та особистих побажань. Якщо ви любите компанію, то до ваших послуг аеробіка, танці, шейпінг та інші групи, які є скрізь. Теніс, бадмінтон, футбол, хокей, волейбол, баскетбол – усі ці ігри поєднують у собі приємне з корисним: дружнє спілкування, дух змагання та фізичне навантаження.
Якщо вас не захоплює думка про колективні заняття спортом, то ви можете ходити пішки, бігати чи плавати за умови, що заняття будуть регулярними – ну, скажімо, по півгодини тричі на тиждень. Але перед початком будь-якої програми фізичних навантажень краще порадитись зі своїм лікарем.
Важливим результатом фізичної активності є релаксація м'язів. Вам, звичайно, знайома напруга, яка відчувається при стресі. Після фізичного навантаження м'язи розслаблюються та відпочивають. Вона ж допомагає очистити розум: дивно, як легко можна розібратися у складній проблемі після прогулянки, пробіжки чи запливу.
Нашою метою було звернути трохи уваги на самого себе – на те, як ви думаєте, відпочиваєте, тренуєтеся та харчуєтеся. Ваші розум і тіло набагато цінніші, ніж ваша найдорожча техніка. Якщо ваша машина розвалиться на шматки, ви купите іншу чи навіть обійдетесь без неї. Але з вашим тілом і розумом так вчинити не можна! Тому резонно було б приділяти їм принаймні стільки уваги, скільки ви приділяєте своїй складній і дорогій техніці.
ПОРАДУЙТЕ СВОЮ ДУШУ
Друга мета – винагородити себе за виконану роботу. Ви приділили досить багато уваги розуму і тілу, а тепер черга за душею – настав час її порадувати. Тут все залежить від ваших бажань та можливостей. Ось кілька пропозицій:
Дозвольте собі довше поніжитися в запашній пінистій ванні.
Зробіть манікюр/педикюр/зачіску.
Сходіть на масаж.
Почитайте книгу / перегляньте фільм.
Влаштуйте пікнік.
Зателефонуйте другу/подругі.
Намалюйте картину/напишіть вірш.
Купуйте собі букет квітів.
Погортайте старі альбоми з фотографіями.
Послухайте улюблену платівку/запис.
Ваші власні пропозиції...
Якщо подібні пропозиції вас не бентежать, то можете пропустити кінець цього розділу і продовжувати радіти життю. Якщо ж вас дивує, чому в серйозній книзі даються такі легковажні поради, читайте далі.
Психолог Скінер у п'ятдесяті роки написав про те, як можна пов'язати принципи, яким підпорядковуються процеси навчання, із повсякденною людською поведінкою. Один із цих принципів свідчить, що люди схильні повторювати вчинки, за які вони були в будь-якій формі винагороджені. Яку нагороду можна вважати ефективною?
Цінність
Найбільш ефективною є така винагорода, яку людина високо цінує. Тому так важливо, щоб ви самі вирішили, яку ви вибираєте нагороду, а не просто робили те, що пропоную я чи хтось ще.
Величина
Хороша нагорода має бути досить великою, щоб ви "відчули різницю". Для когось прогулянка парком – дуже незначне задоволення, а іншому вона принесе велику радість.
Корисність
Нагорода повинна бути пов'язана з поведінкою, яка, зрештою, принесе вам користь. Оскільки нагорода має стимулюючий вплив, то заохочення небажаної поведінки призведе до його повторення. Як приклад можна взяти дитину, на яку батьки звертають увагу лише тоді, коли вона закочує істерику, а потім дивуються, чому подібні напади стають дедалі частіше.
Найкраща нагорода – 
стати таким, яким хочеться
Зрештою, найефективнішою нагородою є користь, яку ви отримаєте, ставши таким, як вам хотілося. Коли, наприклад, ви відчуєте приплив енергії та здоров'я в результаті своїх спортивних тренувань, це набагато потужніший стимул, ніж мої вмовляння почати і продовжувати фізичні вправи.
Чим швидше – тим краще
Для підвищення ефективності заохочення воно має по можливості слідувати відразу за поведінкою, яку ви хочете закріпити. В ідеальному випадку вам слід було б чимось побалувати себе після кожного сеансу психотерапії; потім, у міру просування вперед, ви відчуєте смак до занять, і вони самі по собі доставлятимуть вам задоволення.
ОСМИСЛЕННЯ РОЗДІЛУ
Якщо ви спіймали себе на тому, що ідеї цього розділу викликали у вас внутрішній опір, то варто поміркувати над його можливими причинами. Може, ви виробили для себе такий життєвий сценарій, дотримуючись якого важко надавати собі якогось значення? Чому б вам не переглянути свій сценарій, а потім не перечитати цей розділ і не почати ставитися до себе з такою ж увагою, як до свого найкращого друга?
Сподіваюся, мені вдалося переконати вас у тому, яке значення має невелика "премія", тому відкладіть книгу та потіште себе. У розділі 8 ми знову почнемо працювати.


Розділ 8
ВІД СЛОВ – ДО СПРАВ
Наші справи визначають нас так само 
, як і ми визначаємо наші справи.
 
Джордж Еліот
Ми з вами підійшли до вирішального моменту у процесі психотерапії. До цього ви займалися тим, що обмірковували, переживали, аналізували, а якщо ви працюєте з партнером – то й обговорювали своє минуле життя. Ви намітили зміни, які, на вашу думку, повинні її покращити. Можливо, для досягнення цих цілей вам достатньо було висловити свої думки та почуття та зрозуміти, чому вони саме такі.
Але, можливо, ви хочете більшого. Можливо, ви хочете спробувати по-іншому поводитися, досягти більш високого становища в суспільстві, поліпшити з кимось відносини, знайти собі роботу до душі або ще щось. Якщо це так, то час діяти. Роздуми та розмови справді допомагають внести ясність у реальний стан справ, але істотних змін це зазвичай не приносить. Щоб досягти успіху, вам треба перейти від слів до справи. Зараз саме час переглянути укладену вами у розділі 2 угоду про зміни. Робота, виконана вами досі, підготувала ґрунт для цих змін, тому зараз корисно переконатися: чи справді угода відповідає вашим сподіванням. Ось питання, які допоможуть вам його переглянути.

	Вправа
Перечитайте угоду, складену вами у розділі 2. Запишіть свої відповіді на такі запитання:
Що мені дали заняття з цієї книги вже зараз?
Що я зробив, щоб досягти бажаних результатів?
Чи не заважав я сам собі якимось чином?
Як я зараз ставлюся до своєї угоди?
Чи не хочу я себе занадто багато або занадто мало?
Наскільки серйозно хочу продовжувати працювати над собою?
Чи можу я зробити ще щось, щоб збільшити свої шанси на успіх?


Сенс цього розділу полягає в тому, щоб перетворити вашу угоду на набір досяжних цілей. Якщо воно стосується кількох областей життя, то вам треба вирішити, як ви працюватимете – над кожним завданням по черзі або одразу над двома чи більше. Спочатку слід перевірити, чи не прирікаєте себе на поразку тим, що пред'являєте до себе нереальні вимоги. Окрім того, зверніть увагу на формулювання своїх бажань. Чи немає серед них вельми загальних та туманних заяв типу "Я хочу більше працювати і покращити свої стосунки з дружиною"; "Я хочу зміцнити своє здоров'я"; "Я хочу сам відповідати за свою долю"? Психолог Жерар Еган розробив корисну методику психотерапії, що включає запитальник, який допомагає клієнту поставити собі реальні цілі. Він назвав висловлювання, подібні до наведених вище, "заявами про наміри".
ЦІЛІ І ЗАВДАННЯ
Заяви про наміри хороші лише для початку, оскільки вони недостатньо докладні, щоб на їх основі вирішити, що треба робити. Психотерапевт попросить вас висловлюватись конкретніше і перейти від намірів до цілей, які вкажуть вам напрямок вашої роботи.
Лейла розповідає про свої стосунки з сином-підлітком: "Я зрозуміла, що надаю йому мало підтримки. Мені треба ставитись до нього більш терпимо". Потім вона пояснила свою мету: "Не те, щоб я його не люблю, але мені не подобається, як він поводиться зі мною і з батьком. Я відповідаю на це тим, що перестаю його помічати, чому все стає ще гірше. Мені хотілося б ставитись до нього інакше – більше розмовляти з ним і дізнатися, що він думає про життя”. Бачите, це вже не так туманно, порівняно з тим, що вона сказала спочатку.
Після того, як проблема чітко окреслена, цілі зазвичай починають втілюватися в життя. Ось, наприклад, Мартін нещодавно переніс інфаркт. Він прийшов на збори групи самодопомоги, організованої при лікарні. Послухавши, що розповідають інші члени групи про те, як вони борються зі своїми проблемами, він сказав: "Слухаючи вас, я зрозумів, що дуже слабо сприяю власному одужанню. Я був страшенно пригнічений своєю хворобою і тепер бачу, що якби не моя пасивність, одужання йшло б набагато краще. Зауважте, хоча Мартін і визнав, що, можливо, він сам ускладнює свої проблеми, він ще не сказав, що збирається робити для покращення становища.
Коли його попросили висловитися докладніше, він задумливо сказав: "Раніше я дуже дбав про свою зовнішність, ретельно і продумано вибирав собі одяг. Але захворівши, перестав за собою стежити. Ще мені подобалося ходити пішки, але останнім часом якось зовсім не хотілося гуляти". Бачите, він починає вибирати певні області, де міг би почати зміни.

	Вправа
Знову перегляньте свою угоду. Замініть у ньому всі загальні заяви на конкретні цілі. Для цього запитайте себе: "Які мої дії приведуть до бажаного результату?" Якщо, наприклад, однією з ваших цілей було покращення здоров'я та фізичної форми, то відповідною буде відповідь: "Я можу більше тренуватися, змінити раціон харчування, частіше розслаблятися" і т.п.


Однак можна зробити ще більше для того, щоб ваші дії були успішними, – перетворити цілі на завдання. Завдання – це конкретний список дій, які ви можете виконати на практиці, щоб упоратися з проблемою або її частиною. Адже все виглядало б інакше, якби Мартін сказав: "Я збираюся в п'ятницю підстригтися, а в суботу купити новий костюм. Я гулятиму навколо нашого парку щонайменше тричі на тиждень". Така заява ясно дає зрозуміти, що вона збирається діяти, а не тільки розмірковувати про свою проблему.
Зараз ми користуємося методами біхевіоризму (від англійської behavior – поведінка). Вони названі так тому, що в основному спрямовані на допомогу клієнту у виявленні та зміні тих сторін своєї поведінки, які призводять до проблем. Ми будемо застосовувати метод, що базується на ретельно вибраних завданнях. Виконання кожного завдання – це крок до задуманих змін. Коли ви закінчите читати цей розділ, ви будете на вірному шляху до наступного етапу вашої подорожі. Допомагаючи клієнту поставити перед собою завдання, консультант створює надійний план, який збільшує шанси клієнта на успіх та підпорядкований певним принципам. Наведені нижче питання допоможуть вам скласти такий план для себе.
ПРИНЦИПИ ПОСТАНОВКИ ЗАВДАНЬ
Задайте собі ці питання, щоб прояснити, які завдання ви хотіли б поставити перед собою.
Що я зможу робити, 
коли виконаю це завдання?
Описуючи своє завдання, краще пояснити, що ви зможете робити, коли його виконаєте, ніж розповідати, як ви збираєтесь його виконувати. Наприклад, завдання "Я щоранку займатися плаванням" описує процес, мета якого - поліпшення здоров'я, але сама по собі вона нічого не говорить про цю мету. Ваше завдання буде виконано, коли ви досягнете бажаної фізичної форми. Жерар Еган називає це "причетним" підходом до постановки завдань: куріння припинено, вага знижена, запальність приборкана, знайдена нова робота і т. д., тобто результат виражається коротким дієприкметником минулого часу.
Чи можу я собі уявити, 
як це роблю?
Коли ви думатимете про передбачуване завдання, уявіть, як ви її виконуєте. Це найкращий спосіб перевірити, чи досить зрозуміло ви розумієте, на що замахнулися. "Через півроку я робитиму заплив на милю мінімум три рази на тиждень" - звучить набагато ясніше, ніж "Заняття плаванням покращать мою спортивну форму". Важливо також встановити розумні часові рамки для своєї роботи.
За якими ознаками 
я судитиму про свої успіхи?
Зрозуміло, кожному ясно, досяг він своєї мети чи ні. Проте непогано б мати певну мірку для оцінки результату. Якщо ви не знаєте, звідки вирушили в дорогу, то як судити, чи швидко ви рухаєтеся в потрібному напрямку? Якщо вам невідомий кінцевий пункт, то як дізнатися, коли час зупинитися? Тому ваші завдання повинні допускати кількісну оцінку або бути цілком очевидними. Поліпшення відносин, наприклад, можна оцінювати зменшення кількості сварок або збільшення часу, проведеного разом. Якщо спочатку у вас було мінімум три серйозні скандали на день, а потім, коли ви взялися за виконання завдання, їх кількість скоротилася до одного на місяць, то прогрес є. Проте чи все піддається такому кількісному аналізу; Інший спосіб судити про ефективність роботи – це знайти докази змін, що відбулися.
Пітер, який поставив завдання отримувати більше задоволення від своєї роботи, міг би їх уявити: "Після того, як я сказав своєму начальнику, що мені хотілося б отримувати на роботі більше їжі для розуму, мені стали давати цікавіші завдання. Тепер я із задоволенням йду на роботу і почуваюся набагато щасливішою".
Чи маю все необхідне 
для виконання цього завдання?
Найкраще ставити собі такі завдання, які повністю у ваших силах і не залежать від зовнішніх обставин. Тому будьте уважні – вибирайте реальні завдання, що не потребують сторонньої допомоги. Не ставте відразу занадто складних завдань - ви постійно "спотикатися" і врешті-решт здатеся. Беріть приклад із дитини, яка вчиться ходити. Навряд чи знайдеться на світі малюк, який одного прекрасного дня озирнувся довкола, побачив, що всі люди ходять, і, заявивши: "Я теж так хочу", - встав і пішов! Як правило, діти довгий час вчаться самостійно вставати і багато разів падають. Але я ще не бачила немовля, яке впало б у депресію через те, що йому не вдалося побігти з першої ж спроби. Діти пробують знову і знову, падають і знову встають - і так доти, доки не зроблять самостійно перші кроки. Ось із кого нам усім треба брати приклад!
Основа цього принципу – реалізм. Ну, наприклад, зовсім нереально мріяти залишити роботу і вступити до університету, якщо вам не обіцяна стипендія, а грошей у вас немає або ваших знань недостатньо для вступу. Більш реальне завдання у цьому випадку – продовжувати працювати та вступити на вечірні підготовчі курси.
Інша перешкода на вашому шляху - недостатня увага до навколишніх умов, за яких ви сподіваєтеся досягти змін. Припустимо, для вирішення ваших проблем непогано було б переїхати в будинок якомога більше, але якщо ціни на нерухомість занадто високі, то доведеться придумати щось інше. Розумно як проміжне завдання запланувати перестановку у своєму будинку.
Ще треба подбати, щоб виконання завдання було цілком у ваших руках. Якщо ви вирішили займатися плаванням тричі на тиждень, але потрібно, щоб хтось підвозив вас до найближчого басейну, то ви можете не впоратися з цим завданням, причому не з вини. Реальніше вибрати такий вид тренувань, коли ви не залежатимете ні від чиєїсь допомоги.
Наступна небезпека - поставити собі за мету, засновану на тому, що хтось інший, а не ви, повинен змінити свою поведінку. Уенді незадоволена тим, що батько поводиться з нею як з дитиною. Якщо вона поставить собі завдання: "Нехай він ставиться до мене серйозніше", то, швидше за все, прирече себе на невдачу, оскільки неможливо гарантувати, що її батько чинитиме так, як хочеться їй. Шанси Уенді на успіх помітно зростуть, якщо завдання стосуватиметься її власної поведінки. "Я заздалегідь обмірковуватиму, що хочу сказати, і репетирувати свою промову. Я попрошу батька дати мені висловитися до кінця, а потім вже повідомляти мені свою думку". Не можна гарантувати, що батько слухатиме її або прийматиме всерйоз її слова, але, взявши ініціативу в свої руки, Уенді принаймні навчиться точно висловлювати свої думки при спілкуванні. Звичайно, їй хочеться більшого, але, хоч би як обернулася справа, вона відчує задоволення від того, що виконала своє рішення і сказала все, що хотіла.
Чи достатньо цього?
Ми вже говорили: завдання не повинні бути надто важкими, але це не означає, що вони мають бути такими простими, що не викличуть жодних змін. Якщо ви вдома ніколи палець об палець не вдарили, то пропозиція раз на місяць випрати навряд чи відповідатиме уявленням вашої дружини про рівноправність.
Наскільки важливе для мене це завдання?
При постановці завдань простежте, щоб план дій не йшов урозріз із системою ваших цінностей. Адже так легко потрапити в пастку і поставити завдання, спрямовані на те, щоб догодити іншим. На цьому етапі психологам часто доводиться боротися зі спокусою дати клієнтові пораду. Запитати в кого-небудь, що робити, найпростіше, але якщо отримаємо пораду, яка суперечить нашим власним цінностям, то як би він не був добрий, ми навряд чи йому підемо. Звісно, у такому становищі криється одна перевага – завжди можна звинуватити у невдачі свого порадника!

	Вправа
Наведена нижче опорна структура допоможе вам поставити собі завдання. Вона дається у формі затвердження, яке вам пропонується закінчити або письмово, або записавши на плівку. Якщо ви займаєтеся з партнером або в групі, пропрацюйте всі пункти по черзі, допомагаючи один одному дотримуватися вищеописаних принципів.
Мій загальний намір полягає в тому.
Тому я ставлю перед собою такі цілі.
Перша мета, над якою я збираюся працювати.
До цього приведе виконання наступних завдань.
Закінчіть такі твердження для кожного завдання:
Коли я виконаю це завдання, то зможу...
Я зможу судити про свої успіхи щодо...
Доказом мого успіху буде...
Для виконання завдання мені знадобиться...
Те, що я збираюся робити, цілком реально, оскільки...
Цього достатньо для моїх цілей, бо...
Це важливо для мене, оскільки...
Я почну з такого числа...
Я перегляну ситуацію тоді...


ЧИ ВАРТО турбуватися?
Цей етап можна розглядати як середину вашої подорожі. Все, що було досі, лише готували зміни. Все, що буде далі, спрямоване на виконання поставлених вами завдань. Не піддавайтеся спокусі "перескочити" через стадію ретельного вибору завдань, особливо якщо вас так і розпирають ідеї щодо задуманих змін. Ваш довгостроковий успіх повністю залежить від того, як ви впораєтеся з цим процесом. Одна з причин невдач при проведенні змін у життя полягає в тому, що люди починають діяти зарано, пошкодувавши час на всебічний розгляд справи.
Ось, наприклад, Дерек - він був дуже самотній і зовсім не вмів будувати стосунки з жінками. Проте йому дуже хотілося одружитися і мати сім'ю. У нього ніколи не було близької подруги, і здавалося, що життя минає. Згадуючи своє дитинство і батьків, які постійно сварилися, у яких він був єдиним сином, Дерек зрозумів, що для захисту від насильства та нещасть, перенесених тоді, він виробив собі такий сценарій: "Якщо у мене ні з ким не буде близьких стосунків, то мене нікому ображатиме".
Коли він усвідомив, що ні до чого виявляти таку стриманість та замкнутість, то вирішив діяти. Він вступив до клубу холостяків, став розміщувати в газетах оголошення в рубриці "знайомства" та призначати побачення жінкам зі своєї роботи.
Але його сподівання не справдилися. У суспільстві жінок він почував себе ніяково, не знав, про що говорити і що робити, щоб створити потрібну атмосферу. Він поводився то занадто боязко, то занадто наполегливо. Тому після першого побачення ніхто не хотів зустрічатися із ним ще раз.
Він зрозумів, що кинувся в бій, не продумавши як слід свої завдання. Для підготовки ґрунту слід було б поставити собі завдання у кількох напрямках – наприклад, частіше зустрічатися з жінками, стати впевненішим у собі, навчитися поводитися в суспільстві тощо. Зробивши висновок, що йому треба вчитися мистецтву спілкування у більш дружній обстановці, він вчинив на курси міжособистісних відносин за найближчого центру освіти дорослих.
Дуже легко зробити ту ж помилку, що і Дерек, і почати діяти надто поспішно. Цінність розглянутого вище способу постановки завдань полягає в тому, що ви можете рухатися не поспішаючи, постійно стежачи за своїми успіхами.
ЯК ВИ ЦЕ ЗРОБИТЕ?
Наступний крок після постановки завдань – вирішити, як ви їх виконуватимете. Якщо вам вдасться придумати кілька варіантів, – чудово, оскільки чим більше можливостей, тим більше шансів на успіх. Єдиний план, якщо він не спрацює, змусить вас розпочинати все спочатку. Маючи кілька планів, ви зможете у разі невдачі перейти до запасного.
Повернімося до Дерека. Курси дуже допомогли йому, і його вміння спілкуватися помітно покращало. Він мав можливість попрактикуватися, беручи участь у рольових іграх і виконуючи групові вправи. Викладач та інші члени групи ставилися до нього за участю та підтримували, його впевненість у собі почала зростати. Він згадав про бажання частіше зустрічатися з жінками і відчув, що тепер готовий до цього. Але він не був винахідливий щодо знайомств зі слабкою статтю, тому скористався простим методом, який часто використовується в діловому світі для генерації творчих ідей, - методом мозкової атаки. Їм можна користуватися самостійно як індивідуальна вправа, але найкращі результати він приносить у групі. Членам групи зовсім не обов'язково до тонкощів розбиратися у вашій проблемі чи бути експертами. Навіть краще, якщо ці люди не знають ні вас, ні ваших проблем – тоді ви отримаєте швидше конструктивні результати.
Провести мозкову атаку дуже просто, тільки треба дотримуватись кількох правил.
Поясніть, чого ви хочете
Як можна простіше поясніть учасникам мозкової атаки, чого ви хочете досягти, наприклад: "Я хочу схуднути на шість кілограмів до кінця зими"; "Я хочу вступити на нову роботу до кінця року".
Поясніть правила
Вам необхідно вислухати якнайбільше ідей з приводу того, як виконати поставлені завдання. Нехай учасники висловлюють усі ідеї, які прийшли їм на думку, – на цьому етапі їх не треба обговорювати. Скажіть людям, щоб вони не соромилися; годяться будь-які думки - навіть найфантастичніші. Запишіть усі пропозиції, що надійшли.
Розгляньте всі можливості
Коли в учасників закінчиться порох у порохівницях, перегляньте отриманий список. Позначте кожен пункт буквою Д (так), якщо він для вас прийнятний, і буквою Н (ні), якщо він вам не підходить за жодних обставин. Напевно, зустрінуться такі пропозиції, які викличуть у вас сумніви – щось неприйнятне у чистому вигляді, але із зародком ідеї, яку можна розвинути. Такі пункти треба позначити буквою М (що означає "може бути") - можливо, вони і виявляться найважливішими.
Аналіз результатів мозкової атаки
Дерек провів мозкову атаку із членами своєї групи на курсах, які він відвідував. Він сказав їм, що хотів би мати більше знайомих жінок і потоваришувати з деякими з них. Отримані речення він помітив літерами Д (так), Н (ні) та М (можливо).
Вступити до клубу холостяків – Н.Н.
Відвідувати дискотеки – Н.Н.
Познайомитися з дівчиною, що сподобалася, на вулиці – Н.Н.
Влаштувати вечірку та попросити друзів привести із собою своїх знайомих – М.
Організувати на роботі пікнік – М.М.
Попросити приятеля влаштувати побачення з незнайомою дівчиною – Н.
Вступити до комп'ютерного клубу знайомств - Д.
Розмістити оголошення у місцевій газеті – М.
Відповідати на оголошення про знайомства - Д.
Ходити до найближчої церкви – Д.
Відвідувати вечірні курси – М.А.
Вступити в якусь політичну партію – М.А.
Взяти відпустку і кудись поїхати - М.
Займатися громадською роботою – Д.
Якщо ви давно і безуспішно намагаєтеся вирішити якусь проблему, то, можливо, звикли вважати її нерозв'язною. Як тільки ви повірите, здатність до творчого мислення залишить вас. Ось чому такий корисний метод мозкової атаки: з його допомогою ви ніби дозволяєте собі виробляти ідеї, не дбаючи поки що про оцінку їх тверезості чи розумності.

	Вправа
Після того як ви визначите свої завдання, виберіть із них ту, з якої ви хочете почати, та організуйте мозкову атаку. Якщо ви займаєтеся самостійно і відчуваєте, що вичерпали всі можливості, то можете залучити інших людей. Стисло, не розкриваючи жодних зайвих подробиць, скажіть цим людям, про що ви просите їх подумати. Можливі способи їхнього ознайомлення з проблемою такі: "Припустимо, хтось хоче... Як ви думаєте, що йому краще зробити?"; "Що б ви зробили, якщо ...?"; "Я подумую про... Як би мені це зробити?" Не коментуйте зроблені речення, але запишіть їх, щоб поміркувати над ними пізніше.


ЗМІНА ПОВЕДІНКИ
Деякі звички наполегливо не піддаються зміні, незважаючи на всі наші зусилля. Існують речі, для яких важко знайти якесь раціональне пояснення. Припустимо, ви дуже боїтеся складати іспити. Якщо ви лінувалися протягом навчального року або слабо підготувалися до сесії, то ваші страхи цілком обґрунтовані, і в цьому випадку зрозуміло, що можна зробити. Але для зміни поведінки, що не має розумних причин, також існує один метод, користь якого підтверджується практикою. Він називається методом поступової десенсибілізації, тобто зменшення чутливості (systematic desensitization), і його застосовують психологи-біхевіористи. Складається цей метод із трьох елементів: глибока релаксація (розслаблення), ступінчасте зниження рівня тривожності та використання візуалізації кожного ступеня циклу.
Глибока релаксація
У розділі 7 описувалися вправи з дихання та медитації, за допомогою яких можна розслабитись. Якщо ви хочете включити релаксацію до своєї програми дій, але не маєте відповідної підготовки, то відведіть спочатку деякий час на наступну вправу, в якій детально розроблений процес релаксації на основі циклу "концентрація - напруга м'язів - затримка напруги - зняття напруги - розслаблення" для кожної групи м'язів.

	Вправа
Ця вправа вимагає двадцяти хвилин і тихої кімнати, де вас не відволікатимуть. Його зручніше виконувати у вільному одязі. Запишіть вказівки на магнітофон або попросіть, щоб їх повільно читали вголос, поки ви не запам'ятаєте послідовність етапів.
Ляжте на спину на тверду поверхню і полежіть кілька хвилин спокійно, зосередившись на своєму диханні.
Потім переключіть увагу на кисть та передпліччя правої руки. Стисніть кулак і напружте м'язи передпліччя. Утримуйте їх у напруженому стані кілька секунд, а потім якнайшвидше "скиньте" напругу. Продовжуйте знімати напругу, поки м'язи не стануть розслабленими. Відпочиньте одну хвилину, а потім перемістіть центр уваги на праву руку вище ліктя.
Зігніть праву руку в лікті і напружте біцепси. Затримайтеся у цьому стані, потім зніміть напругу; розслабте м'язи та зачекайте одну хвилину.
Потім зосередьтеся на кисті та передпліччя лівої руки. Стисніть лівий кулак і напружте м'язи передпліччя. Затримайте напругу – зніміть її та розслабте м'язи. Зачекайте одну хвилину, потім переходьте до лівої руки вище за ліктя
Зігніть ліву руку в лікті і напружте біцепси. Затримка напруги – зняття – розслаблення – очікування на одну хвилину.
Тепер зосередьтеся на своєму лобі. Підніміть брови якомога вище – затримка – зняття – розслаблення – очікування.
Зосередьтеся на своїх очах, носі та вилицях. Міцно заплющте очі і зморщите ніс - затримка - зняття - розслаблення-очікування.
Далі займіться шиєю та горлом. Опустіть підборіддя вниз так, щоб воно майже торкнулося грудей, одночасно чиняючи опір - затримка - зняття - розслаблення - очікування.
Наступна черга за грудьми та плечима. Зведіть лопатки разом та глибоко вдихніть – затримка – зняття – розслаблення – очікування.
Тепер живіт. Напружте м'язи живота, як для захисту від удару – затримка – зняття – розслаблення – очікування.
Праве стегно. Напружте м'язи верхньої частини правої ноги – затримка – зняття – розслаблення – очікування
Права ікра. Витягніть праву ногу і потягніть носок на себе – затримка – зняття – розслаблення – очікування.
Права стопа. Зігніть пальці правої ноги і поверніть стопу носком усередину – затримка – зняття напруги – розслаблення – очікування.
Ліве стегно. Напружте м'язи верхньої частини лівої ноги – затримка – зняття напруги – розслаблення – очікування.
Ліва ікра. Витягніть ліву ногу і потягніть носок на себе – затримка – зняття напруги – розслаблення – очікування.
Ліва стопа. Зігніть пальці лівої ноги і поверніть стопу носком усередину – затримка – зняття напруги – розслаблення – очікування.


Цю послідовність дій слід повторювати до того часу, поки ви досягнете повного автоматизму під час виконання. Коли ви досягнете такої стадії, можна навчитися коротким процедурам релаксації, які допоможуть вам розслаблятися "на ходу" і постійно підтримувати хороше самопочуття. Їхній сенс у тому, щоб досягти глибокої релаксації, витративши на це мінімум часу та зусиль.
Один з варіантів зводиться до напруги одразу великих груп м'язів у наступному порядку:

1-я група права рука, ліва рука та обличчя; 
2-я група шия та горло; 
3-я група грудей та плечі; 
4-я група живіт; 
5-а група ліва нога та стопа; 
6-а група права нога та стопа.
Інший варіант - одночасна м'язова релаксація, коли напружуються відразу всі м'язи, напруга утримується деякий час, потім знімається, і розслабляються м'язи.
Освоївши мистецтво м'язової релаксації, переходьте до наступного етапу: розподіліть проблемні ситуації за рівнями стану тривожності, які вони викликають у вас, на кшталт сходів. Місце кожної ситуації визначайте з того хвилювання, яке ви відчуваєте, згадуючи про неї. Якщо знову взяти як приклад страх перед іспитами, то "драбина" може виглядати так:
При думці про іспити за три місяці до їх початку.
При думці про іспити за два місяці до їх початку.
При думці про іспити за один місяць до їх початку.
При думці про іспити за один тиждень до їх початку.
При думці про іспити за один день до їх початку.
Прокидаючись вранці на день іспиту.
В автобусі дорогою на іспит.
Входячи до аудиторії, де проводиться іспит.
Вибираючи квиток.
Бачачи, як інші студенти вже щось болісно згадують та пишуть.
Під час нападу паніки на іспиті.

	Вправа
Якщо щось викликає ваше хвилювання, побудуйте собі "сходи" тривожності, поставивши на першу сходинку ту ситуацію, думки про яку турбують вас найменше.


Коли ми думаємо про якусь загрозу, наші м'язи автоматично напружуються, оскільки природною реакцією організму на стрес є готовність до бою чи втечі. Сенс методу в тому, щоб "навчити" свої м'язи в такі моменти не напружуватись, а, навпаки, розслаблятися. Тому так важливо вміти розслаблятися "за власним бажанням". Ідея методу така: вибрати спочатку ситуацію, яка викликає найменшу тривогу, подумки уявити себе в цій ситуації, а потім свідомо розслабити м'язи. Коли ви взагалі перестанете відчувати хвилювання на цьому рівні, можна переходити до наступної сходинки. Таким чином, ви поступово привчаєтеся по-новому реагувати на хвилюючі ситуації. Якщо виявиться, що ви "застрягли" на якійсь сходинці, поверніться до менш хвилюючої сцени.
ІНШІ СПОСОБИ ЗМІНИ ПОВЕДІНКИ
Має сенс розглянути на цьому занятті і деякі інші методи біхевіоризму, які могли б принести вам користь.
Знайдіть собі приклад 
для наслідування
Відмінний спосіб розпочати щось нове – спостерігати, як хтось інший робить те, чого ви не вмієте чи боїтеся.
Репетируйте
Щоб потренуватися в новій поведінці, можна заздалегідь прорепетирувати те, що ви хочете сказати чи зробити. Корисно користуватися магнітофоном чи відеозаписом або попросити когось вам допомогти.
Будьте наполегливими
Наполегливість, тобто здатність чітко, ясно і послідовно доводити до відомих оточуючих свої думки та почуття – один із головних інструментів, що дозволяють нам керувати власним життям. Цьому можна навчитися, вступивши на спеціальні курси, або за книгами.
Заохочення
Дослідження показують, що люди дійсно реагують на заохочення: вони схильні повторювати ту поведінку, яка винагороджується. Психологи-біхевіористи часто застосовують спеціальну систему заохочень, щоб викликати або закріпити правильну поведінку та послабити або усунути неправильне. Пам'ятаєте, у розділі 7 вам пропонувалося зупинитися і побалувати себе нагородою за досягнуті результати? Це і називається заохоченням. Ви можете таким чином відзначати кожен свій успіх на шляху змін.
НАСТУПНИЙ КРОК
Одне з найважливіших завдань психотерапевта цьому етапі – допомогти клієнту зберегти той рівень самосвідомості та логічного мислення, якого він досяг на сеансах. Справа в тому, що почати змінюватися іноді буває страшнувато - адже ви ж не знаєте, що вийде в результаті, і тому легко можете повернутися до старих думок, почуттів та поведінки. Хоча вони й не вирішували ваших проблем, але вони вам принаймні знайомі, тому може виникнути спокуса "ще трохи" відтягнути зміни. Один із способів уникнути цієї пастки – придумати собі якусь опору, яка підтримує вас у процесі змін.
Роль опори може зіграти, наприклад, список питань, які ви ставитимете собі до початку, у процесі та після закінчення дій. Ці питання містять корисні підказки - на зразок дорожніх покажчиків - і допоможуть вам не заблукати і не втратити з уваги свою мету, особливо якщо справи підуть не за планом.
Для того щоб цей список діяв як підказка, вам потрібно визначити найслабші місця. Ось кілька спільних питань, які допоможуть у цьому:
До початку
Що найгірше, що може статися? Чи готовий я до цього?
Які варіанти в запасі? Які мої очікування? Чи розумні вони?
Чи очікують мене на заваді додаткові фактори стресу?
Під час
Що я думаю та відчуваю?
Що я роблю?
Чи я хочу продовжувати?
Чи прислухаюся я до оточуючих? Що вони мені кажуть? Що вони зараз роблять?
Чи маю достатньо часу на обмірковування рішення?
Після
Як було?
Наскільки виправдалися мої очікування?
Чим я можу бути задоволеним?
Хотілося б мені щось змінити?
Який мій наступний крок?
А ЩО ЯКЩО НЕ ВИЙДЕТЬСЯ?
Заняття психотерапією не гарантують успіху автоматично. Мета консультацій – допомогти вам розібратися у собі та у своїй ситуації, щоб виявити можливі причини виникнення проблем та внести необхідні зміни. Крім цього, консультант може підтримати вас у процесі втілення задуманого в життя, але він не стане нічого робити за вас. Навіть якщо ви точно дотримуватиметеся вивчених методів, існує можливість, що все обернеться не так, як вам хотілося б. Якщо це станеться, у жодному разі не здавайтеся! Розберіться, чому справи йдуть погано.
По-перше, візьміть тайм-аут. Піти на ризик, спробувавши взяти власне життя у свої руки – це вже досягнення, тому не забудьте визнати свої заслуги.
Потім проаналізуйте такі питання:

Чи маєте ви запасний варіант плану на випадок непередбачених обставин? Якщо є, то настав час пускати його в хід. Якщо ні, переходьте до наступного пункту.

Поверніться до угоди. Чи не пропустили ви якогось важливого кроку на шляху до постановки завдань? Схема, через яку ми з вами діяли, починається з розуміння причин ваших проблем; потім вивчається реакція на проблему в даний час; ви шукаєте нові точки зору і нарешті складаєте план дій. Можливо, один або кілька етапів були слабо опрацьовані.

А може, ви за деревами не бачите лісу? Можливо, ви так захопилися розробкою деталей плану, що ваші початкові наміри потонули у дрібницях.

Чи знайоме вам те, що відбувається? Іноді ми несвідомо повторюємо звичні шаблони поведінки, ще раз програючи свій сценарій. Якщо ви потрапили в стару пастку – поверніться до розділу про сценарій життя.
ОСМИСЛЕННЯ РОЗДІЛУ
Нарешті, ви почали діяти, і, ймовірно, це був найважчий етап вашого шляху. Пройти його самостійно – велике досягнення. Мабуть, у вас накопичилося достатньо матеріалу, щоб судити, чи діє на вас психотерапія. Якщо все йде успішно, то ви вже на півдорозі до того, чого хочете від життя. Якщо ні, треба подумати, що робити далі. У розділі 9 ви отримаєте можливість провести "ревізію" стану своїх справ, щоб вирішити, як бути далі. Головне, не втрачайте надії. Пам'ятаєте, як навчаються діти ходити? Крок за кроком, падаючи і знову піднімаючись.


Розділ 9
ОГЛЯД ПОЛОЖЕННЯ СПРАВ
Зберегти знання, коли знаєш; 
зізнатися у незнанні, коли чогось не знаєш, – 
це і є справжнє знання.
 
Конфуцій, 551 - 478 р.р. до н.е.
У найпростішому уявленні головна мета психотерапії – і цієї книги – допомогти вам навчитися так розпоряджатися своїм життям, щоб воно стало повнішим, щасливішим і приносило більше задоволення. Щоб ви змогли змінитися в потрібному напрямку, ми вивчили деякі способи застосування різних методик психотерапії, і зараз ви втілюєте ці зміни в життя. Ймовірно, ви почали поводитись по-новому ясніше мислити і приймати більш усвідомлені рішення. Якою б не була природа змін, які ви проводили, корисно на цьому етапі провести ревізію стану справ. Мета цього розділу – навчити вас оцінювати свої успіхи, щоб вирішити, чи рухатися вам у тому ж напрямку, змінити його чи взагалі зупинитися.
Корисно регулярно відводити один із сеансів на оцінку своїх досягнень. Іноді перевіряти, як ви керуєте своїм життям, - прекрасна звичка, завдяки якій щоразу, взявши невірний курс, ви легко виявите, що тупцюєте на місці, з'ясуйте причину і виправте становище.
НАВІЩО ПОТРІБНА РЕВІЗІЯ
Причина 1: щоб оцінити рівень своїх успіхів
Навіть якщо у вас ясні цілі, продуманий план дій і ви рішуче і наполегливо проводите його в життя, непередбачені обставини завжди можуть завадити вам досягти бажаного результату. Крім того, ви – людина, а людині властиво помилятися. Можливо, ви поставили собі нереальні завдання, ще не виробили необхідних умінь та навичок або навіть встигли передумати. Відвівши спеціальний час для перегляду ситуації, ви зможете розібратися у своїх почуттях та вирішити, що робити далі.
Якщо ваші досягнення не виправдовують надій, то не варто думати, що ви не досягли абсолютно нічого. За допомогою запропонованих тут питань ви зможете зважити свої успіхи та виділити окремі аспекти того, що відбувається.

	Вправа
З метою самооцінки дайте відповідь на ці питання:
Що насправді відбувається?
А чого не відбувається?
Що я роблю, думаю та відчуваю?
Чого я не роблю, не думаю, не відчуваю?
Чим це відрізняється від того, на що я очікував?
Чи порушував я в чомусь свій план?
Що каже мені внутрішній голос?
Чи правильно це?
Чи відбувалося зі мною таке раніше?
Чи можу я якимось чином змінити свої вчинки, думки та почуття?
Що в поведінці та вчинках оточуючих мені заважає?
Як мені це пояснити?
Чи хочу я продовжувати діяти так само?
Чи маю інші можливості?
Який урок я виніс із того, що сталося?
Чи мені потрібно поставити перед собою інші завдання?


Коли наші плани руйнуються, іноді виникає відчуття, що все зникло. Найчастіше виходить так, що успіхи не такі значні, як хотілося б, але деякі завдання все ж таки виконані. Визнання цих успіхів сприяє підвищенню самооцінки - адже набагато легше рухатися далі, спираючись на досягнення, навіть скромні, ніж починати все з нуля.
Ревізія ситуації корисна навіть у тому випадку, якщо ви досягли повного успіху. Важливо з'ясувати, які зі своїх умінь і ресурсів ви користувалися, оскільки вони можуть стати в нагоді для вирішення інших проблем, з якими ви ще зіштовхнетеся.
Причина 2: побачити за деревами ліс
Регулярно проводити ревізії необхідно як оцінки досягнутих результатів. Для цього є ще одна важлива причина. Використовуваний нами підхід до життєвих змін полягає в тому, що ваші спільні наміри розбиваються на дрібні конкретні завдання, щоб ви могли надійно та послідовно рухатися до поставленої мети. Іноді буває, що людина так захоплюється виконанням окремих завдань, що деревами не бачить лісу. Ревізія допомагає не втратити загальну картину.
Життєві етапи. Розглянемо, наприклад, вікові особливості того етапу життя, на якому ви зараз перебуваєте. Вважають, що у дитинстві людина проходить кілька стадій розвитку, кожна з яких спирається на попередню. Дитина вчиться ходити, говорити, грати, читати, писати тощо. Крім того, він навчається будувати стосунки з батьками, братами, сестрами та іншими людьми. Він стає членом суспільства. У юнацькому віці розвиток продовжується та ускладнюється. Пошук власного "я", початок самостійного життя та прийняття на себе більшої відповідальності вимагають від молодої людини величезної напруги душевних сил. Про розвиток дітей та підлітків написано дуже багато, але набагато менше уваги приділяється тому факту, що дорослі люди також продовжують розвиватися та змінюватися.
Якщо ви озирнетеся назад на своє життя, то побачите, що на кожному її етапі вас займали різні питання і перед вами
стояли різні завдання. Один із способів розібратися в цьому – розглянути окремо кожне десятиліття життя дорослої людини. Зрозуміло, що не всі люди "вкладаються" в такі точні рамки, і цей поділ дуже умовний: він не є правилом і лише намічає загальний напрямок. Не турбуйтеся, якщо виявиться, що ви випереджаєте наведені тут стадії розвитку або відстаєте від них, – весь сенс у тому, щоб розглядати свій нинішній віковий етап як частину загальної картини, а не як всю картину життя.
Від 20 до 30 років – перший етап дорослого життя, і саме в цьому віці людина зазвичай вперше вчиться жити самостійно.
Ось деякі з завдань, що стоять у цей час:
Досягти незалежності від батьків і навчитися піклуватися про себе.
Знайти роботу; познайомитись із принципами ділового світу.
Будувати тривалі стосунки; готуватися до одруження та створення сім'ї.
Основні питання, що займають людину на цьому етапі:
Як мені стати самим собою?
Яке життя я хочу собі побудувати?
Що робити, щоб жити так, як мені хочеться?
Як я зароблятиму собі на життя?
З ким хочу бути разом?
Вік від 30 до 40 років буває часом внесення поправок. Наші довгострокові плани щодо кар'єри чи стосунків із людьми не завжди обертаються так, як ми очікуємо. Життя здається набагато складнішим, ніж раніше. Майбутнє, яке було сповнене надій, іноді виявляється дуже обмеженим у плані наявних можливостей. Виникають непередбачені проблеми. Ухвалені раніше рішення вимагають перегляду. Життєві завдання цього етапу можуть бути, наприклад, такими:
З'ясування своїх справжніх бажань та прагнень.
Просування по службі.
Створення родини.
Підтримка стабільних відносин із оточуючими.
Вирішення можливих конфліктів між інтересами кар'єри та іншими життєвими потребами.
Для багатьох цей час змін, що йдуть за вирішенням таких питань:
Чого ж я справді хочу від життя?
Хто ж я насправді?
У цей період дехто подумує про звернення до психотерапевта не для вирішення якоїсь конкретної проблеми, а через відчуття, що все могло бути інакше, причому не зовсім ясно – як. Стає актуальним пошук своєї індивідуальності, особливо у зв'язку з гострим почуттям часу, що минає. Для багатьох на порядку денному стоїть питання дітей. Рішення мати дітей особливо серйозно для жінок, тому що працюючій жінці часто доводиться вибирати між кар'єрою і материнством.
Від 40 до 50 років - це вік, коли дуже багато хто переживає так звану "кризу середини життя" - період гострого невдоволення собою і життям. Людина дедалі ясніше усвідомлює перешкоди шляху досягнення своїх цілей. Він порівнює реальні результати зі своїми юнацькими мріями.
Завдання цього періоду включають:
Постановка нових довгострокових завдань.
Здобуття професійного визнання.
Перегляд особистих стосунків.
Оцінку розриву між надіями та реальними досягненнями.
Усвідомлення та прийняття факту кінцівки людського життя.
Для деяких це дуже важкий час, повний стресів. Діти виростають і уникають батьків, а батьки іноді починають залежати від них – виникає відчуття, ніби людина розривається між суперечливими потребами оточуючих.
Деякі повністю змінюють життєву орієнтацію: шукають нової професії, намагаються будувати нові взаємини.
Зазвичай у цей період постають такі питання:
Що ж вийшло із мого життя?
Коли я отримаю те, чого насправді хочу?
Невже це мій останній шанс досягти успіху?
Від 50 до 60 років може стати періодом рівноваги та оновлення для тих, кому вдалося успішно пройти через перелом середини життя, який іноді буває болючим. Цей період може стати найпрекраснішим часом, особливо якщо він обіцяє професійне визнання та міцне становище на роботі або навіть значне підвищення на посаді. Однак якщо цього не станеться, може виникнути почуття безнадійності. У міру того, як діти залишають будинок, фінансові витрати батьків зменшуються.
До завдань, що стоять перед нами в цей період, входить:
Примирення із дійсністю.
Підготовка до виходу пенсію.
Зміни у сімейному житті, пов'язані з відходом з дому дітей, які починають самостійне життя.
Дуже часто люди в цей час починають ясніше усвідомлювати свої життєві цінності та впевненіше їх відстоювати, а іноді засмучуються, бо ці цінності змінюються з приходом нового покоління.
Жінкам час, що минає, наполегливо дається взнаки – вони переживають менопаузу, яку багато хто переносить важко як фізично, так і психологічно.
Від 60 до 70 років -; вік настання зрілості, прийняття себе такими, які ми є, та підбиття підсумків досягнутого чи не досягнутого у житті. У цей час дехто починає робити щось таке, чого їм все життя хотілося, бо іншої можливості, ймовірно, вже не буде. Для тих, хто працює, наближається догляд за пенсією. Як і інші життєві етапи цей період може мати і позитивне, і негативне забарвлення; для одних - це час нових звершень, а до інших приходить відчуття втрати.
Після 70 років людина віч-на-віч зустрічається зі старістю. Багатьом доводиться пережити хвороби та смерть близьких людей та звикнути до думки про неминучість власної смерті. Головними життєвими пріоритетами стають здоров'я та збереження рухливості; матеріальні цінності відходять другого план.

	Вправа
Поміркуйте про той життєвий етап, на якому ви зараз перебуваєте.
Які життєві завдання ви вважаєте головними собі?
Наскільки проблеми, що зараз стоять перед вами, викликані або пов'язані з віком і відповідним етапом життя?
Чи залишилися ви незавершені справи на попередніх життєвих етапах?


Роздуми із найзагальніших позицій про ваш життєвий етап можуть пролити світло на природу ваших теперішніх проблем. Загальноприйняті очікування, пов'язані з віком, часто мають міфологічний характер. Вважається, наприклад, що в молодості люди сповнені енергії та честолюбства. А якщо людині 25 років, і вона не може влаштуватися на роботу? Не дивно, що це його так засмучує! Йому не тільки доводиться переживати труднощі, пов'язані з пошуками роботи, але він ще й "не вкладається" в рамки уявлень про те, що є нормальним для цього віку. Передбачається, що в середньому віці людина має досягти успіху на службі, мати щасливу сім'ю та виконувати цивільні обов'язки. Як тоді впоратися з відчуттям незадоволеності, постійної тривоги, відсутності щастя? А якщо діти погано поводяться або розпалася сім'я? Можливо, незвичайні почуття пригніченості та занепокоєння пов'язані з тим, що настав час кризи середини життя.
Системний погляд. При заняттях з цієї книги в центрі уваги в основному були ви самі. Ви розбиралися у своїх думках, почуттях та вчинках, визначали свої завдання на шляху до поставлених цілей. Але якщо ви не самітник, то постійно вступаєте в контакти з оточуючими: членами своєї сім'ї, друзями, колегами по роботі та багатьма іншими.
Можна розглядати всіх цих людей, включаючи вас, як елементи однієї системи. Кожна система має власну структуру і виконує певні функції. Візьмемо, наприклад, людський організм. Нервова система складається з головного і спинного мозку і нервів і передає сигнали, що надходять у мозок і вихідні з нього. Функція цієї системи полягає у підтримці зв'язку між різними частинами організму, а також між організмом та зовнішнім світом. Серце, вени, артерії та капіляри утворюють систему кровообігу, функція якої – перенесення поживних речовин та рідин до різних частин організму та видалення відходів його життєдіяльності та токсинів. Будь-яка організація також є системою. Наприклад, релігійна організація складається з ієрархії церковних провідників та простих парафіян. Її функція – забезпечити духовну підтримку своїм членам.
Кожна сім'я також має структуру та функції, які стосуються всіх її членів. Як модель сім'ї Вірджинія Сатир пропонує образ рухомої системи, всі частини якої вільно підвішені і перебувають у рівновазі. Хоча кожен елемент системи самостійний, вона сприймається як єдине ціле. При русі одного з елементів порушується рівновага всіх інших елементів. Після припинення зовнішнього впливу кожен елемент повертається своє місце, і баланс відновлюється. На вашу ситуацію можна подивитися і з погляду того, яке місце ви займаєте у системі своєї сім'ї.
Мерилін одружена з Норманом, менеджером промислового підприємства, який дуже багато працює. У них троє дітей: старша дочка, Саллі, нещодавно чудово закінчила школу і вступила до університету; середній син, Адам, спокійний та скромний хлопчик; і молодша дочка, Черрі, розумна і здатна, яку завжди балували як "малечу". Раптом "сімейна система" отримує удар: Нормана звільняють із роботи зі скорочення штатів. Він пригнічений цим і стає дратівливим; Саллі хвилюється, що може втратити можливість закінчити університет з фінансових причин; Адам стає ще мовчазніше; Черрі розгублена, бо звикла бути у центрі уваги, а тепер відійшла на другий план. Мерилін намагається всіх підбадьорювати, але в неї починаються напади тривоги та страху. Вона звертається до лікаря, який призначає їй лікування від неврозу.
Можна подумати, що проблема виникла у Мерилін - адже тільки у неї виявились явні симптоми неврозу. Однак якщо поглянути на систему загалом, то ясно, що Мерилін – лише одна з її частин і насправді проблема стосується всіх членів сім'ї.

	Вправа
Уявіть, а потім намалюйте свою сімейну систему. Включіть у неї всіх членів вашої родини – роди гелів, бабусь і дідусів, дядечків, тітоньок, дітей та всіх інших.
Чи не постраждала останнім часом якась частина системи від удару? Якщо так, то як це вплинуло на інші елементи? Як це вплинуло на вас?
Якщо удару було завдано вам, то як це позначилося на інших елементах?


Цю ідею можна розвинути, включивши в систему інших важливих для вас людей – колег по роботі, близьких друзів і т.д.
Якщо ви при оцінці своїх досягнень враховуватимете вікові особливості свого життєвого етапу та систему ваших взаємин, то зможете отримати більш повну картину.
А ЯКЩО НІЧОГО НЕ ОТРИМАЄТЬСЯ?
Якщо вам здається, що вся виконана робота не дала результатів, то цілком природно впасти духом. Але треба навчитися переживати невдачі так, щоб руки не опускалися. Мета запропонованої вправи – підготовка до можливих розчарувань.

	Вправа
Згадайте якесь випробуване вами розчарування. Подробиці корисно записати.
Якою була ваша перша реакція на розчарування? Що ви відчували? Що думали? Що робили?
Наскільки ці думки, почуття та вчинки відповідали ступеню розчарування?
Тверезо оціните всі види своєї реакції на розчарування: які з них допомагали вам рухатися вперед, а які заважали?


Ось чотири конструктивні підходи до розчарувань.
Виразіть свої почуття
Ми живемо в суспільстві, де заохочується стриманість, але хоч би як ми приховували силу своїх почуттів, вони виникають у нас знову і знову. Негативні емоції можна висловити по-різному – поплакати, покричати, побити подушку, перекопати сад, пробігтися чи зіграти енергійну партію в теніс тощо. Не важливо, як ви позбавитеся цих почуттів, аби тільки ви при цьому нікого не образили. Якщо ви будете заганяти їх усередину, намагаючись приховати від оточуючих і, можливо, не зізнаваючись у них навіть собі, то стрес, який ви відчуваєте, тільки зросте. Негативні емоції власними силами не минають; якщо створюване ними напруга не розрядити, воно залишається в людині і потім різними способами дається взнаки. Обміркуйте результати попередньої вправи. Чи ви задоволені тим, як зазвичай виражаєте свої почуття? Якщо не задоволені, то чи можете вигадати для цього інші способи на майбутнє?
Вилийте комусь душу
Другий спосіб впоратися з розчаруванням – це поплакатися комусь у жилетку. Зазвичай ми розраховуємо на емоційну підтримку лише від однієї-двох людей. Якщо це стосується і вас, варто подумати про те, як розширити коло людей, які могли б вас підтримати. Нерозумно очікувати, що в будь-якому горі вас зможуть втішити одна чи дві людини, навіть якщо це чоловік або просто кохана людина, член вашої родини або близький друг. Сенс запропонованої нижче вправи – показати, що підтримка буває найрізноманітніша, і допомогти вам визначити, хто міг би її надати.

	Вправа
Впишіть у наступні заяви імена знайомих вам людей, які підтримують вас чи могли б підтримати у різних ситуаціях.
_____ завжди готовий вислухати мене, не засуджуючи. 
_____ ділиться зі мною своїми думками та почуттями. 
З _____ я завжди відчуваю, що мене цінують та поважають. 
_____ дає мені корисні поради, яким я довіряю. 
_____ є надійним джерелом інформації. 
_____ дуже вимогливий і не дає мені "відпочивати на лаврах". 
На _____ можна покластися у скрутну хвилину. 
З _____ я відчуваю справжню спорідненість душ. 
_____ знайомить мене з новими ідеями, інтересами, людьми 
_____ розуміє, чому я намагаюся змінитись. 
З _____ можна разом і посміятися, і поплакати.
Чи не дивує вас список, що вийшов? Чи залишилися в ньому порожні місця, куди вам не вдалося вставити ім'я? Вам теж доводиться покладатися лише на одну-дві людини? Якщо так, то що з цього випливає для вас та для них? Наскільки це важливе для вас? Чи хочете ви розширити свій список, заповнити в ньому перепустки або внести до нього зміни?


Розмовляйте із самим собою
Третім елементом у боротьбі з розчаруваннями від невдач є манера розмови із самим собою у такій ситуації. Ми знову повертаємося до теми, порушеної в розділі 6, коли ми вивчали, як наші внутрішні переконання та думки впливають на нашу поведінку. Якщо ви навчитеся контролювати свої думки, це допоможе вам у разі аварії надій не засмучуватися, як роблять багато хто.
Коли відбувається щось погане, ми зазвичай відчуваємо негативні емоції, а потім вважаємо, що вони викликані цією подією. Однак, це не вся правда. Насправді ми реагуємо на неприємності, перетворюючи свої переживання на думки. Слова, які звучать у нас усередині, визначають наші почуття, а почуття, своєю чергою, впливають на наші вчинки.
Херрієт провалилася на іспиті на водійські права. Як тільки їй про це повідомили, вона сказала собі: "Я просто убожество. Я не впоралася з тим, що можуть усі. Всі подумають, що я дура; не стану більше й намагатись, а то напевно знову провалюся". Вона відчувала повну безнадійність, сором, збентеження та роздратування. Якби вона діяла під впливом подібних почуттів, то, швидше за все, здалася б без бою, аби знову не ризикувати.
Така реакція спирається на припущення, що наші почуття викликані подіями, що відбуваються, а не нашою інтерпретацією цих подій. Працюючи над деякими вправами, ви, напевно, вже з'ясували, які улюблені слівця кажете собі в подібних випадках. Зараз саме час вигадати замість них більш підходящі вирази.
Херрієт, наприклад, могла б сказати собі: "Звичайно, я засмучена. Мені хотілося скласти іспит з першого разу. Я багато займалася і дуже старалася. Але тепер я знаю, що таке іспит і чого мені чекати наступного разу. Я знаю, які зробила помилки, і більше їх не повторю.
Згадайте знову, що ви говорили собі і як чинили, зазнавши розчарування. Якщо ви користувалися негативними формулюваннями, то як можна було б змінити їх на позитивні?

	Вправа
Позначте галочками питання, куди ви можете відповісти "так".
Чи є я регулярно фізичними вправами?
Чи я дотримуюсь збалансованої дієти і чи регулярно харчуюсь?
Чи є у мене стабільний режим праці та відпочинку?
Чи влаштовую я собі перепочинок, коли він мені потрібний?
Чи винагороджую себе за успіхи?
Чи маю люди, до яких я можу звернутися за підтримкою?
Чи можу я розслаблятися?
Чи вмію я правильно розмовляти із собою?
Ретельно обміркуйте всі пункти, які ви відповіли негативно. Що треба зробити, щоб відповісти на них "так"?


НАБУТТЯ ПІДТРИМКИ
Ви могли дійти висновку, що занять з цієї книги – поодинці або з партнерами – для вас недостатньо, щоб упоратися з усіма ситуаціями, які ви хочете змінити.
Багато хто виявляє, що їм не вистачає тієї природної підтримки, яку люди надавали один одному за старих часів. Багато років тому між родинами родичів та сусідів існував тісний зв'язок, і вони завжди допомагали один одному у біді. Нині родичі живуть далі один від одного, а сусіди не такі близькі між собою, як раніше, і люди вже не можуть багато в чому покладатися на оточуючих. Релігійні громади теж не так тісно пов'язують людей, оскільки менша частина населення вірить у духовні принципи. Але якими б не були причини послаблення зв'язків між людьми, наша потреба у спілкуванні та підтримці від цього не зменшується.
Якщо ви дійшли висновку, що вам потрібна підтримка, але не знаєте, як її отримати, то можна розглянути варіанти, що пропонуються нижче.
Групи підтримки
Існує безліч груп, організованих спеціально для того, щоб допомогти людям, які переживають кризу. Деякі з них мають вузьке цільове призначення та спеціалізуються на конкретних проблемах, таких як алкоголізм, наркоманія, порушення харчування, розрив близьких стосунків чи депресія; інші ставлять перед собою ширші цілі і допомагають людям, які не мають конкретних труднощів, а просто потребують підтримки. Деякими групами керують професійні психологи чи соціальні працівники; інші працюють як групи самодопомоги. У всіх цих груп спільна мета – надати людині підтримку та спілкування з людьми, які перебувають у такому самому становищі. Інформацію про групи підтримки можна отримати в районному відділі охорони здоров'я, у місцевих соціальних службах або у лікаря. Допомогу, пораду чи інформацію можна також отримати у молодіжних клубах та публічних бібліотеках.
Професійні консультанти
Якщо ви продовжуєте боротьбу із серйозними проблемами чи конфліктами, то можете звернутися до професійного консультанта чи психотерапевта.
Джеррі страшенно засмутилася, виявивши, що її дочка-підліток, Шерон, вживає наркотики. Вона вирішила, що найкращий спосіб відучити її від цього – заборонити затримуватись у школі після уроків та змусити сидіти вдома вечорами та у вихідні. Але цей план повністю провалився: Шерон просто не повернулася зі школи і пропадала десь аж два дні. Тоді Джеррі змінила тактику і вирішила насамперед покращити стосунки з дочкою, тим більше, що останнім часом вони явно стали дуже натягнутими. Джеррі збиралася вибрати зручний момент і задушевно поговорити з Шерон, а крім того, не заводити з нею суперечок з дрібниць.
Джеррі почала проводити свої плани у життя. Коли Шерон нарешті повернулася додому, вони сіли поряд, і Джеррі пояснила причини свого хвилювання. Шерон вислухала її і сказала, що незадоволена, коли з нею поводяться як з дитиною. Однак, незважаючи на те, що ця розмова була набагато кращою, ніж усі їхнє спілкування останнім часом, він не вирішив проблеми. Джеррі, як і раніше, виводила з себе поведінку Шерон, а та продовжувала вживати наркотики. Тоді Джеррі вирішила звернутися до професійного консультанта, так як їй була необхідна підтримка: намагаючись вирішити проблеми Шерон, вона зрозуміла, що і сама нещаслива.
Психотерапевт попередньо обговорив з нею, скільки сеансів їм знадобиться для досягнення результату. У процесі роботи Джеррі почала усвідомлювати, як її власні турботи заважали їхнім стосункам із Шерон. Наприклад, її бажання бути "ідеальною матір'ю" призвело до того, що вона відчувала гостре почуття провини та повного провалу своїх надій. Вона могла винести ці почуття єдиним способом - переносячи їх на Шерон і звинувачуючи у всьому дочку. Шерон, природно, чинила опір, і у них псувалися стосунки.
Отримавши підтримку від консультанта і краще розібравшись у самій собі, Джеррі змогла відокремити свої проблеми від проблем Шерон, і вони з дочкою глибше розібралися в причинах, що спонукали Шерон до наркотиків.
Згодом у Джеррі налагодилися стосунки з дочкою. За допомогою психотерапевта Джеррі сформулювала для себе нові завдання, в які входило проведення чітких кордонів між питаннями, де можна виявляти деяку гнучкість і йти на компроміс із Шерон, та питаннями, де поступки неприпустимі. Крім того, вона працювала над своїм характером, намагаючись бути терпиміше, так що сварок поменшало. Вона досліджувала причини своєї тривоги і невпевненості, що посилювали у неї почуття провини, і зрозуміла, що багато з них пов'язані не з Шерон, а з нею самою, і вона може з ними впоратися.
Періодична оцінка своїх успіхів допоможе вам почуватися "при кермі" свого життя. Як би не склалися обставини, ви зможете вирішити, що вам робити далі.

	Вправа
Ось кілька способів оцінки своїх досягнень.
Шкала успіхів. 
Для кожного зі своїх завдань накресліть відрізок, розмітивши його точками від 0 до 10. Поклавши, що 10 означає повний успіх, відзначте, у якій точці шкали ви зараз. Що потрібно зробити, щоб перейти до наступного рубежу? Можна повісити на стіну листок із графічним зображенням всіх своїх завдань та відмічати просування вперед, вколюючи шпильки у відповідні точки на шкалах. Це непоганий спосіб постійно тримати свої завдання у полі зору.

Оцінка умінь. 
Деякі з ваших завдань, безсумнівно, включають вдосконалення наявних та придбання нових умінь та навичок. Щоб тримати під контролем свій прогрес у цьому напрямку, складіть список умінь, необхідних для здійснення ваших надій, і відзначайте свій поступ по кожному з них.

Зворотній зв'язок. 
Запитайте своїх знайомих, чи помітили вони у вас якісь зміни.


ОСМИСЛЕННЯ РОЗДІЛУ
Коли ви закінчите огляд, обміркуйте свої подальші кроки. Глава 10 завершить психотерапевтичний процес, описаний у цій книзі. Можливо, ви наближаєтеся до кінця своєї подорожі у пошуках змін і готові жити, користуючись новими вміннями та з оновленою свідомістю. А можливо, вам хочеться повернутися назад і переглянути укладену раніше угоду. Не виключено, що ви вирішили займатися професійним психологом. Але в будь-якому разі подумайте над виконаною роботою та віддайте їй належне.


Розділ 10
ВИСНОВОК
Так ось, ціле – це 
те, що має початок, середину та кінець.
 
Арістотель, 384-322 гг. до зв. е.
Цей останній розділ – про цілісність. Коли психолог із клієнтом збираються завершити свою спільну роботу, перед ними часто постають важливі питання. У клієнта цей етап може викликати спогади про інші фінали, які йому досі не дають спокою. Консультант зазвичай вважає, що роботу завершено тоді, коли клієнт здатний надалі самостійно користуватися її результатами. Відносини між людьми можуть закінчуватися по-різному: люди несподівано вмирають чи залишають одне одного, інколи ж віддаляються друг від друга поступово; кінець відносин може принести взаємне задоволення, або хтось із партнерів залишається скривдженим, розгніваним, наляканим.
Вміти завершити стосунки дуже важливо, тому що це одна із частин природного життєвого циклу. Хорошим можна вважати такий кінець, після якого у вас залишається відчуття завершеності чогось цілого. Не важливо, про які стосунки – тривалі чи короткі – ми говоримо: це вірно як для однієї зустрічі, так і для стосунків на все життя. Після "поганого" кінця залишаються невирішені питання; ви, напевно, пам'ятаєте концепцію "незакінчених справ", що займає важливе місце у гештальт-психології. Незавершені справи не мають терміну давності і можуть переслідувати вас все життя, і одна з цілей психотерапевтичного процесу – допомогти вам улагодити такі "відкриті" питання.
ПОГОВОРИМО ПРО ДУШ
Мій спосіб допомогти вам завершити процес психотерапії полягає в поєднанні трьох елементів, що становлять ваше цілісне "я": розуму, тіла та душі. Деякі з вивчених нами підходів тяжіють до "західного": у них головна роль відводиться тілу та розуму, а не душі. Тим не менш, я сподіваюся, що, попрацювавши за цією книгою, ви відчули, як ефективно вони можуть сприяти змінам. Але якщо у вас залишилося відчуття, що у вашому житті не вистачає чогось незрозумілого, це означає, що ми не приділили достатньої уваги душі, яка так багато важить для людини.
Слова "душа" або "дух" використовуються настільки різноманітно, що варто на хвилинку зупинитися та розглянути деякі з його значень. По-перше, саме душа робить усіх людей різними. Це сукупність всього пережитого, що складається з унікального людського "я".
Багато хто вважає, що саме душа штовхає людину на пошуки сенсу життя. Одні знаходять цей зміст у релігійних чи філософських навчаннях, інші – у законах розвитку природи, треті – у науковій роботі чи ще в чомусь, що приносить їм задоволення.
Можна розглядати душу як наш колективний потенціал, джерело енергії та творчого творення. Саме сила духу змушує людей до останнього подиху боротися за свої переконання, саме дух підтримує нас у найважчі часи, і це він робить нас чимось більшим, ніж сукупність тканин, органів, кісток та мозку.
Найпростіше визначення можна сформулювати так: душа – це первинний елемент людської істоти, її серцевина, чи внутрішній стрижень.
ПСИХОСИНТЕЗ: НАБУТТЯ ЦІЛІСНОСТІ
У своїй книзі про психосинтез - підхід, що поєднує розум, тіло і душу, - П'єро Ферруччі розповідає історію шукача істини. Після багатьох років безплідних пошуків він отримав пораду: відшукати печеру, де прихована чарівна криниця, яка й відкриє йому істину. Він знайшов колодязь і запитав, що мучило його стільки років: "Де мені знайти істину?" З глибини колодязя до нього долинула відповідь: "Піди на базар, що на перехресті доріг, - там ти знайдеш те, що шукаєш".
Звичайно, він побіг на перехрестя. Один продавець продавав зливки металу, інший – шматки дерева, а третій – мотки дроту. Шукач дивувався: що б це могло означати? Він повернувся до криниці, але отримав тільки таку відповідь: "Ти все зрозумієш у майбутньому". Йому не залишалося нічого іншого, окрім як, обурюючись, знову піти блукати світом, продовжуючи свої пошуки. Минули роки, і він майже забув про своє розчарування біля криниці. Але одного разу вночі, йдучи дорогою, освітленою місячним світлом, він почув чудову музику. Повернувши в той бік, звідки вона лунала, він побачив людину, яка грала на ситарі. Музика була чудова і глибоко зворушила душу шукача істини. Він зачаровано дивився, як умілі пальці музиканта перебирають струни, і зненацька все зрозумів. Ситар був зроблений з дерева, металу і струн, точно таких, як він бачив на базарі багато років тому, але тоді він не побачив у цьому жодного сенсу.
Осяяння висвітлило істину, відкриту йому колодязем: нам уже дано все необхідне - залишається тільки зібрати все разом і правильно використати. Уважно розглядаючи окремі фрагменти, ми можемо осягнути сенсу цілого. Об'єднавши частини, ми отримуємо нову сутність, яку могли передбачити, споглядаючи окремі частини. Завдання цієї книги – дати вам глибше розуміння окремих елементів вашої особистості. У цьому ж розділі йтиметься про те, як ці елементи складаються, утворюючи цілісну особистість.
Італійський психіатр Роберто Ассаджолі, який розробив концепцію психосинтезу, вважав, що багато хворобливих переживань викликані тим, що окремі елементи особистості вступають між собою у внутрішній конфлікт або не знають про існування один одного. За його спостереженнями, при злитті цих елементів у єдине ціле люди відчувають приплив енергії, у них з'являється почуття добробуту та глибокого сенсу свого життя. Ми вже говорили про те, як події, що відбуваються, виснажують природний запас людських сил. Дитячі страхи та хвилювання, невиконання заповітних бажань, постійне занепокоєння за свою безпеку, фізична слабкість, втрата чогось коханого – ось лише деякі з причин енергетичних блокувань. Ассаджіолі розробив методику, що допомагає людям подолати ці перепони та забезпечити вільну циркуляцію енергії, яка абсолютно необхідна для повноцінного, яке приносить задоволення життя.
Основний принцип психосинтезу – це поступові, а чи не раптові зміни. Ассаджоли вважав, що психотерапія – це процес навчання, а засвоєння нового людському підсвідомості потрібен час. Можливо, ви коли-небудь відчували несподіваний приплив сил під час кризи; повільно одужували після емоційної травми; відчували душевне піднесення, коли після довгих зусиль вам вдавалося зрозуміти важке питання; або вам раптово, як осяяння, приходило рішення головоломки. Всі ці явища вказують на існування якогось внутрішнього неусвідомленого спонукання, спрямованого створення рівноваги і завершеності. Пропонована вправа є прикладом одного із способів, за допомогою якого можна глибше осягнути своє внутрішнє "я" – вашу підсвідомість.

	Вправа
Візьміть кілька аркушів паперу, кольорові олівці або фломастери. Перед початком роботи дайте собі кілька хвилин, щоб прийти в рівновагу. Коли будете готові, починайте малювати. Нехай малюють ваші руки, а ви тільки спостерігайте образи, що виникають на папері. Ставтеся до них із цікавістю, не виносячи суджень, і нехай ваші руки малюють усе, що захочуть. Малюнки можуть бути абстрактними або символічними, великими або маленькими, чорно-білими або кольоровими.
Спостерігаючи, як малюють ваші руки, зверніть увагу на їх рухи – впевнені вони чи боязкі, плавні чи незграбні, швидкі чи повільні тощо.
Коли ви закінчите малювати, розгляньте малюнки. Можете навіть відкласти їх убік на якийсь час і лише потім – вивчити.
Подумайте, що може означати ці зображення; вони походять від вас, тому повинні якось відбивати вашу особистість. Опишіть усі образи, які виникнуть у вас при вивченні малюнків, навіть якщо не побачите у них особливого сенсу.
Спробуйте проаналізувати малюнки з погляду стилю, розміру та кольору. Наприклад, як ви використовуєте простір аркуша? Чи розкидані елементи малюнка по всьому полю чи тісняться в одному кутку? Чи відображають самі малюнки чи їхній стиль вас чи ваше життя?
Цю вправу можна розвинути далі, перевівши вашу емоційну реакцію на малюнки у слова. Коли ви добре над ними подумаєте, переверніть лист і запишіть усе, що спаде на думку. І знову виступайте в ролі зацікавленого спостерігача, щоб не змушувати себе писати го, що, на вашу думку, слід написати, і не намагатися домогтися осмисленості.


Виконуючи цю вправу в групі, Лайза намалювала птаха, що злітає з мов полум'я подібно до фенікса. Інший птах перегороджував їй дорогу. Поруч стояла маленька фігурка людини, яка спостерігала птахів. Лайза так витлумачила свій малюнок: "Одна з птахів намагається перешкодити народженню іншого птаха. Народжується нове "я", а старе "я" так налякано, що намагається цьому перешкодити. Людина, яка спостерігає за птахами, теж я. Щоразу, коли мені хочеться зробити щось нове, я відчуваю внутрішній конфлікт і ніби спостерігаю за ним.
Пізніше вона розповіла членам групи, як використала цей малюнок, який дуже багато їй пояснив, у повсякденному житті: "Я страшенно нервувала, виступаючи на зборах. Тепер я розумію, що сама собі заважала, тому почала говорити все, що хочу, хоча мені ще буває іноді трохи страшнувато. Я уявляю собі, як новий птах вилітає з полум'я і розправляє крила. Хоча раніше боялася навіть заходити у воду. , А в житті це у мене не виходило. Малюнки з'явилися звідкись з глибини - можливо, вони представляють мою душу, з якою мені необхідно було доторкнутися».
СПОСІБНИК, А НЕ УЧАСНИК
Щоб відчути себе єдиним цілим, треба захотіти не ототожнюватись із окремими частинами своєї особистості. Можливо, нам саме тому так важко сприймати себе не тільки через видиме і відчутне, що ми тісно ототожнюємося з цими доказами свого існування. Якщо я, наприклад, повністю ототожнюю себе з дуже важливим для мене планом, а він зазнав невдачі, то здається, що невдаха – я сама. Люди, що повністю ототожнюють себе з роллю, яку вони грають у житті, – наприклад, роллю батька, чоловіка чи вихователя – відчувають розгубленість, якщо ця роль виявляється більше не потрібна. Повірити, що людина – це її думки, почуття, вчинки, надії та страхи, означає дозволити їм керувати собою та обмежити своє сприйняття світу. Стикаючись зі своїм цілісним "я", ви отримуєте можливість бути спокійним спостерігачем самого себе. Займаючись цією книгою, ви вже, мабуть, помітили, що психотерапія заохочує такого роду об'єктивність, що дозволяє вам тверезо оцінити свою ситуацію і прийняти наймудріше рішення.
Вам може здатися, що від вас вимагають відмови від своїх почуттів і будь-якої безпосередності, надто байдужого, майже медичного ставлення до себе. Навпаки, ваша зростаюча здатність бачити себе у перспективі розширює ваші можливості. Ви зможете провести різницю між бажанням і хворобливою пристрастю, думкою і забобоном, обережністю та манією переслідування, роллю та личиною. Ерік Берн, деякими ідеями якого ми користувалися в попередньому розділі, визначив безпосередність як здатність вибирати для себе почуття, думки та поведінку з усієї різноманітності існуючих варіантів. Згідно з цим визначенням, справжня безпосередність полягає в умінні свідомо вибирати для себе таку реакцію, яка відповідає ситуації, а не повторює звичну для вас поведінку.
Пропонована тут вправа за методикою психосинтезу демонструє, як можна досягти такого цілісного погляду на себе. Як завжди при самостійній роботі над медитативними вправами спочатку запишіть весь текст вправи на магнітофон або прочитайте.

	Вправа
Сконцентруйте увагу на своєму тілі. Позначте всі фізичні відчуття, які ви відчуваєте. Зауважте, наприклад, що ви відчуваєте, як торкаєтеся стільця, на якому сидите, як ваші ноги впираються в підлогу, в якому положенні ваші руки.
Визначте області, в яких ви відчуваєте напругу чи дискомфорт, але не робіть нічого для зняття цих відчуттів. Спостерігайте за своїм диханням.
Коли ви відчуєте, що зосередилися на тілі, переходьте до наступного кроку. За методикою психосинтезу для цього треба вселити: "У мене є тіло, але я - не тіло".
Тепер зосередьтеся на своїх почуттях. Ваша мета – залишатися стороннім спостерігачем самого себе, тому, усвідомивши свої почуття, вам слід байдуже спостерігати за ними, а не занурюватися в їхнє переживання.
Запитайте себе, які з цих почуттів ви відчуваєте у житті найчастіше. Які позитивні та негативні сторони цих почуттів? Коли будете готові рухатися далі, скажіть собі: "Я маю почуття, але я – це не почуття".
Тепер перейдіть увагу на свої бажання.
Перерахуйте головні устремління, які рушать вами в житті, ставлячись до них так само нейтрально, як раніше до почуттів. Замість того, щоб думати про значення для вас кожного з них, просто розгляньте їх по черзі, а коли будете готові, знову скажіть собі: "У мене є бажання, але я – не бажання".
Тепер настав час перейти до думок.
Спостерігайте за тим, як одна думка спадає вам на думку, а потім поступається місцем іншій. Не турбуйтеся з приводу того, що ви щось робите неправильно. Навіть якщо ви думаєте про те, що у вас немає жодних думок, це вже думка – за нею і спостерігайте. На закінчення вправи скажіть собі: "У мене є думки, але я – не думки".


Ця вправа дасть вам можливість на якийсь час звільнитися від необхідності реагувати на ті турботи, які зараз найбільш актуальні і домінують у ваших думках і почуттях. Якщо хочете, можете піти далі та перейти до наступного етапу. Цей крок допоможе вам осягнути ще один вимір самого себе: дух, душу, совість, внутрішнє "я" – називайте, як хочете.

	Вправа
Тепер зосередьтеся на своєму внутрішньому спостерігачі – на тій частині себе, яка стежила за вашими відчуттями, почуттями, бажаннями та думками. Це ваше внутрішнє "я" існує незалежно від усіх об'єктів свого спостереження - швидше у вигляді сутності образів і почуттів, які вас відвідували. Для виконання цієї вправи немає "правильного" способу: просто дозвольте собі бути, не докладаючи жодних зусиль, щоб робити це "правильно".


Не треба турбуватись, якщо ви не отримаєте від цієї роботи жодних миттєвих результатів. Подібне занурення для себе є рідкісною подією. Але гра коштує свічок, оскільки потенційні результати можуть принести велику користь. Як мінімум, у вас з'явиться дуже ефективна методика зняття стресу, а в ідеальному випадку ви відкриєте доступ до свого внутрішнього "я" - своєї душі. Якщо вам здається, що все це дуже нереалістично і далеко від дійсності, то запевняю, що такі знання не відведуть вас у бік від повсякденного життя. Навпаки, вони можуть бути джерелом енергії та впевненості.
СИЛА ВОЛІ І РЕШИМІСТЬ
Ще один спосіб повноцінного завершення виконаної вами психотерапевтичної роботи пов'язаний з її метою. Спочатку ви уклали угоду, яка вказує на зміни, яких ви сподівалися досягти, а потім поставили перед собою проміжні, "опорні" цілі та завдання. Така стратегія була обрана для того, щоб допомогти вам знайти свій напрямок у житті, і хоча одна частина шляху вже пройдена, подорож буде продовжена.
Багато хто звертається до психотерапії тому, що хоче стати більш незалежним і самостійно керувати своїм життям. Ассаджолі надавав великого значення волі, вважаючи її проявом незалежності – здатності вільно діяти відповідно до своєї внутрішньої природи, а чи не під впливом зовнішніх обставин. Робота з цієї книги зажадала від вас волі. Можливо, були моменти, коли легше було здатися і все кинути, але воля змушувала вас рухатися далі. Це вміння взяти себе в руки, щоб досягти поставленої мети, і є воля, яку можна розвинути за допомогою психотерапії.
Навіть якщо вам вдалося до цього моменту досягти значних змін, не слід очікувати, що тепер завжди справи будуть йти як по маслу. Може виявитися, що іноді ви знову повертатиметеся до старих звичок, потрапляти в пастки, які твердо вирішили обходити, піддаватися знайомим негативним думкам. Майте на увазі, що будь-яке навчання чогось нового завжди відбувається нерівномірно. Вкрай рідко розвиток стабільно йде по висхідній лінії; набагато частіше воно протікає стрибкоподібно - то підйом, то падіння - або виходить на горизонталь і застряє на ній надовго - як нам здається, майже назавжди. Якщо з вами трапиться таке, будьте поблажливі до себе. Дженні описала свої враження так: "Це нагадало мені, як я вчилася їздити верхи. Спочатку я щосили намагалася змусити коня слухатися мене. Я витрачала масу зусиль, щоб навчити її ходити кроком або скакати галопом. Мені здавалося, що я сама повинна піднімати її на дибки перед кожним стрибком. Але потім я зрозуміла, що кінь чудово знає, як ходити кроком, бігти риссю, скакати галопом і стрибати через перешкоди, а моя справа тільки пояснити їй, чого я від неї хочу. Чим більше я розслаблялася і довіряла коні, тим краще у нас з нею все виходило. але роблю що можу, тоді я почуваюся набагато краще.
Ви можете спробувати, як Дженні, більше довіряти собі. Важливо не втратити на увазі мета, щоб ваш рух завжди був спрямований до неї. Вправа за методикою психосинтезу мобілізує вашу силу волі, яка утримуватиме вас на обраному шляху.

	Вправа
Подумайте, які цілі у вас у житті зараз головні, і складіть список найважливіших із них. У списку можуть опинитися великі та дрібні пункти, наприклад закінчити курсову роботу, навести лад на горищі; покращити особисті стосунки з кимось, обзавестися сім'єю, навчитися готувати тощо. Перевірте, щоб серед них не було цілей, нав'язаних вам оточуючими, тобто того, що ви вважаєте себе зобов'язаним зробити для когось.
Розмістіть цілі в порядку важливості та зосередьтеся на першому пункті списку. Закрийте очі та уявіть образ цієї мети.
Не відкриваючи очей, уявіть собі високий пагорб і помістіть образ вашої мети на його вершину. Вгору схилом пагорба до нього прокладена стежка, і ви починаєте по ній підніматися.
З усіх боків ви чуєте голоси, які попереджають вас про майбутні труднощі, а перед вами іноді виникають різні перепони.
Але ні голоси, ні перешкоди не можуть змусити вас згорнути зі стежки, і ви продовжуєте дертися вгору. Ви прислухаєтеся до голосів і знаєте, що, хоча вони й впевнені у своїй правоті та логіці, їм не відвести вас від мети. Уявіть, як ви долаєте кожну перешкоду. Спробуйте зрозуміти мотиви відволікаючих голосів; зупиніться і поговоріть з кожним із них – а потім знову рухайтеся вперед.
Діставшись до вершини, затримайтеся на деякий час поряд з образом вашої мети і порадійте, що ви досягли її. Відчуйте, що переживає людина, яка підкорила свою вершину.
Потім розплющте очі і опишіть або замалюйте свої враження.
Повторюйте цю вправу для будь-якої своєї мети, як тільки у вас з'явиться таке бажання. Воно дає особливо корисні плоди, якщо ви відчуваєте, що заблукали на шляху змін.


ДОВЕРАЙТЕ СЕБЕ!
Одним із результатів успішної психотерапії є те, що людина починає більше довіряти собі. Ця довіра з'являється за рахунок глибшого розуміння та прийняття своєї цілісної особистості – розуму, тіла та душі. Може виявитися, що у вас покращає інтуїція – той внутрішній голос, яким говорять скоріше почуття, ніж розум. Можна сказати, що інтуїція – це голос людської душі, і немає причин довіряти йому менше, ніж голосу свідомості. Багато хто звикли не звертати на інтуїцію уваги або ставитись до неї з недовірою, тому що традиції нашої культури вимагають від нас надавати більше значення розуму. Я не пропоную впадати в іншу крайність і ігнорувати голос свідомості, а раджу тільки встановити рівноправність між окремими частинами вашого "я" і приймати рішення, спираючись на його цілісність.
Довіряти інтуїції – значить налаштуватися на хвилю своїх почуттів та передчуттів. Постарайтеся частіше (2-3 десь у день) прислухатися до голосу інтуїції. Для цього треба виділити хвилинку, розслабитися і поринути у себе. Коли вам буде потрібна допомога, попросіть її спочатку у самого себе і подивіться, які образи, слова або почуття прийдуть вам на думку. Вчіться прислухатися до цих сигналів зсередини, тому що в них може бути важлива для вас інформація. У цьому допоможе наступна вправа.

	Вправа
Займатися краще у спокійній обстановці, прийнявши зручну позу (сидячи чи лежачи). Закрийте очі та розслабтеся. Зробіть кілька повільних глибоких вдихів, з кожним вдихом розслабляючись. Нехай ваші думки вільно пропливають у голові – зосереджуватись на них не треба.
Сконцентруйте увагу на ділянці шлунка або сонячного сплетення, де, як нам здається, зароджуються наші почуття, адже недарма є вираз "відчувати нутром"!
Уявіть, що там у вас є джерело мудрості. Якщо хочете, придумайте для цього джерела образ мудрого старця, тварини або символ. Подумки поспілкуйтеся з цим джерелом, висловлюючи прохання, запитуючи, запитуючи поради. Ви можете, наприклад, спитати: "Інтенція, скажи, що мені тепер робити?"


Будь-яка отримана відповідь виходитиме з мудрості, накопиченої вами протягом життя. Кожна подія нас чогось навчає, але в нашій свідомості не вміщаються усі життєві уроки. Однак знання не пропадає через те, що ми не думаємо про нього, - ви б здивувалися, як багато ви знаєте, якби могли все це одночасно усвідомити. Крім того, ми постійно сприймаємо інформацію за допомогою всіх органів чуття. Наприклад, люди висловлюють свої почуття через дрібні рухи тіла та зміни в диханні, які ми бачимо і чуємо, навіть якщо не фіксуємо їх у свідомості. Така інформація залишає в нас враження про людей, місця або події, для яких ми не можемо знайти пояснення.
Якщо інтуїція не відповість вам, не засмучуйтесь. Просто продовжуйте своє звичайне життя. Не виключено, що відповідь прийде вам пізніше у формі відчуття чи нової думки. Під впливом якоїсь книги, зустрічі або місця до вас може прийти осяяння, наснитися віщий сон, або одного ранку ви прокинетеся, вже знаючи рішення.
Якою б формою не виступала ваша інтуїція, не нехтуйте нею. Швидше за все це і є ваша справжня реакція на ситуацію. У вас можуть знайтися вагомі причини не послухатися її, як, наприклад, ви не завжди дотримуєтеся поради, даної вам іншою людиною. Якщо ви прислухаєтеся до власної інтуїції, то вважаєте себе не менш значною людиною, ніж інших своїх порадників. Багато хто вважає, що, підкоряючись інтуїції, вони набувають більше життєвої енергії, відкриваючи для себе нові можливості. Якщо ви не впевнені у своїй інтуїції, то керуйтеся тим, наскільки правильними видаються вчинки, підказані вашими передчуттями. Якщо вони здаються неправильними, то перевірте, чи чуєте ви голос своєї справжньої інтуїції чи інші голоси, які часто рухають нами, – голос обов'язку, думки інших людей, сумніви та тривоги тощо.
ОДИН НА ОДИН З ЧИТАЧЕМ
Ця книга написана про те, як можна змінити себе та своє життя. Повертаючись до порівняно, що іноді використовується нами, ми знаходимося на останній зупинці одного з етапів вашого шляху. Час переходити до наступного етапу. Можливо, вам вдалося позбавитися частини старого непотрібного багажу, і ви більше не згинаєтеся під його вагою; можливо, у вас з'явилися нові знання та вміння, які обов'язково стануть у нагоді в майбутньому.
Під час наших занять ми користувалися ідеями людей, які зробили великий внесок у формування сучасних методів психотерапії. Останнім ми згадаємо Карла Роджерса. Ось як він розглядає цілі психотерапії: "Придбання досвіду є найважливішим процесом психотерапії. Це досвід становлення людської самостійності, безпосередності та впевненості у собі. Це досвід набуття свободи бути самим собою".
Я сподіваюся, що в результаті роботи з цієї книги ви відчуєте саме таку свободу. Бажаю вам всього найкращого.
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